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			Francesca Picozzi, classe 1995, psicologa clinica specializzata in consulenza sessuale, ha aperto un account TikTok durante il lockdown del 2020 e da allora i suoi video spopolano tra i più giovani. Francesca parla di salute mentale e il suo profilo, che oggi conta oltre 140 mila follower e 4 milioni di like, è diventato una bussola per i ragazzi sin dagli inizi della pandemia grazie ai temi trattati: l’ansia, il disagio di crescere, la difficoltà di chiedere e trovare aiuto psicologico. Questo è il suo primo libro.
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			PARLARNE AIUTA

			
			«C’è un’ape che se posa 
su un bottone de rosa: 
lo succhia e se ne va… 
Tutto sommato la felicità 
è una piccola cosa.»

			Trilussa

			

			A Nonna Dora che me la recitava sempre.

			Ai giovani d’oggi, guerriere e guerrieri in una lotta continua tra giusto e sbagliato. Non perdete mai la speranza. In fondo, andrà bene.

		

	



		
			NOTA DELL’AUTRICE

			Cara lettrice e caro lettore, 
nello scrivere questo libro mi sono posta un dubbio di natura linguistica, ma non solo: io voglio parlare a te, ma chi sei tu? Devo rivolgermi a te usando il maschile o il femminile?

			La lingua italiana non prevede il genere neutro e questo semplice dato di fatto grammaticale sta diventando sempre più motivo di fastidio o disagio, specialmente per chi ha una particolare sensibilità verso i temi di genere. È anche il motivo per cui incontriamo sempre più di frequente testi scritti che sostituiscono le desinenze maschili o femminili di nomi e aggettivi con un *, soluzione inclusiva ed efficace in un testo breve ma che, sulla misura lunga di un libro, può risultare come una complicazione alla lettura. Ho allora deciso di seguire la regola generale della grammatica italiana che prevede che il genere maschile sia quello di base e che, all’occorrenza, funzioni anche da neutro. Il “maschile neutro” è molto criticato da* attivist*, perché viene letto come frutto di una cultura tradizionalmente patriarcale. Tendenzialmente io sono d’accordo ma, non volendo usare dappertutto asterischi che renderebbero complicata la scrittura per me e la lettura per te, ho scelto di limitarne l’uso a pochi casi dove era assolutamente necessario. In tutte le altre circostanze vedrai che mi sono regolata in modo da dover ricorrere al maschile neutro il meno possibile. Spero che la mia scelta risulti funzionale per te, e che non disturbi la tua lettura.

			Francesca

		

	



		
			INTRODUZIONE 
L’ospite che nessuno ha invitato

			Ti propongo un gioco. Immagina la tua mente come una casa, una di quelle dei film americani, grandi, su più piani, con un bel giardino; quelle dove organizzano sempre feste pazzesche quando i genitori sono via. Ci sei? Ecco adesso visualizza proprio una di quelle feste: è in pieno svolgimento, con tanto di musica a tutto volume, gente che balla, bicchieroni rossi di plastica che passano di mano in mano. Il party è piuttosto affollato e ogni partecipante pensa solo a divertirsi e vivere la festa al meglio. Che poi dovremmo parlare di feste, al plurale, perché in questa casa se ne tiene una ogni giorno, è il regno del divertimento senza pensieri.

			Una sera però suona il campanello. Il proprietario di casa si avvicina curioso alla porta; gli invitati non vengono quasi mai da fuori, sono già lì tutti. Dà uno sguardo nello spioncino e alza gli occhi al cielo. «Ora mi dovete dire chi di voi ha invitato l’Ansia» protesta. Tutti si guardano incerti, facendo no con la testa. Un’altra occhiata per essere proprio sicuri ma sì, non ci sono dubbi, è lei. Brutta, malvestita, sporca e non proprio profumatissima. Suona ancora il campanello ma nessuno ha intenzione di aprirle. «Alza la musica al massimo! Facciamo finta che non l’abbiamo sentita.» Così la festa riparte e l’ansia, un po’ sconsolata, va via.

			L’indomani altra festa. C’è chi balla, chi litiga, chi beve, chi limona, chi legge un libro in disparte, ognuno se la gode a modo suo. Suona il campanello. È di nuovo lei. Stavolta, quando la ignorano, l’ansia batte forte i pugni contro la porta e grida di farla entrare, che ha delle cose importanti da dire. Dall’interno della casa fanno di nuovo orecchie da mercanti, chi la vuole quella, rovinerebbe la serata a tutti.

			Va avanti così per un po’ di tempo e sembra proprio che la strategia funzioni: l’ansia non può entrare, la festa può continuare. Finché, un giorno, lei sfonda letteralmente la porta con un calcio. I presenti si pietrificano a guardarla, nessuno osa dire una parola. Lei entra in casa saltellando, soddisfatta di essere finalmente riuscita a farsi strada. Gli altri invitati le girano intorno cercando di evitarla ma lei si attacca a tutti, uno per uno, e straparla, dice la sua, spargendo malessere e disagio. Racconta di quel puntino rosso sulla spalla che potrebbe essere un tumore perché lo ha letto su internet, insinua che mamma e papà non ti amano veramente, che l’altro giorno la tua crush a scuola ha notato la foglia di insalata che avevi tra i denti, altroché. Che il tuo corpo non è bello come quelli su Instagram, che tanto sbaglierai, che il tuo sogno è impossibile e andrà tutto malissimo.

			Da quel giorno, inevitabilmente, le feste iniziano a perdere smalto. La porta è sfondata e non c’è modo di ripararla, chiunque può entrare e questo l’ansia lo sa, infatti non si perde una serata ormai. La musica viene spenta. Qualcuno addirittura se ne va, non era mai successo. Quella casa che ospitava allegria e spensieratezza diventa rifugio di insicurezza, tachicardia, fiato corto e brutti pensieri.

			Una sera il proprietario di casa si siede sconfortato sul divano, gomiti poggiati sulle gambe e mani che reggono il capo, diventato di colpo troppo pesante. L’ansia come suo solito si avvicina e si siede al suo fianco. Ecco, è arrivato il momento. Ma a questo punto il proprietario, sfinito e rassegnato, pensa che tanto vale ascoltarla.

			«Sai…» gli dice allora l’ansia «questa pausa dalle feste è una buona idea.»

			Il proprietario si gira a guardarla incredulo, non l’ha detto veramente, pensa. Ma prima che possa aprire bocca l’ansia continua: «Stavamo correndo troppo… tutta quella voglia di prendere bei voti a tutti i costi per far felice la mamma. La mamma non sta bene, lo sai anche tu… e quella volta che abbiamo preso un 5 in matematica io lo so cosa pensavamo, che avremmo fatto male alla mamma, che avremmo peggiorato la situazione, ma non ci possiamo fare un bel niente, la mamma sta male… e non possiamo farci niente». Il proprietario la guarda sbigottito e, nel guardare per la prima volta l’ansia dritta negli occhi, prova una strana sensazione. Qualche lacrima gli scivola sul volto ma non c’è più agitazione, né il nodo allo stomaco. C’è qualcosa di diverso. Paura. Tristezza. Impotenza. Le lacrime scendono senza controllo adesso, il volto tra le mani, le emozioni finalmente libere di esprimersi e così forti da non poterle controllare. L’ansia si avvicina e delicatamente lo stringe a sé.

			«Lo so, fa paura. Mi dispiace. Ma sono molto contenta, forse è la prima volta che mi ascolti veramente. So di non essere l’ospite più desiderato, sono l’invitata alla festa che nessuno vuole. So che il mio modo di comunicare ti fa stare male, ma questo è il mio linguaggio. Se me lo permetti posso imparare a parlare meglio: basta che tu mi ascolti.» Nel calore dell’abbraccio il proprietario di casa si accorge che l’ansia, adesso, profuma di bucato fresco, erba tagliata, caramelle zuccherate e patatine fritte. Profuma di ricordi e di speranza.

			Era tutto qua, allora? Voleva aiutarci fin da subito? Bastava veramente solo ascoltarla?

			Da quella sera qualcosa cambia. Non tutto si sistema immediatamente, ci sono ancora giornate senza musica, così come le lacrime e il nodo alla gola. Ma passano i giorni e l’ansia impara a dire le cose sussurrando, invece di gridare. Non ne ha più bisogno, perché non deve più imporsi per ottenere di essere ascoltata.

			Col tempo la porta rotta viene sostituita con una nuova e più bella. Torna la musica e con lei anche gli ospiti che erano fuggiti, un po’ per volta. Finché, una sera, l’ansia si alza dal divano e saluta tutti: «Penso che starò via per un po’». Mentre si dirige verso la porta nuova di zecca, il proprietario di casa le prende il braccio e la trattiene, un po’ preoccupato. «Dove vai? Non so se posso farcela, e se succede qualcosa di brutto e io non me ne accorgo? E se di nuovo inizio a reprimere le emozioni?» L’ansia gli regala un ampio sorriso, prendendogli le mani tra le sue: «Quando succederà qualcosa di difficile tornerò ad aiutarti. Ma adesso so che la prossima volta mi basterà bussare, perché hai imparato ad ascoltarmi, e io ho imparato a parlarti».

			PARLARNE AIUTA

			Questa storia, che forse ti avrà fatto pensare un po’ a Inside Out della Pixar (ne parleremo ancora), mi ha aiutato spesso a rispondere alla domanda che mi viene rivolta più di frequente quando incontro un nuovo paziente: cosa mi sta succedendo? Perché sto così male e come faccio a far tornare tutto come prima?

			La risposta è semplice: non puoi. Non devi. Perché l’ansia di cui stai imparando a fare la conoscenza è arrivata per un motivo, ha uno scopo e devi solo ascoltarla, comprendere cosa vuole, cosa ti sta dicendo.

			
			L’ansia ha molto bisogno di essere ascoltata e per costringerti a farlo 
ti deve far stare un po’ male.

			

			È una specie di allarme antincendio: magari suona nel cuore della notte e ti strappa a un sogno bellissimo, ma se non lo facesse come potresti accorgerti che sta andando tutto a fuoco? Come potresti salvarti? E quindi sì: l’ansia ci salva.

			Lo so, se adesso stai passando un momento difficile e soffri di qualche forma ansiosa farai molta fatica a credermi, anzi forse starai pensando di aver buttato soldi inutilmente e vorresti lanciare questo libro fuori dalla finestra. Ma ti prego, anche se non ci conosciamo, di concedermi un pizzico di fiducia e lasciarmi spiegare.

			Prima di chiedere la tua fiducia, però, forse dovrei almeno presentarmi! Mi chiamo Francesca Picozzi, classe 1995. Sono una psicologa clinica, consulente sessuale e psicoterapeuta in formazione. Il che, alla fine, vuol dire che mi occupo della cura della persona e sono specializzata nei temi dell’affettività e sessualità. Sto studiando per diventare una psicoanalista relazionale: è un orientamento della psicoterapia, ne esistono diversi, un po’ come i vari indirizzi delle scuole superiori. Ne parleremo meglio nell’ultimo capitolo di questo libro ma intanto, solo per capirci, ti anticipo che secondo la psicoanalisi relazionale ci si ammala nelle relazioni e sempre lì ci si cura, anche. Ciò che diventa terapeutico, quindi, è la relazione tra paziente e terapeuta, un incontro che è prima di tutto umano.

			Prima di essere una psicologa, comunque, sono Francesca. Millennial. Del segno della vergine, anche se sono disordinata (ma qualcuno mi ha detto che conta di più l’ascendente). Mi piace tanto disegnare, mi piacciono i manga e gli anime, i miei preferiti sono Death Note, Bleach, One-Punch Man e L’attacco dei giganti. Sono un’appassionata di videogiochi: The Last of Us, 
Death Stranding, ma anche i grandi classici come Super Mario, Crash Bandicoot e Pokémon. Amo gli animali, ne ho avuti di ogni tipo: cane, gatto, cavallo, tartaruga, criceto, coniglio, pure i ratti! Mi piace mangiare, ho un’insana passione per il pop-corn e per le bibite gassate (che il mio dentista non approva). Mi piace ridere e far ridere gli altri, penso anzi che la risata sia una forma molto potente di comunicazione. Lo faccio spesso anche sui social: ho una pagina Instagram e TikTok con lo stesso username (@francescapicozzipsico) dove creo video che giocano a rappresentare, con umorismo e ironia, quel che accade durante il colloquio terapeutico.

			I social sono molto preziosi per i professionisti della salute mentale. Io consiglio sempre ai miei colleghi di aprirsi un profilo, anche senza postare niente, solo per starci e dare un occhio ai contenuti che vengono condivisi, quelli che diventano virali, farsi un’idea dell’aria che tira. Stare sui social come psicologa mi ha permesso di vedere alcune cose, e certe mi sono piaciute meno di altre. Quello che purtroppo non mi è piaciuto per niente è realizzare quanto stiano male, oggi, le giovani generazioni. Quanto sentano la mancanza di un futuro pronto lì ad aspettarli, l’assenza di possibilità del presente, la pesantezza della responsabilità di dover per forza eccellere in qualcosa.

			Sono giovane anche io, anche se un po’ meno, quindi ne so qualcosa in prima persona, non sono notizie che mi giungono del tutto nuove. Il presente è povero di stimoli, il futuro aleggia come un’ombra sempre più scura, è normale che ci si rifugi altrove, magari in questo mondo virtuale che è così confortevole, controllabile, rassicurante. Un posto dove ci sentiamo più liberi, dove il tempo scorre diversamente, il ritmo è sempre sostenuto, non ci sono tempi morti e soprattutto non c’è tempo per preoccuparsene. Dove non ci viene chiesto così tanto, continuamente, dove non siamo travolti da imposizioni e aspettative soffocanti. Dove possiamo smettere di preoccuparci perché all’orizzonte non vediamo quasi niente.

			Lo si vede bello tondo, sui social, quanta sofferenza ci sia in giro. Un’ansia immensa. Ecco perché, quando ho pensato di scrivere questo libro, il tema è arrivato facilmente. L’ansia. È il disagio che oggi spinge la maggior parte delle persone (giovani e non) a rivolgersi a un professionista della salute mentale. C’è da stupirsene? Non mi sembra che il luogo che stiamo lasciando alle giovani generazioni sia molto confortevole. A dirla tutta, somiglia più a un blocco di cemento sul quale sedersi a fissare una parete vuota. Allora concedimi di sedermi a fianco a te su quel pavimento scomodo che fa venire le chiappe quadrate. Io sono disposta a starci scomoda insieme a te, non mi fa paura. Ti porterò un fiore, deciderai tu il colore e quanti petali deve avere, lo possiamo piantare assieme, sono sicura che in tutto questo cemento un pezzetto di terra lo troviamo.

			Vabbè, dirai tu, ma che differenza può fare questo libro, rispetto ai tanti che affollano le librerie e affrontano gli stessi temi? Magari non farà la differenza per tutti, ma di una cosa sono certa:

			
			parlarne aiuta.

			

			E se questo libro aiuterà anche solo una persona, due, tre, avrò raggiunto il mio primo obiettivo: rappresentare il disagio che gli adolescenti e i giovani adulti di oggi provano. In queste pagine vorrei che si sentissero accolti nei loro malesseri e problemi, zittendo la voce degli adulti che si ostinano a ripetere che «i giovani di oggi non hanno voglia di fare niente e hanno tutto: perché mai dovrebbero star male?»

			Il mio secondo obiettivo, invece, è offrirti almeno in parte delle risposte. Quando si sta male la cosa peggiore è non capire cosa sta succedendo, non conoscere il proprio male. In queste pagine cercherò di spiegarti cos’è veramente l’ansia e come funziona, in modo che alla fine sarai equipaggiato di qualche strumento in più per comprendere cosa succede quando, improvvisamente, non ti ricordi più come si respira, o ti sembra di svenire, o vorresti solo startene in casa.

			Concludo con il mio terzo e ultimo obiettivo: voglio che questo libro sia una scoperta dentro di te. Un’avventura alla ricerca di chi sei tu, di quello che senti dentro, di che forma ha la tua ansia e di quel che pensi quando ti guardi allo specchio. Al termine di ogni capitolo troverai alcune domande e dello spazio bianco. Puoi usarlo per rispondere, o farci quello che vuoi: quello spazio è tuo, sei tu che decidi, e il modo in cui lo riempirai renderà la copia che hai tra le mani unica al mondo. Come te.

			Lo so che hai paura, lo so che provi rabbia, hai pienamente ragione. Ma ti prego, non pensare, solo perché la strada è dura, di non poter trovare un posto nel mondo in cui ti senti te stess*. Magari farai un po’ più di fatica, ma ti giuro che nasciamo tutti con la possibilità di star bene, a prescindere dalle condizioni di partenza, e tu meriti di stare bene.

			Io, nel mio piccolo, faccio questo. Aiuto gli altri a stare meglio e in questo libro vorrei provare a farlo anche con te, aiutarti a conoscerti meglio, capire le origini delle tue paure, della tua ansia. Lo so, non è abbastanza, ma proverò a fare di più, te lo prometto, sono dalla tua parte. Tu parlami.

		

	



		
			1 
MA CHE ANSIA!

			1. COS’È L’ANSIA?

			Tutti, chi più chi meno, provano ansia. È una sensazione che conosciamo bene. Prova a fermare una persona a caso per strada e chiedile «Ti sei mai sentito in ansia?» Ti risponderà di sì 
(non credere a chi risponde no). Se poi però cerchi di approfondire – «Come definiresti l’ansia?» – probabilmente otterrai una risposta diversa da persona a persona. Questo succede perché è uno stato così vario e sfaccettato che è difficile trovare una definizione che vada bene per tutti. Ti offro quella dell’APA, 
l’American Psychiatric Association: «l’anticipazione apprensiva di un pericolo o di un evento negativo futuro, accompagnata da sentimenti di disforia o da sintomi fisici di tensione. Gli elementi esposti al rischio possono appartenere sia al mondo interiore che a quello esteriore».

			Per me è una definizione molto chiara, ma forse è un po’ tecnica e non proprio facile, quindi te ne propongo un’altra: l’ansia è uno stato di attivazione psicofisica innescato da un pericolo reale o immaginario. La parola chiave qui è “pericolo”. Può essere reale (come una verifica a scuola) oppure immaginario (penso che quella persona mi stia giudicando, anche se non lo sta facendo, e il suo giudizio mi mette a disagio). Di fronte a questo pericolo rispondo con un’attivazione psicofisica, che significa una reazione fisica o mentale. Tornando all’esempio della verifica, l’attivazione mentale di risposta potrebbe assumere questa forma: «Domani è il grande giorno, mi sono preparato per settimane, la mia media dipende da che voto prendo. Dai, calma che andrà bene… Oddio però, il capitolo 4 non lo so molto, forse dovrei dargli un’altra occhiata. Ma sono già le undici di sera passate, devo andare a letto prima sennò domani chi si alza? E se mi viene un vuoto di memoria? E se mi fa domande che non so? Che ansia». L’attivazione fisica in risposta allo stesso stimolo potrebbe prendere invece queste forme: non riesco a rilassarmi, ho bisogno di muovere le gambe, continuo a fare grossi respiri, non riesco proprio a dormire.

			
			L’ansia parte prima dalla testa o dal corpo?

			

			Beh, è un po’ come chiedere se è nato prima l’uovo o la gallina. Le componenti fisiche e psichiche vanno di pari passo, stabilendo una forte alleanza che si esprime facendoti vivere un’esperienza ansiosa a cinque stelle. E che, come dicevo, è diversa per ciascuno, si presenta in una forma specifica a seconda della persona. Quando i miei pazienti mi parlano di ansia durante i primi colloqui, io chiedo sempre: «Che forma ha la tua ansia?» Le 
risposte sono le più varie, c’è chi la sente nello stomaco e non riesce più a mangiare, e chi al contrario prova il bisogno di mangiare tanto per contrastarla. C’è chi non riesce più a respirare e deve fare grandi sospiri, perché l’ossigeno sembra non arrivare al cervello. C’è chi viene assalito da una strana sensazione di irrealtà, come se tutto il mondo fosse coperto da un velo e non stesse vivendo realmente. Ecco, a quest’ultimo punto vorrei dedicare qualche riga in più.

			Sia nel mio studio che sui social mi capita spesso di incontrare questo genere di sintomi. È come svegliarsi in un sogno, si ha l’impressione di vivere la realtà circostante come fosse un film, come se stesse capitando a qualcun altro. Il protagonista vive la quotidianità in modo quasi automatico, come un robot. A volte è il corpo stesso la fonte di questa distorsione. Si ha la percezione che il proprio corpo e la propria voce non siano più nostri, come se le parole venissero fuori da sé, quasi avessimo un piccolo riproduttore vocale che parla al posto nostro. È una sensazione inquietante, che giustamente spaventa tantissimo! È molto più comune di quanto si pensi, ma non se ne parla abbastanza. Un po’ perché chi la vive ha paura di passare per pazzo, un po’ perché è una sensazione difficile da capire, figuriamoci da spiegare. Però

			
			questo libro serve proprio a offrirti quelle informazioni e risposte che possono aiutarti a comprendere cosa ti succede, anche quando è una percezione inafferrabile, che sfugge alle esperienze considerate “normali”.

			

			Piccolissima ma importante premessa: in queste pagine parlerò anche di diagnosi e patologie. Se ti rivedi in qualcuna di esse non pensare assolutamente di poterti autodiagnosticare un disturbo solo perché lo hai letto qui. Questo libro serve ad aiutarti a ragionare su alcuni aspetti che vivi con l’ansia, ma ricorda sempre che una diagnosi può farla solo ed esclusivamente un professionista della salute mentale.

			I sintomi che ti ho descritto qui sopra sono riconducibili al disturbo da derealizzazione e depersonalizzazione, che fa parte dei disturbi dissociativi, e senza che si parli di disturbo può capitare che un forte stato ansioso possa far innescare una sensazione di irrealtà. Ma l’ansia non ha un nome unico per tutti, può avere caratteristiche comuni, certo, ma è un’attivazione psicofisica che racchiude in sé tantissime sfumature e prende tantissime forme. Se apri il DSM-V, uno dei manuali diagnostici più utilizzati, e vai nella sezione dei disturbi d’ansia, troverai questa lunga lista:


			
					disturbo d’ansia da separazione

					mutismo selettivo

					agorafobia

					ipocondria

					fobie specifiche

					disturbo da ansia generalizzata

					disturbo da panico

					fobia sociale

					disturbo d’ansia indotto da sostanze

					disturbo d’ansia causato da situazioni mediche

					disturbo d’ansia con altra specificazione

					disturbo d’ansia senza specificazione

			

			Come puoi vedere, anche solo a livello di diagnosi, parlando di ansia ci si può riferire a molte condizioni diverse e uno stesso disturbo può manifestarsi in una persona con livelli e caratteristiche uniche e differenti. Questo è il motivo per cui, sia in questo libro che nel mio lavoro clinico, faccio valere la posizione del «prendi la diagnosi, e mettila da parte». Mi spiego meglio: non ho nulla contro la diagnosi o gli strumenti diagnostici, naturalmente. Sono una psicologa! I vari manuali diagnostici come DSM (dall’inglese Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, ovvero il Manuale diagnostico e statistico dei problemi mentali) e ICD (dall’inglese International Classification of Diseases, ovvero la Classificazione internazionale delle malattie) sono stati redatti per permettere al mondo clinico di usare un linguaggio comune, di parlare la stessa lingua in tutto il mondo. La diagnosi è importante in qualunque processo clinico, lungi da me dire il contrario. Ma quando lavoro, e per come lavoro, non trovo necessario etichettare immediatamente un problema e trovo che definirlo in base a una griglia rigida possa essere fuorviante per il paziente, soprattutto in un periodo storico come quello presente, in cui c’è una diffusissima tendenza ad autodiagnosticarsi qualunque genere di disturbo sui social (di questo parleremo più volte, nei prossimi capitoli). Nella mia pratica clinica più che stabilire una diagnosi mi interessa capire cosa significa essere in ansia per la persona che ho davanti. E qui, in queste pagine, mi interessa aiutarti a capire cosa significa “ansia” per te! Ma questo non te lo dirò io, me lo racconterai tu nel corso del libro. Proverò a darti una mano spiegandoti come riconoscere quello che stai provando, come gestirlo, e ti racconterò anche qualche esperienza vissuta da me personalmente, perché io sono una psicologa, è vero, ma prima di tutto sono una persona, e in particolare una persona che in un certo momento della sua vita ha sofferto d’ansia. Anche attraverso la mia storia spero di aiutarti a capire che l’ansia è un’esperienza che può riguardare tutti, e che si può stare meglio! Sono convinta che parlare di vita vera, e non limitarsi a scorrere liste di sintomi da manuale, sia molto utile per trasmettere in modo più forte il messaggio che mi preme darti: non sei sol*, non sei stran* né un caso da manuale medico.

			
			Sei una persona, con le sue unicità e 
le sue fragilità, e quel malessere che provi è lì perché ti serve che ci sia.

			

			Nelle prossime pagine capirai cosa intendo, promesso.

			Per cominciare vediamo cosa succede effettivamente al nostro organismo quando viviamo un momento di ansia. Preparati a immergerti in quella continua fonte di stupore che è il corpo umano.

			2. L’ANSIA NEL CORPO

			Nel 2018 ho attraversato un momento molto difficile e sfidante nella mia vita. C’era un peso che mi portavo dietro da tanto, troppo tempo. La mia mente, che all’inizio si limitava a sussurrarmi di volersi liberare di quel macigno, poco per volta iniziò ad alzare il volume finché prese a urlarmi nell’orecchio. La mia ansia si manifestò in un modo piuttosto violento, ma se non lo avesse fatto non credo l’avrei mai ascoltata. Il difficile periodo di terapia personale che seguì, e che poi è risultato rivoluzionario, lo ricordo con non poca fatica! È stato allora che ho iniziato a soffrire di attacchi d’ansia e capitavano spesso proprio mentre ero a lezione, o in treno, in mezzo alla gente. Insomma, nei momenti meno adatti. Io ero lì, seduta tranquilla a pensare ai fatti miei, e di colpo: sbam. È stato difficile, lo ammetto. L’ansia si prendeva il mio fiato, mi serrava la gola, e in quei momenti il mio cervello semplicemente dimenticava come si fa a respirare. Magari puoi capirmi, è davvero brutto sentirsi mancare l’aria, di colpo. Cercavo di tranquillizzarmi controllando il respiro, ma più mi sforzavo di farlo più quello si imbizzarriva, e ogni respiro diventava più difficile del precedente fino a costringermi, talvolta, ad alzarmi in tutta fretta per lasciare l’aula, o uscire dal vagone affollato.

			Mentre il mio stesso corpo sembrava deciso a boicottarmi e smetteva di rispondere ai comandi, nei momenti peggiori io pensavo di morire. D’altronde si chiama “attacco di panico” non a caso: quando te ne viene uno, vai letteralmente nel panico, pensi che la tua vita sia in pericolo. A me succedeva con il respiro, altri possono sentire il cuore che impazzisce, o magari provano un senso di svenimento, o di vertigine, o una sudorazione eccessiva. È normale pensare di stare per avere un infarto, un problema neurologico grave, o avere paura di impazzire. Per fartela breve

			
			il nostro corpo ci parla,

			

			ma lo fa nel solo modo che conosce: ci manda dei segnali fisici. Sono reali, mica nella nostra testa, e questo li rende tanto spaventosi. Eppure sono anche nella nostra testa. È l’ansia che si manifesta e, come dicevamo, ognuno ha la sua.

			La mia ansia era arrivata, come per tutti, non invitata e non attesa, ed era lì a dirmi qualcosa. Lei mi toglieva letteralmente il fiato e io non potevo fare finta di niente. Ci ho litigato, poi la ho ascoltata, ci ho dovuto lavorare tanto. Ed eccomi qua.

			Il nostro corpo è la macchina perfetta. E lode alla sua componente più complessa e affascinante, il cervello! Ricordo bene quando diedi l’esame di Neuroscienze 2. Ragazzi, mi fece sudare! Questo perché il cervello è un organo meraviglioso, ma complicatissimo, e dai suoi equilibri – e squilibri – dipende la nostra vita in tutte le sue infinite sfumature e variabili. Quindi, come puoi immaginare, studiarne il funzionamento non è una passeggiata. Qui di seguito tenterò l’impossibile impresa di spiegarti a grandi linee come si comporta, ma metto subito le mani avanti: non ho la pretesa di essere esaustiva e anzi, cercherò di semplificare il più possibile perché, per fortuna, qui non siamo all’esame di Neuroscienze 2!

			Il corpo umano è composto da diversi sistemi – muscolare, scheletrico, circolatorio, nervoso ecc. – ognuno con il proprio scopo. Il lavoro del sistema nervoso è mandare impulsi a tutto il corpo, è lui che permette alla macchina di funzionare. Il suo meccanismo si basa sugli impulsi elettrochimici dei neuroni. Ne abbiamo circa 100 miliardi, una cosuccia. Ma un attimo: che cos’è poi un neurone? Bene, immaginati una testa con un nucleo (chiamato corpo cellulare), un corpo lungo e longilineo (chiamato assone) e tantissime gambette filiformi (chiamate dendriti): più o meno il neurone è fatto così (se qualche prof di neuroscienze dovesse mai leggere questo libro, ecco, volevo rassicurarvi, mi ricordo bene i nodi di Ranvier e la guaina mielinica…) Il sistema nervoso è poi diviso in due aree, diciamo: il sistema nervoso centrale (abbreviato SNC) e il sistema nervoso periferico (abbreviato SNP). Il SNC è quella parte talmente importante da essere protetta dalle ossa! Stiamo parlando quindi del cervello, racchiuso nel cranio, e del midollo spinale, protetto dalla colonna vertebrale. Mica abbiamo uno scheletro solo per poter ballare il reggaeton, è prima di tutto lì per fare da corazza alle parti più importanti del marchingegno.

			Tutto quello che non rientra nel SNC è il sistema nervoso periferico, diviso anch’esso in due parti: somatico e viscerale. Il sistema nervoso somatico sovrintende ai collegamenti con la cute, le giunture, i muscoli, insomma quelle parti del corpo che noi possiamo “controllare”. Il viscerale invece, come dice la parola stessa, si collega con gli organi interni, i vasi sanguigni e le ghiandole, elementi organici che non possiamo “controllare” consciamente. Quando dico “controllo” mi riferisco semplicemente a questo: se vuoi allungare una gamba, piegare il braccio e storcere il naso, lo puoi fare volontariamente. Ma non puoi spostare a tuo piacimento il pancreas.

			Ovviamente il sistema centrale e quello periferico collaborano per permetterci di svolgere ogni tipo di attività, e lo fanno a una velocità pazzesca! Facciamo un esempio: è inverno, fa freddo e sono infreddolita, perciò mi preparo una bella tazza di tè caldo. Quando il tempo di infusione è finito allungo la mano per bere. Il liquido è ancora bollente e ha riscaldato anche la superficie della tazza. Nel momento in cui la tocco i neuroni nocicettori, che hanno il compito di recepire le sensazioni pericolose e provocare dolore, inviano un messaggio al mio cervello: «Oh, guarda che sta roba scotta, si rischia una bruciatura!» Il cervello recepisce il messaggio e risponde mandando un avvertimento alla mia mano: «Lascia, che ti scotti!» Così io ritraggo la mano e decido di usare il manico per sollevare la mia bella tazzona calda, che giustamente l’hanno messo lì apposta. Il tutto (e l’ho pure semplificato di molto, credimi!) è avvenuto in neanche una manciata di secondi ed è un processo automatico, di cui io non sono stata consapevole a livello conscio.

			Il sistema nervoso viscerale, anche detto autonomo, si divide in simpatico e parasimpatico. Qui ci interessa il primo: è lui il responsabile di tutte quelle reazioni che prevedono una certa attivazione del nostro corpo e della nostra mente; sottende a risposte di varia natura, come quelle sessuali, di attacco o fuga, di paura, di freezing, di stress, di ansia.

			Per aiutarti, ecco un sintetico schema:

			
			[image: Schema: dal SNP (sistema nervoso periferico) si va al SNS (sistema nervoso somatico) oppure al SNA (sistema nervoso viscerale) sa cui si va al SNA simpatico e a quello parasimpatico]
			

			Quando diventiamo rossi per l’imbarazzo, ci sudano le mani per l’ansia, abbiamo mal di pancia perché siamo nervosi, o ci batte forte il cuore per la paura, dobbiamo ringraziare il nostro sistema nervoso simpatico, perché sta preparando il corpo alla reazione migliore per fronteggiare lo stimolo, anche se spesso ci sfugge il senso di quel che fa!

			Adesso forse ti risulterà più chiaro quanto legati siano corpo e mente: sono una dualità indissolubile, agiscono uno per mezzo dell’altro e l’ansia non è altro che uno strumento tra i tanti, efficace per fronteggiare una situazione che richiede maggior presenza (ovvero uno stato di attivazione) da parte nostra.

			Perché allora l’ansia diventa talvolta un ostacolo alla nostra esistenza, invece che un aiuto? Come fa a trasformarsi addirittura in una condizione clinica? L’ansia diventa nociva e disfunzionale quando:


			
					l’attivazione è accompagnata da una connotazione di valenza negativa, ovvero quando il nostro cervello la lega a una emozione o un ricordo spiacevole o doloroso

					si presenta una risposta di intensità esagerata rispetto allo stimolo percepito

					compare in totale assenza di stimoli

					gli stimoli vengono letti come attivanti anche quando non lo dovrebbero essere

					persiste nel tempo senza una buona ragione.

			

			Insomma l’ansia da strumento si trasforma in elemento di disturbo potenzialmente molto nocivo per la vita e la salute delle persone quando viene “usata” quale risposta inappropriata a uno stimolo. Succede in pratica che l’incredibile duo corpo-cervello sbagli a valutare la situazione, innescando involontariamente l’incendio. Se questa risposta scorretta si protrae nel tempo e si struttura in abitudine, allora potrebbe tradursi in un vero e proprio disturbo clinico. Per esempio il disturbo post traumatico da stress sembra legato a una risposta di paura eccessiva, per cui uno stimolo anche innocuo o minimo scatena una risposta molto intensa; nel disturbo da panico sembra esserci una soglia molto bassa di attivazione, che può dipendere anche da fattori biologici; le fobie infine sembrano legate a una sorta di errata percezione dello stimolo. Inoltre gli studi scientifici hanno ormai dimostrato le forti basi genetiche dell’ansia e dei disturbi ad essa associati, il che significa che la familiarità è un importante fattore di rischio.

			Queste considerazioni però non ci devono portare all’errore di considerare l’ansia come qualcosa di simile a una malattia organica, per esempio la febbre, che si ha o non si ha. Sarebbe una visione molto riduttiva del problema. Infatti ognuno di noi può sperimentare diverse condizioni e livelli di ansia in diversi momenti della propria vita, proprio per via della sua natura psicofisiologica, legata tanto al corpo quanto alla mente. Questo dovrebbe spaventarci? Assolutamente no.

			L’ansia nei suoi risvolti clinici può essere trattata sia farmacologicamente che in terapia psicologica e, diversamente da quel che spesso si sente dire, non esiste un approccio psicoterapico più efficace di altri. Quel che è imprescindibile, però, è prendere consapevolezza del problema e chiedere aiuto. Perché credimi: imparare a contrastare e vincere le manifestazioni ansiose nocive è possibile. Lo è grazie all’incredibile e stupefacente capacità del nostro cervello di riorganizzarsi e di modificarsi, sviluppando le connessioni più utili ed efficaci per sé, in un continuo e miracoloso dialogo silenzioso tra il corpo e la mente.

			3. L’ANSIA NELLA MENTE

			Adesso ti dirò una cosa che ti sorprenderà:

			
			non è tanto quello che succede 
al nostro corpo a intrappolarci 
nei meccanismi dell’ansia. È quello che succede alla nostra mente, 
a livello psicologico.

			

			Ti spiego il perché, e recupero un attimo la mia esperienza personale con l’ansia. Sai qual è stata la parte più difficile? Non la cura del sintomo, niente affatto. Quello ho imparato ad accettarlo. Ma nella mia mente era rimasta impressa la paura: paura di soffrire, paura di stare ancora male, paura di essere di nuovo sorpresa a tradimento dal malessere. È proprio qui che si vede cosa succede alla nostra mente quando siamo in ansia.

			C’è stato un periodo in cui stavo fisicamente meglio ma continuavo a vivere come se stessi ancora male. Ogni volta che mi mancava il respiro dentro di me partiva un allarme ululante e io andavo subito in DEFCON 1: «Oddio, eccola! Faccio fatica a respirare. E se mi viene un attacco d’ansia? Come mai mi sta venendo? Di nuovo? Oddio, non ne posso più!»

			Come puoi immaginare questo turbine di pensieri non faceva altro che accentuare quel lieve sintomo ansioso che magari, a priori, non esisteva nemmeno. Il fiato corto che avvertivo poteva dipendere da molte altre cause esterne: le tre rampe di scale fatte a piedi, la pressione bassa in una calda giornata d’estate, o una discussione animata con un amico che mi aveva fatto trattenere il fiato. Ma la mia mente ormai aveva associato il segnale fisico allo stato d’ansia, ne aveva dato un’interpretazione psicologica.

			Nel momento in cui si riconosce una causa associata allo stato ansioso smettiamo di preoccuparci del sintomo in sé: razionalmente sappiamo che non moriremo, ma che ci sentiamo così solo perché siamo agitati. Se ne conosciamo le motivazioni più profonde, allora è più semplice intervenire. Il gioco si complica nel momento in cui la fonte dell’ansia non è chiara: è qui che si va di associazioni e le cose possono uscire un poco fuori controllo. Infatti se non conosco l’innesco della mia ansia – se non ho capito perché mi sento così, né quello che il mio corpo sta tentando di dirmi – anche il più innocente sbandamento accenderà tutti i miei allarmi interni. E magari potrebbe provocarmi un vero attacco d’ansia. Di riflesso.

			Questo circolo mentale vizioso talvolta è davvero difficile da rompere e così succede che l’ansia diventi una costante nella vita di una persona, al punto da condizionarne il quotidiano. Per fortuna questo non succede a tutti, ma può capitare che chi soffre di attacchi di ansia molto intensi tenda a evitare tutte quelle situazioni che potrebbero favorirne il ritorno. Per proteggersi prediligerà spazi e persone già conosciuti. Nei casi in cui si avventurerà in spazi nuovi, farà però sempre molta attenzione a cercare di individuare le possibili vie di fuga attorno a sé, da usare in caso di pericolo. E in generale rinuncerà a una serie di esperienze e incontri, per paura di non riuscire a viverli e che possano far scattare l’ansia.

			Attenzione a quello che adesso sto per dirti: tutelarti va bene. So che può essere spiacevole pensare di dover sacrificare delle occasioni per paura di stare male. Ma ricordiamoci sempre che

			
			quando stiamo male la priorità siamo noi.

			

			Ci sarà modo di recuperare le opportunità perse – anzi, di viversele molto meglio rispetto a come le avremmo vissute con il pensiero fisso dell’ansia – quando staremo meglio. Non sto dicendo che è giusto chiuderti in te e non uscire più di casa, naturalmente. Ma è giusto ed è sano ascoltarsi, rispettare prima di tutto il proprio malessere. Se questo vuol dire che non andrai alla serata super figa in discoteca, o alla cena con quella persona che volevi tanto incontrare, perché proprio questa volta non te la senti, pazienza. Non devi colpevolizzarti e tantomeno pensare di aver perso un’occasione irripetibile. Il modo giusto per leggere la cosa è che sei stato bravo, o brava, ad ascoltare prima di tutto i tuoi bisogni.

			
			5 STRATEGIE

			per far sparire l’ansia 
in modo rapido ed efficace


			
					Allora…

					…

					Aspe'

					Ehm

					…

			

			

			4. COME SI CURA L’ANSIA?

			La domanda che dà il titolo a questo paragrafo ha una risposta. Ma non è quella che credi. È pieno zeppo di libri o contenuti social che ti propongono i rimedi della nonna – facili facili e veloci – per combattere l’ansia. Ma i rimedi della nonna vanno bene per fare le polpette al sugo, o per alleviare il raffreddore. A me piace ridere e scherzare, ma quando si parla di cose importanti c’è da esser seri. Sono stufa di tutta questa psicologia spicciola e credo che tu meriti di sapere le cose come stanno. Se hai comprato questo libro è anche perché vuoi conoscerti un po’ di più, e a volte è faticoso.

			Curare l’ansia, infatti, è impegnativo, non te lo nego. D’altronde, se bastassero un libro o due esercizi messi in croce per farlo la gente non starebbe così male, soprattutto i giovani. Per dirtene una, la mia migliore amica Irene (in arte Sub) è un’infermiera, e quando ha lavorato in pronto soccorso il 99 per cento degli ingressi, soprattutto di giovani sotto i trent’anni, riportava sulla scheda la dicitura “stato ansioso”.

			L’ansia è ovunque, e tutti ne parlano, il più delle volte male. Mi fa arrabbiare vedere persone (a volte purtroppo anche colleghi) snocciolare strategie anti-ansia veloci ed efficaci (a detta loro) solo per ottenere un po’ di visibilità e far girare il contatore dei loro social. Perché poi succede che tu provi una di quelle strategie, magari un pochino sul momento ti aiuta, ma non hai risolto niente. E quando te ne accorgi – perché te ne accorgi presto – questo fallimento ti porta a scoraggiarti e ti induce a pensare che se non sei riuscito a guarire con le strategie infallibili, allora sei un caso perso.

			Esistono esercizi, strategie e libri seri che aiutano le persone a relazionarsi con la propria ansia, ma nessun libro, nessun video, nessun post su Instagram possono essere considerati sostitutivi di un percorso di cura. Perché è questo il modo migliore che io conosco per guarire dall’ansia. Se mi rompo una gamba, sicuramente quel video di YouTube su come svolgere bene gli esercizi di fisioterapia e i bendaggi professionali potrà essermi di qualche aiuto, ma non guarirà la frattura. Mi ritroverò piuttosto con una gamba mal curata, che mi farà sempre male, e il dolore mi porterà a zoppicare. Chi si terrebbe una gamba in quella condizione? Si va da un ortopedico, no? Si fa una lastra, il professionista valuta la situazione e tra farmaci, osteopatia e fisioterapia si rimette a posto la situazione. Lo stesso vale, anzi forse di più, quando si tratta di salute mentale. Se ho un problema a livello psicologico la miglior cura è affidarmi a un professionista della salute mentale.

			C’è purtroppo molta riluttanza a rivolgersi a uno psicologo, soprattutto tra le persone più grandi. «Ma sì dai, me la tengo, i momenti “no” tanto ce li abbiamo tutti, non si può mica pensare di andare dallo psicologo per ogni piccolo inconveniente.» Quante volte lo hai sentito dire, o magari lo hai anche pensato? Infatti non si va dallo psicologo per i “piccoli inconvenienti”, ci si va perché si sta male! Nell’ultimo capitolo vedremo meglio le differenze tra le varie figure professionali e come scegliere lo psicologo più adatto al caso nostro. Ma qui, ora, voglio fare un bell’applauso alla cosiddetta Generazione Z. Ragazzi, non so se ve ne siete accorti ma siete dei fighi da paura. State abbattendo gli stereotipi e i pregiudizi, vi siete stufati di essere presi in giro. Io sono qui per voi. Almeno ci provo. Quindi in questo libro non vi racconterò palle. Da me avrete solo la verità, i fatti come stanno. Spero che lo apprezzerete.

			5. PERCHÉ VIENE L’ANSIA?

			Più o meno adesso abbiamo capito cos’è l’ansia, cosa succede al corpo quando ci viene, e che per curarla non ci sono scorciatoie. Siamo pronti a dare spazio a un altro importante quesito: perché ci viene l’ansia? Talvolta è facile capire il motivo per cui l’ansia è arrivata a bussarci alla porta. Devo affrontare un esame difficile, una gara a cui tengo molto, un primo appuntamento, sono in attesa di un esito importante. Beh, qui il gioco è facile sul serio: se sappiamo qual è la causa specifica dello stato ansioso che stiamo sperimentando, riusciamo anche a gestirlo meglio. L’importante è conoscersi un po’ e giocare d’anticipo: elaborare i timori, usare un po’ di strategia per dare al nostro cervello le rassicurazioni necessarie e la carica giusta per affrontare la prova che ci aspetta. L’ansia, in quei casi, può essere uno stimolo a caricarci, a dare il meglio.

			Ma che succede quando mi sento in ansia, magari mi sento moltissimo in ansia, e non so spiegarmene il motivo? Magari sono in una situazione del tutto normale, anzi spesso perfino piacevole, e improvvisamente fatico a respirare, o sento il petto esplodere, il pavimento scivolarmi sotto i piedi, e vorrei chiamare il 112 perché penso di essere sul punto di morire. Poi invece si scopre che non era un infarto imminente, né un tumore al cervello, e che è stato un attacco di panico. In quei casi, lo abbiamo visto, si inizia a viaggiare con la mente alla ricerca delle cause scatenanti, ma è un esercizio poco utile, perché da soli, spesso, è veramente difficile trovare il motivo. Non è che se ne sta lì, esposto in vetrina come una verifica di matematica segnata sul diario, e questo crea un grande disagio e difficoltà nel rapportarsi con la propria ansia.

			Solitamente chi accusa un attacco di panico non contatta uno psicologo ai primi sintomi. Aspetta di vedere come va avanti, magari passa da sé. Ma, come ormai sappiamo, l’ansia arriva da amica, per avvisarci che qualcosa non va, per cui è una fortuna se rimane a “rompere le palle”. Per riconoscerla e mandarla via ci vuole di più: un professionista della salute mentale ci avvierà lungo un percorso alla scoperta di quella motivazione, apparentemente nascosta, che ha attivato il nostro malessere.

			Insomma, mi chiederai, devo andare per forza dallo psicologo? Eh già. Ma guarda che questa esitazione non è mica un problema solo tuo, è tutta la realtà che ci circonda che ha perso un fondamentale senso di introspezione. Prima di tutto ci siamo abituati a trattare malissimo le emozioni. Le dividiamo tra positive e negative, quando questa distinzione non ha ragione d’essere. Esistono le emozioni e basta, alcune sono più spiacevoli di altre, ma è il pacchetto omaggio che ci danno quando veniamo al mondo. E poi attenzione, anche le emozioni oggi devono rispettare rigidi canoni estetici, devono essere espresse secondo canoni definiti. Non mi credi? Vediamo un po’.

			Se sei felice puoi esprimerlo, va bene, ma per farlo devi essere bello o bella! Sì, perché sorridi se hai un bel sorriso, fai pure un balletto se sei capace di farlo bene e ti muovi con grazia, altrimenti lascia perdere che sembri uno sfigato/a. Esulta pure, ma non urlare che sennò dai fastidio e sei sguaiato/a.

			E se invece sei triste? Ma perché dovresti esserlo? Ti sembra una valida motivazione? Asciugati le lacrime, ti viene la faccia brutta quando piangi, e se sei maschio ti prego, non sarai mica una femminuccia, fai l’uomo.

			Hai paura? Per così poco? Mamma mia che generazione di fifoni, ma non vedi che è tutto nella tua testa?

			Provi rabbia? Guarda, se sei maschio va anche bene, devi mostrare che sei alpha e faresti a cazzotti con chiunque ti guardi male, così fa un vero uomo. Ma se sei femmina invece, ehm, sei isterica? Hai le tue cose? Che carina che sei quando ti arrabbi!

			Ti ho citato solo alcuni esempi – e mi sono arrabbiata nello scriverli – ma sono sicura che nel leggerli a te ne sono venuti in mente altri mille. La verità è che non solo non si parla di emozioni, ma quando lo si fa ci si sente costretti a seguire una lista infinita di accorgimenti, di regole di base indispensabili per essere (o sentirsi) socialmente accettati. In un mondo come quello in cui viviamo è più che normale provare ansia, anzi meno male, vuol dire che c’è vita, là dentro! Il nostro mondo è freddo, ha dimenticato le emozioni, ha perso il contatto con loro. Il distacco emotivo ci offre un’illusione di protezione: il contatto tra le persone, oggi, è più che mai indiretto. Pensaci: mandiamo messaggi invece di telefonare, per non esporci troppo. Prima di uscire con qualcuno preferiamo chattare, o al massimo sentirci per un tot di tempo al telefono, per sondare il terreno.

			Umberto Galimberti, filosofo e psicoanalista di grande esperienza, ha scritto una cosa molto vera a questo proposito: la distanza che viviamo in questo periodo non è una conseguenza del Covid e della pandemia.1 Quella al massimo è stata una distanza virale. C’è invece tra noi una distanza diversa, determinata dall’informatica, che facilita – e in un certo senso genera – distacco e ha indotto una regressione nel nostro modo di comunicare, ad esempio tramite le emoji. A me piacciono le emoji, sia chiaro, trovo siano ormai un must nella comunicazione informale, ma se uniamo tutti i pezzi e guardiamo dall’alto questo grande puzzle vediamo che ci mancano sia l’assenza che il contatto. Da una parte non sappiamo più aspettare, stare nell’assenza: i social e le innumerevoli app di comunicazione a nostra disposizione hanno reso possibile avere un feedback immediato, subito, a qualsiasi ora o giorno della settimana. Non esiste più l’emozione dell’attesa, del tempo sospeso, e anche se sembra che questo ci abbia facilitato la vita, in realtà ce l’ha impoverita. Tutti ne soffriamo, e i più giovani in particolar modo, perché non sono nati camminando ma già costretti a correre le maratone! Voglio vederti? Posso andare sul tuo profilo a guardarti, posso chiamarti, messaggiarti, posso raggiungerti in un clic. Desidero quella cosa nello specifico? Posso ordinarla subito, e c’è quell’app che me la fa pagare niente, che figo! Ma poi, quando domani quella cosa arriverà, sentirò il bisogno di comprare altro, e altro ancora. Viviamo in un vuoto incolmabile: l’assenza di vuoto! Cerchiamo in ogni modo di riempirlo ma è uno sforzo vano perché il vuoto, la mancanza, non vanno riempiti, bensì coltivati.

			Del modo in cui le tecnologie, e i social in particolare, abbiano messo lo zampino nel malessere sempre più diffuso che stiamo vivendo parleremo più nel dettaglio nel capitolo 3. Ora torniamo alla domanda iniziale. Perché viene l’ansia? A volte la risposta è una, ed è così abusata e sulla bocca di tutti che forse merita una riacquisizione di significato: trauma.

			Quante volte hai usato questa parola? Quante volte l’hai sentita nominare? Ti sei mai chiesto quale possa essere il significato dietro un simile parolone? Il trauma è tante cose, e fa tante cose. Non esiste una definizione unica, proprio perché il trauma è tanta roba, però provo a offrirtene una: il trauma è quella cosa che fa prendere alla tua vita una direzione diversa, che non sarebbe stata la stessa se quella cosa non fosse successa. Il trauma insomma ti cambia la vita. Se non lo avessi vissuto, la tua vita sarebbe un’altra cosa.

			Questa descrizione ci permette di comprendere la grandezza e potenza del trauma, no? Alcuni esempi di traumi possono essere un lutto di una persona cara, un incidente, un abuso subito – mentale, fisico o sessuale –, un grande spavento, e così via. Attenzione che questo punto è centrale: esiste sempre e comunque un vissuto personale del trauma. Questo significa che dieci persone che vivono lo stesso trauma possono rispondere in dieci modi differenti (anche vivere quella stessa esperienza come non traumatica). Questo cosa significa, in pratica? Che non esistono traumi di serie A e di serie B: quello che a te sembra una banalità può essere vissuto come esperienza traumatica da un’altra persona. Questo perché siamo tutti unici, e ognuno vive le esperienze a modo proprio.

			Il trauma può tradursi in una risposta ansiosa, a volte consapevolmente, a volte no. Un esempio può essere quando da piccoli si è stati morsi da un cane, e da adulti si sviluppa la paura dei cani, memori della brutta esperienza vissuta da piccini. Altre volte invece l’attacco d’ansia arriva e non abbiamo la minima idea del perché! Quelli sono i momenti in cui di solito si chiama l’ambulanza e ci si prende dei gran spaventi ma, fidati, il motivo c’è sempre.

			Trauma a parte, l’ansia arriva sempre come segnale di qualcos’altro. Ricordatelo: l’ansia non è un’emozione, è la copertura di un’emozione. Dietro l’ansia ci sono una o più emozioni che non hanno modo di essere ascoltate o comprese. L’ansia è la strategia che ha trovato la tua mente per contrastare una realtà molto emozionante ma poco incline alle emozioni. È la strategia che la tua psiche mette in campo per fare in modo che tu non perda per strada pezzi di te.

			Nel prossimo capitolo analizziamo meglio le emozioni e il loro funzionamento, ma nel frattempo…


			
					[image: icona di un quadrato con spunta]pensi ancora che l’ansia sia tua nemica?

			

			6. COME AFFRONTARE UN ATTACCO DI PANICO

			In tutto questo però, due parole su come affrontare un attacco di panico mi sento di potertele dire, e sento che possano essere strategie utilizzabili anche in altri momenti difficili.

			Se lo stai vivendo tu:


			
					[image: icona di un quadrato con spunta]l’esperienza dell’attacco di panico è spiacevole e a tratti terrificante. Cerca di pensare che ha una durata, per cui ha una fine;

					[image: icona di un quadrato con spunta]non giudicarti. Ovunque tu sia, o con chi tu sia, non importa. Non sentirti a disagio o non pensare di star rovinando la serata a qualcuno, concentrati su di te, la tua testa sta cercando di dirti qualcosa;

					[image: icona di un quadrato con spunta]fai quello che ti senti di fare. Giocare a braccio di ferro con la tua ansia non aiuterà, né tantomeno funzionerà, perché lei farà di tutto per vincere. Con questo non dico di stare a casa h24, ma rispetta i tuoi tempi e le tue sensazioni;

					[image: icona di un quadrato con spunta]come ti dicevo, io non lavoro proponendo esercizi, ma riconosco l’importanza della respirazione, soprattutto per quanto riguarda l’ansia. Se ti capita un momento in cui ti manca il respiro prova a 
fare questo: chiudi gli occhi, inspira dal naso ed espira dalla bocca immaginando di dover soffiare sulla fiamma di una candela. Lo scopo non è spegnerla, ma far muovere la fiamma;

					[image: icona di un quadrato con spunta]chiedi aiuto. Che sia un singolo episodio, o qualcosa che sta accadendo più volte, non aspettare che diventi un ricordo. L’ansia farà di tutto per farsi ascoltare, non aspettare di stare con la faccia per terra, tendi una mano.

			

			Se lo sta vivendo qualcuno vicino a te:


			
					[image: icona di un quadrato con spunta]non pensare che il supporto di una persona esterna sia insignificante, anzi! Puoi essere molto di aiuto a qualcuno che sta avendo un attacco di panico;

					[image: icona di un quadrato con spunta]vicinanza: non ci sono grandi cose da fare, nessuna formuletta magica. Stai vicino alla persona, se per lei va bene. Parlale. Rassicurala sul fatto che sei lì per lei, e che quel momento passerà;

					[image: icona di un quadrato con spunta]quando l’attacco di panico finisce, consiglia a quella persona di ascoltare il suo corpo e la sua mente, di non lasciar perdere quello che è successo;

					[image: icona di un quadrato con spunta]non giudicare e fai in modo che anche gli altri non lo facciano. Un attacco di panico può succedere in ogni momento, e con forme diverse, l’ultima cosa che si vuole è sentirsi giudicati;

					[image: icona di un quadrato con spunta]chiedi alla persona di che cosa ha bisogno e come puoi aiutarla.

			

			
			DIARIO DELL’ANSIA 
(scrivi su un foglio)

			TI È MAI CAPITATO DI PROVARE ANSIA? PARLAMENE UN PO’.

			 

			 

			CI SONO SITUAZIONI O PERSONE CHE TI FANNO PROVARE ANSIA? 
SE SÌ, PERCHÉ?

			 

			 

			CHE FORMA HA LA TUA ANSIA? COME SI MANIFESTA? 
CON CHE SINTOMI?

			 

			 

			TI È MAI CAPITATO DI PROVARE UN ATTACCO DI PANICO? 
COME HAI REAGITO?

			 

			 

			TI È MAI CAPITATO DI ASSISTERE UNA PERSONA CHE HA VISSUTO UN ATTACCO DI PANICO? COME HAI REAGITO?

			 

			 

			VUOI AGGIUNGERE QUALCOSA? FALLO QUI!

			 

			 

			

		

	



		
			2 
DEVI CREDERE IN TE!

			Ho scelto apposta l’imperativo per il titolo di questo secondo capitolo, perché chissà quante volte lo hai sentito dire. Devi credere in te, hai tutte le capacità per fare grandi cose, devi solo impegnarti di più! Ma che nervi, quante cazzate. E se ti dicessi che non devi per forza credere in te per sviluppare il tuo potenziale? Che le persone che vivono bene e sono felici della propria esistenza non credono sempre in loro stesse? Che a volte non sentirsi troppo sicuri di noi fa addirittura bene e fa parte del naturale percorso di crescita? Essere adolescenti o giovani adulti non è mica semplice. Vieni con me, ti spiego come mai.

			1. PAROLA D’ORDINE: AUTOSTIMA

			Sui social ci sono fiumi di contenuti sull’autostima, ma sappiamo cos’è davvero? Certo, lo dice la parola stessa, autostima è la stima di sé, la considerazione che si ha nei propri confronti. Si tende a pensare che il mondo si divida in due grandi categorie, chi ha un’autostima alta e chi bassa. La verità è che l’autostima non è una caratteristica “fissa”, data una volta per tutte, ma una componente mutevole nella vita, che viene influenzata da molti fattori. Partiamo dal principio.

			Veniamo al mondo e le prime persone con cui ci relazioniamo sono i nostri genitori (o chiunque ne faccia le veci). Per noi rappresentano la forma di socializzazione primaria, ovvero la prima occasione che abbiamo di interagire con qualcuno che non siamo noi, quando iniziamo a esistere. Le prime mattonelle le poggiamo proprio con loro, rispetto a tanti aspetti della nostra vita. Quando siamo piccoli è grazie ai genitori – al modo in cui si comportano con noi, tra loro e con gli altri – che capiamo chi siamo e come rapportarci al mondo esterno. Non tutti però hanno la fortuna di nascere in una famiglia emotivamente stabile e questo può portare grandi ripercussioni. Ti faccio un esempio che spero possa fare chiarezza. Un ragazzo cresciuto in un contesto violento, magari con un genitore che urla e alza le mani, potrebbe diventare lui stesso violento, da adulto. So che l’idea fa spesso storcere il naso, perché si tende a pensare che chi ha vissuto certe situazioni sulla propria pelle non vorrebbe mai replicarle su altri. Purtroppo accade che quella violenza vissuta in casa fin da piccoli venga interiorizzata come strumento di crescita, come forma di approccio agli altri ma anche come una modalità, seppur malata, di dare e ricevere amore. Mamma e papà fanno così, allora è così che si fa. Però può anche succedere – e spesso è così – che quello stesso ragazzo con una famiglia difficile alle spalle non si trasformi a propria volta in un violento, ma che si avvicini invece ad amicizie e partner violenti, molto simili alla figura genitoriale tanto temuta eppure interiorizzata. Il punto è che è difficile lasciar andare le modalità che ci portiamo dentro dai nostri primi passi. Difficile, non impossibile: lavorandoci si può tutto.

			Talvolta invece sono le aspettative dei genitori il problema, quando sono troppo alte da non consentire ai figli di sviluppare un senso di identità personale. Un esempio potrebbe essere quello di una madre che da giovane, a causa di un infortunio, non è riuscita ad avere successo nella carriera sportiva e adesso vuole a tutti i costi che la figlia riesca dove lei ha fallito. Il meccanismo inconscio si riassume in questo schema di pensiero: «Io non ci sono riuscita, ma dato che mia figlia è una parte di me, e io investo su di lei tutte le mie proiezioni, allora se lei ce la fa, ce la faccio anche io». Il problema è che in questo caso la figlia diventa una semplice estensione della personalità materna invece di essere un individuo distaccato, autonomo, con i propri gusti e passioni. Questi rapporti madre/figlia aprono di norma una corsia preferenziale per un disturbo del comportamento alimentare, che arriva apparentemente in forma salvifica liberando la figlia dalla tirannia della madre, ma finisce poi per imprigionarla in un’altra gabbia molto rigida, quella dell’alimentazione controllata. Ne parliamo meglio nel capitolo 5.

			Hai capito quanto in profondità il rapporto con i tuoi genitori influisce su chi sei e come ti comporti?

			
			Parlando di autostima, quindi, non è che uno ce l’ha o non ce l’ha, non ci si nasce mica, con un certo tipo di autostima. 
È una condizione che risente di molteplici fattori interni ed esterni.

			

			Che tipo di educazione hai ricevuto? Com’erano mamma e papà in casa? Cosa dicevano dei tuoi successi? Come reagivano ai tuoi errori? Si tratta di un equilibrio molto delicato. Prendiamo il caso di una ragazza cresciuta in un clima di grande supporto. La famiglia non le fa mancare ammirazione e incoraggiamento e la loda per ogni minimo risultato. Ben presto le cuciono addosso l’abito della figlia perfetta, che non sbaglia mai, quella che può fare qualsiasi cosa. Questo dovrebbe garantirle un’alta autostima, una fortissima capacità di credere in sé stessa, giusto? Poi però succede che la ragazza non passa al primo colpo il test d’ingresso a Medicina e l’umore sprofonda vertiginosamente. Perché? È esagerata? O forse è perché i suoi genitori non l’hanno mai educata al fallimento, al fatto che le cose possano andare anche male e che va comunque bene, ogni tanto, fallire. Insomma, essere genitori non è semplice e sbagliare è inevitabile, a prescindere dall’impegno che ci si mette. Per crescere figli equilibrati non si dovrebbe mai dimenticare che i bambini, poi ragazzi, sono persone uniche nel proprio genere, con gusti, caratteristiche e passioni che sono solo loro. È giusto guidarli nella crescita e appoggiarli, ma senza mai dimenticare che non sono una proprietà.

			Se la socializzazione primaria ce l’hanno in mano i genitori, non è però finita qui. I coetanei sono la nostra seconda forma di socializzazione (detta infatti secondaria): sono loro quelli con cui devi avere a che fare al di fuori del nucleo familiare, che sia a scuola, in oratorio, o nello sport. Come hai vissuto il rapporto con i pari? Eri popolare? Eri vittima di bullismo? Te ne stavi in disparte per non dare nell’occhio? Eri la prima o l’ultima scelta per la partita di palla avvelenata? Il bullismo, ad esempio, condiziona profondamente la nostra fiducia e apertura nei confronti degli altri, non solo se ne siamo stati vittime, ma anche se siamo stati noi stessi i bulli o se abbiamo assistito ad atti di bullismo diretti ad altri.

			Capisci quanto è complesso e condizionabile il concetto di autostima? E chi ti dice che devi avere più autostima, che se ti senti insicuro devi reagire, come se si trattasse solo di far scattare un interruttore – acceso, spento – sbaglia, o mente.

			Voglio dirti di non pensare al tuo livello di autostima come una condanna, come un timbro in testa che non puoi lavare via. Ragiona sulla stima che hai di te, rifletti sul modo in cui ti percepisci e su come gli altri ti vedono, impegnati a riconoscere le cose in cui senti di essere molto capace, e quelle che invece non fanno per te. Se percepisci dei picchi di insicurezza su alcuni temi, prova a chiederti come mai sono così intensi, cosa può averli portati a quel livello. Quando ti poni una domanda il tuo cervello si mette subito all’opera per trovare una risposta, lo sapevi? E più è difficile, più lui si impegna a cercarla. Una domanda è una piccola porta: non aver paura di entrare a esplorare. Le risposte che troverai potranno aiutarti a capire meglio te stesso, e a lavorare su quegli aspetti che non ti fanno sentire bene. Ricorda, l’autostima è una dimensione che muta nel tempo, di conseguenza se hai una bassa stima di te in adolescenza non è detto che sarai un adulto insicuro, e viceversa.

			2. L’ANSIA DEL TEMPO CHE SCORRE

			Adesso però bisogna che mi fermi per aprire una parentesi. So bene che, quando mi rivolgo ai ragazzi come te, oggi, sto parlando con persone che hanno attraversato una pandemia. La pandemia da Covid 19 ha fatto male a tutti, su questo siamo d’accordo, e ne stiamo appena iniziando a vedere le conseguenze. Per le giovani generazioni è stata un’esperienza forte, impattante in particolare su alcuni aspetti riguardanti la socializzazione e l’autostima. Parliamo un po’ di te, preadolescente, adolescente, o giovane adulto che tu sia. Stai attraversando uno dei periodi in assoluto più floridi della tua vita. Il tuo cervello continua a creare nuove connessioni neurali, il tuo corpo cresce e cambia, evolvono i tuoi interessi e i modi di vivere alla giornata. È una lunga fase di messa alla prova: metti alla prova il tuo corpo, i tuoi genitori, i tuoi amici, le tue scelte, le tue esperienze. Chi dice che l’adolescenza è bellissima probabilmente non ricorda le battaglie di quel periodo, quando anche le “piccole cose” sembrano una catastrofe. Ebbene, ecco che nel bel mezzo di questo periodo di scoperta e di esplorazione, uno dei più intensi che vivrai nel corso della tua esistenza, una gigantesca X rossa ti viene messa davanti con l’ingiunzione: «Eh no, adesso ti fermi per un paio d’anni, te ne stai a casa e non metti il naso fuori». Pensa che disastro ha combinato la quarantena!

			Sì, certo, si recupera, ma intanto quegli anni non te li ridà indietro nessuno. Non sto cercando di farti arrabbiare di più, o di farti venire il magone, anzi. Mi arrabbio per tutti gli adulti che hanno sottovalutato quel tempo di reclusione, perché tanto eri giovane e non avevi niente da fare. I primi adulti che hanno fatto fatica a capire cosa stava succedendo sono stati una buona fetta di insegnanti. Fammelo dire, prima che mi ritrovi un TikTok di insulti da parte di un docente che ha letto solo questo paragrafo del libro: non tutti gli insegnanti si sono “comportati male”. Io avevo sotto gli occhi l’esempio di mia madre, insegnante delle superiori, che è riuscita ad andare incontro ai propri alunni con le risorse che aveva a disposizione. Mi riferisco a quella categoria di professori che adoravano dire cose come: «Se non esci tutto il giorno come fai a non trovare il tempo per studiare e fare i compiti?» Ora, se uno ci pensa, di primo acchito potrebbe sembrare un ragionamento logico. Prima avevi tutte quelle attività da svolgere fuori di casa che prendevano tanto tempo. Ora che non puoi più uscire, hai molte più ore a disposizione. Ma la verità è che in quarantena la scuola era più difficile e il tempo, in effetti, era ridotto.

			Iniziamo col dire che l’essere umano è un animale sociale – sono sicura che avrai letto almeno una volta nella tua vita questa frase, magari nel libro di biologia al capitolo su Darwin – e non è fatto per stare rinchiuso in modo forzato per un periodo così prolungato. Siamo abituati a stare in compagnia, a prescindere dal nostro personale livello di introversione o estroversione. Il contatto con gli altri è fonte di nutrimento e i lockdown ce lo hanno negato di colpo, sostituendolo con un approccio puramente virtuale. Il mondo si era ristretto a uno schermo. Le giornate erano scandite dal telegiornale con il bollettino che passava alle 18 in tv, le lezioni che seguivi sul computer, le videochiamate al telefono, i social pure, le serie tv anche. Il mondo è diventato, in quel periodo, un unico grande episodio di Black Mirror (una serie che ti consiglio di guardare, se non l’hai mai vista). Questo ha indotto un senso di alienazione, ripetitività, offuscamento: ogni giorno era uguale agli altri, era tutto sempre la stessa cosa. In un clima del genere è un disastro avere tanto tempo libero in più, perché è tempo speso a vivere quell’alienazione, invece di essere là fuori a fare le proprie esperienze. Come facevi a concentrarti e studiare meglio in una situazione del genere, dove il mondo esterno è morte, e dentro casa ci si urla addosso? In pochi l’hanno capito e, da adulta, per quanto possano valere le mie parole, ti dico che mi dispiace molto per quello che hai dovuto passare in quei mesi, e ti chiedo scusa da parte di tutti quei grandi che non sono stati tanto in grado di esserlo.

			
			Ai più giovani, costretti a vivere la reclusione al posto del loro periodo 
di scoperta, è venuta a mancare una grande porzione di “mappa”.

			

			È un argomento che torna spesso, nelle sedute che faccio in studio ma anche nelle discussioni sui social: il tempo che scorre in fretta, e la paura di sprecarne ancora. Non penso che sia un pensiero nato dalla pandemia, ma sono convinta che la pandemia abbia agito da “rafforzatore”. A parer mio questa paura di sprecare il tempo aleggiava già prima nell’aria, e mi sembra anche abbastanza comprensibile. Le nuove generazioni sono nate in un periodo di grande e – soprattutto – rapido cambiamento, specialmente per quanto riguarda il mondo della tecnologia. Quando siamo nati noi Millennials, nei primi anni Duemila, non esisteva ancora Facebook (mi sento vecchia), mentre la Generazione Z nasce in pieno boom dei social network! I social oggi sono parte del nostro quotidiano, un mezzo (importante) attraverso cui parlare di noi e sentire parlare gli altri.

			Io amo i social, per me sono uno straordinario mezzo di lavoro, ma anche loro fanno dei bei danni. Prima di tutto per come alterano la percezione del tempo. Ti è mai capitato di saltare un video perché durava troppo? Magari due o tre minuti? Con tutti i contenuti più veloci a disposizione, restare interi minuti sulla stessa schermata risulta troppo noioso, vero? Eppure pensaci: sono solo due minuti! Ma la comunicazione sui social, soprattutto su TikTok, ha bisogno di contenuti rapidi e veloci. Se pensi ai TikTok più famosi, o quelli che ti piacciono di più, ti accorgerai che per la maggior parte avranno durate nella media dei trenta secondi, o anche meno. Significa che la nostra soglia di attenzione è molto bassa, più bassa di quella che normalmente abbiamo nella nostra vita reale.

			Parleremo meglio dell’identità social nel terzo capitolo, per ora ti anticipo questo: la velocità e la quantità dei contenuti che incrociamo ogni giorno condizionano indirettamente il modo in cui percepiamo il tempo. Sui social, come dicevo, raccontiamo noi stessi ma osserviamo anche molto gli altri: li vediamo raggiungere i loro obiettivi, c’è chi si diploma, chi si laurea, chi fa la vacanza più figa. Insomma sono una vetrina che ci mostra tutti i nostri desideri: ci mostra quelle cose che vorremmo avere, o raggiungere, ma che per vari motivi non abbiamo ancora raggiunto. Traguardi che magari abbiamo paura di non riuscire a raggiungere mai. Il fatto è che il mondo dei social non rispetta il tempo reale, che scorre molto più lentamente. Quindi da una parte c’è il tempo reale, con le sue unità di misura impossibili da comprimere, e dall’altra ci sono i social con la loro velocità accelerata. Capisci che non c’è partita? La realtà non può competere con la vetrina dei social media, così scintillante, così nitida, così veloce. Così falsa, anche.

			Adesso prova a pensare a quante volte ti è capitato di stare sui social per quello che ti sembrava appena qualche minuto, e poi scoprire che erano passate delle ore saltando da un video all’altro! Brevi, velocissimi, accattivanti, brillanti: i contenuti social sono una specie di buco spaziotemporale da cui è facile farsi risucchiare. Una volta riemersi, è facile desiderare di poter replicare quell’effetto nella nostra vita reale. Facile desiderare la velocità, perché non c’è tempo da perdere, ne abbiamo già perso fin troppo.

			Quando mi capita di dover parlare con gli adolescenti della loro paura di perdere tempo non vivendo a pieno, mi viene sempre in mente questo esempio. Penso che tu conosca i Simpson, oggi non sono popolari come ai miei tempi, ma ti assicuro che vantano il record per picchi di epicità. C’è una scena in cui Homer, il padre di famiglia, un po’ tonto ma molto buono, apre un biscotto della fortuna. Il biscotto della fortuna dice: «Vivi ogni giorno come se fosse l’ultimo». E Homer come reagisce? Scoppia in un pianto disperato urlando: «Non voglio morire». Trovo questa clip di una genialità ineguagliabile. Quante volte abbiamo sentito frasi del genere? Vivi ogni giorno come se fosse l’ultimo, la tua vita deve essere speciale e indimenticabile in ogni secondo, cogli l’attimo, certi treni passano una sola volta nella vita ecc. Che sensazione provi leggendo queste frasi? A me viene il fiatone e il mal di gambe, mi provocano un senso di estrema fatica e il bisogno di affrettarmi. La verità è che se vivessimo ogni giorno come fosse l’ultimo finiremmo in ospedale dopo una settimana, e che se ogni giorno dovesse essere indimenticabile, allora tutti i giorni sarebbero uguali.

			3. ANSIA DI CRESCERE, ANSIA DI SCEGLIERE

			Ci siamo passati tutti. C’è quel giorno in cui qualcuno, solitamente un adulto, ti chiede cosa vuoi fare da grande. Ma tu sai bene che esistono risposte giuste e risposte sbagliate. Nel senso comune, purtroppo, resiste il pregiudizio per cui alcuni lavori sarebbero migliori di altri in assoluto, perché offrono una stabilità economica certa. Davvero? Un tempo, forse. E non ne sono nemmeno così sicura. Già non è facile trovare un lavoro che ti piaccia, figuriamoci trovarne al primo colpo uno che ti piace, ti fa guadagnare bene, non ti esaurisce e ti permette anche di godere del tempo libero. La scelta della carriera lavorativa è un bel temone, non è mica una domanda da fare a bruciapelo!

			Prendiamola un po’ da lontano, parlando prima di quanto faccia paura crescere. Io me lo ricordo bene quando ero adolescente e dovevo chiedere ai miei di accompagnarmi dappertutto, o di firmarmi il libretto scolastico. Quel prurito epidermico di dipendenza, quando stai lottando coi denti per acquisire la tua indipendenza. Dall’altra parte è bello anche rimanere un po’ più piccini, mente gli adulti si occupano delle cose complesse come le tasse, le bollette e la spesa. C’è una fase dello sviluppo intrisa di simboli, e a cui si presta poca attenzione: è quel momento della tua vita in cui diventi un giovane adulto. Che poi, quando lo diventi? Quando prendi la patente? Quando vivi da solo? Per me è stato quando ho iniziato a lavorare e a pagare l’affitto dello studio, o forse il primissimo campanello d’allarme è suonato qualche anno prima, quando chiesi un’aspirapolvere come regalo di Natale, brutto segno.

			Immaginali come due capi di una fune, che tirano in direzioni opposte: una spinta verso l’autonomia da un lato, e dall’altro la voglia di rimanere piccoli, meno responsabili. Non c’è torto o ragione, in questa situazione: entrambe le parti hanno le loro motivazioni (anzi, io sono una grande sostenitrice del bisogno di mantenere vivo il bambino dentro ognuno di noi, anche da grandi). Da questa tensione, poco per volta, scaturisce il percorso che ti porterà a maturare, e diventerai adulto gradualmente, un passo per volta. È importante non saltare le caselle del tabellone, prendersi il giusto tempo, percorrendo la strada per intero. Chi è stato “adultizzato” in giovane età non se la passa molto bene, da grande. Gli stadi della vita esistono proprio per essere rispettati, per cui nessuno, per nessuna ragione, dovrebbe dimostrare un’età differente rispetto a quella che ha in un dato momento.

			
			Come si diventa grandi? 
Beh, una scelta alla volta.

			

			Se la carriera scolastica la decidono più o meno i genitori – la prima scelta puoi farla alle superiori, decidendo l’indirizzo, ma hai ancora solo 14 anni… – è dopo il diploma che si spalanca il baratro. Vuoi lavorare? Continuare gli studi? Da lì in poi non c’è più un sentiero tracciato, definito. Devi decidere. E se sbagli? E se una volta presa una strada, poi ti accorgi che in realtà vuoi fare altro? Come risolvi questo disastro?

			Prima di tutto: respira. Qui dobbiamo sfatare un grosso luogo comune: cercano di farci credere che la scelta dell’università sia univoca e irrevocabile. Che, una volta fatta, non si torna indietro. Ti prego di non cadere in questo grande inganno! È del tutto normale non sapere chi si vuole diventare a 19 anni. Tutto può essere rimesso in discussione, stai solo mettendoti alla prova. E se non funziona si cambia, senza drammi. Pensa che stai solo scegliendo una parte del percorso, una fetta e non tutta la torta, un primo tassello che mette le basi per il tuo futuro lavorativo, più o meno chiaro che sia.

			Io sono una grande appassionata delle storie della gente. Mi piace conoscere i percorsi tortuosi che le persone si costruiscono, passando dal punto A al punto Z attraverso svolte e colpi di scena che, davvero, nemmeno le serie tv a volte. Chi l’ha detto che dobbiamo essere tutti lineari? O che dobbiamo essere tutti originali e imprevedibili? Ciascuno è solo sé stesso e fa quel che può. Magari questi simpatici esempi possono esserti di aiuto. Michael Jordan, forse il più grande giocatore di basket mai esistito, non passò mai le selezioni per far parte della squadra universitaria. Albert Einstein, conosciuto per le sue teorie avanguardistiche che tutt’oggi sono stimolo e fonte di nuove scoperte, iniziò a parlare talmente tardi che i genitori sospettavano avesse un ritardo. Walt Disney, il padre di quella magia che ha caratterizzato l’infanzia di molti, fu licenziato da un giornale poiché le sue vignette mancavano di creatività. La verità è che non c’è limite a quello che puoi diventare, e non lo dico a mo’ di aforisma stile “buongiornissimo caffè”. Una volta settati i tuoi limiti, dentro quel recinto puoi correre quanto vuoi. I lavori evolvono, cambiano. Tanti lavori che oggi sono legati ai social (non sto parlando solo dei content creator o degli influencer, ma anche di chi lavora con l’informatica, per esempio) un tempo nemmeno esistevano, e guarda adesso quanto sono importanti! Quindi chissà domani che sbocchi lavorativi si verranno a creare, quante nuove e differenti opportunità! Tieni bene le orecchie tese e gli occhi aperti, inizia a pensare di essere tu a cogliere la mela dall’albero, e non che sia la mela a caderti in testa!

			
			Crescere è un percorso 
di scelte continue. Di alcune sarai più soddisfatto rispetto ad altre, magari, 
ma non avere paura di sbagliare.

			

			Non credo poi che la parola “sbagliare” sia quella più adatta da utilizzare in questo caso, ha un non so che di irrimediabile. Vedila più come un percorso per “prove ed errori”: provi quella cosa e vedi come va, se va bene continui, altrimenti cambi strada. Anche perché a volte sono proprio i fantomatici “errori” che ti portano sulla giusta via! Abbandona l’idea di dover camminare lungo un rettilineo senza mai inciampare, inizia a pensare di avere tra le mani una mappa, fatta di posti da esplorare, di foreste in cui perdersi, di fontane a cui dissetarsi, di checkpoint dove fermarsi a riposare, e di punti a cui fare ritorno. È un’avventura la vita, bella o brutta che sia, buona o cattiva, è una grande caccia al tesoro. Se hai paura, se non ti butti, se non esplori, te ne perdi un sacco!

			4. LA TRAPPOLA DELLA POSITIVITÀ FORZATA

			Ricorderai che ho iniziato questo capitolo, dedicato a esplorare le ansie e le paure più diffuse tra i ragazzi, con una bella polemica sul presunto dovere di essere sempre forti, positivi, sicuri di sé. L’ho fatto perché penso che quello della positività forzata sia un trappolone nel quale è facile cadere e da cui è molto difficile rialzarsi. Il “pensa positivo” è diventato un vero tormentone sul web, negli ultimi anni. Parallelamente si è venuto rafforzando un filone della psicologia che si chiama “psicologia positiva”, incentrato sul miglioramento del benessere psicofisico a partire dalle risorse personali dell’individuo. Fin qui tutto bene. Il problema nasce quando il concetto del pensiero positivo viene semplificato e sminuzzato per creare contenuti acchiappalike di poca sostanza. Non c’è nulla di male nel dire a una persona che deve credere in sé stessa, ma quel “deve”, quell’imperativo, trasforma il consiglio in imposizione e le imposizioni, si sa, hanno la brutta abitudine di farci sentire costretti a fare qualcosa. I social ci propongono sempre questo genere di contenuti, esaltando il dovere dell’empowerment a ogni costo in ogni settore della nostra vita, dall’autostima alla posizione lavorativa, fino ad arrivare al corpo. La positività sforzata si appropria del messaggio – quello sì, veramente positivo – di molti movimenti attivisti, e li storpia, ne abusa, finendo per svuotarli di senso. Penso alla body positivity, il cui messaggio è che ogni corpo merita di essere rispettato. Tante campagne pubblicitarie hanno sfruttato questo movimento banalizzandone il significato con una cascata di slogan del tipo «sei bella come sei», «non devi cambiare per nessuno», «le tue smagliature sono meravigliose», «accettati». Ma quelle frasi erano poi accompagnate dalla pubblicità di una crema anticellulite, di un rasoio per levare i peli, di un rassodante antirughe. Capisci il trucco? È la parte oscura dei social.

			Ripeto, non è che sia brutto dire a una persona che è bella così com’è, ma se questa persona non si vede bella, e magari non rispetta neanche gli standard del corpo perfetto, non si sentirà meglio sentendoselo dire, anzi si sentirà anche giustamente presa in giro. Nessuno può dirti se devi accettarti o no, se sei bello così o no, e tantomeno che non devi cambiare niente per andar bene. Lo decidi tu. Perché mentre ti bombardano di slogan di questo genere, intanto alle sfilate, sui cartelloni pubblicitari, nelle serie tv viene riproposto nella maggioranza dei casi sempre lo stesso ideale di bellezza. Approfondiremo meglio il tema del corpo nel capitolo 5, ma ora torniamo al concetto generale.

			In cosa si traduce, nella pratica, la retorica della positività forzata? Per esempio è lei a dirti che «va tutto bene anche quando va male». Ti dice che devi accettare tutto quello che ti succede, le cose belle e quelle brutte, perché ciò che è stato e che hai vissuto ti ha reso la persona che sei oggi. Questa è una narrativa molto utilizzata in particolare quando si parla di traumi. Devi ringraziare i tuoi traumi perché ti hanno reso un soldato o una guerriera! Aspe’ va’, che è un po’ rischioso dirla così. È vero che le esperienze spiacevoli ci plasmano, ci fanno in parte maturare e ci rendono più empatici, ma i traumi feriscono e lasciano cicatrici. Prima di pensare a quanto un evento traumatico possa averci reso migliori, valutiamo quanto ci ha fatto soffrire. Il rischio è quello di finire per alimentare quel pensiero un po’ perverso secondo cui per diventare persone solide, tutte d’un pezzo, prima dobbiamo per forza conoscere intimamente la sofferenza.

			
			La positività forzata è un marine urlatore che finge di essere un placido Buddha:

			

			ti dice di alzarti alle 5 del mattino, di non usare il cellulare per due ore, di farti la skincare con prodotti che ti costano un rene, di dedicare un’oretta al giorno a yoga e meditazione, goderti una colazione sana e gluten-free e poi partire verso la tua giornata, lavorativa e non, ripetendoti che sei il più figo e puoi ottenere tutto quello che vuoi. E naturalmente per tutto il tempo sorridi alla vita! Ma che fatica! Come è possibile credere che questo possa essere lo standard, che valga la felicità dell’intera popolazione? C’è chi alle 5 del mattino magari va a dormire perché ha lavorato tutta notte, chi non ha tempo per fare un’ora di meditazione perché deve prendere due mezzi per arrivare in ufficio in orario, c’è chi certe cifre per una crema contorno occhi non se le può permettere, e nessuno può sentirsi al top ogni santo giorno della sua vita. Non è sano!

			A questo proposito mi viene in mente un film di cui ti ho già accennato nell’introduzione, Inside Out. Si tratta di un lungometraggio animato della Pixar che, se non lo hai mai visto, ti consiglio di recuperare. Il film propone una simpatica e veritiera rappresentazione di come le emozioni governano la nostra vita e di come proprio loro – capendole meglio, imparando a riconoscerle – possono darci una bella mano a disinnescare il “trappolone del positivo”! Vediamo come.

			Lo psicologo americano Paul Ekman è uno dei principali esperti mondiali delle emozioni, in particolare ha studiato come vengono manifestate attraverso le espressioni facciali. Le teorie antropologiche secondo cui le nostre espressioni del volto sarebbero un fattore culturale, quindi variabile da paese a paese, non lo convincevano. Lui credeva invece che quello delle espressioni facciali fosse un linguaggio universale, e lo ha dimostrato in numerosi studi e ricerche che sono alla base di diverse teorie delle emozioni. Ho scritto teorie, al plurale, perché esistono tante teorie delle emozioni e non ce n’è una giusta o sbagliata. Ti faccio l’esempio di quella di Ekman perché è una delle più conosciute, da cui hanno infatti tratto spunto anche gli sceneggiatori di Inside Out. Secondo Ekman esistono sei emozioni di base: gioia, tristezza, rabbia, disgusto, paura e sorpresa. Lasciando stare la sorpresa, che è stata considerata più come un’anticipazione di un’emozione, che un’emozione vera e propria, le altre emozioni di base sono quelle fondamentali, lo starter pack di ogni essere umano. Ognuna di esse ha uno scopo e un funzionamento specifico, e ognuna è fondamentale. Motivo per cui, apri bene le orecchie,

			
			non esistono emozioni positive o emozioni negative, ma solo emozioni più o meno facili o più o meno piacevoli da vivere.

			

			Prendi la paura, per esempio: non ha una bella nomea, a nessuno piacciono i fifoni e a tutti piacciono i coraggiosi. Però la paura assolve un compito fondamentale per ogni essere vivente: ne salvaguarda la sopravvivenza. Non ci credi? Secondo te come mai tante persone hanno paura di ragni e serpenti? Un mondo di fifoni? Tutt’altro, è effetto di un allarme lanciato dal nostro cervello, in particolare da una sua parte antica, primordiale direi, che gestisce i circuiti legati alla paura. Nei millenni il cervello umano si è evoluto, ma ha mantenuto “in funzione” alcune parti più primitive che continuano a svolgere il proprio antico compito: mantenerci in vita. I nostri antenati vivevano in un mondo pericoloso e letale, e se la loro discendenza è arrivata sino a noi lo dobbiamo all’emozione della paura, che ha “appreso” dagli errori e dall’esperienza dell’intera specie. Nel caso da cui siamo partiti, la paura di ragni e serpenti, il cervello ha imparato a guardarsi dai loro morsi perché potevano costargli la pelle, e ha fatto in modo che non ce lo scordassimo più trasformando quell’allerta in una risposta automatica del nostro organismo. La prossima volta che ti danno del fifone perché salti non appena vedi un ragno, potrai rispondere che hai solo un istinto di sopravvivenza particolarmente spiccato (sembra proprio una risposta che darebbe Sheldon Cooper).

			Ora prendi la rabbia, poveraccia: è una delle emozioni con la peggior reputazione. La rabbia invece ci dice un sacco di cose. Prima di tutto porta su di sé un fortissimo pregiudizio culturale legato al genere. Per un maschio è considerato normale arrabbiarsi, anzi, è quello che lo rende un vero capobranco. Se una donna si arrabbia, invece, è isterica, oppure ha le sue cose, oppure «quanto sei carina quando ti arrabbi». (Stesso meccanismo per cui una donna che piange è accettata e rincuorata, mentre l’uomo che piange è una femminuccia.) Esattamente come la paura, anche la rabbia svolge un compito essenziale: serve a difenderci dai pericoli. Infatti ci arrabbiamo quando ci accade qualcosa che non ci sta bene, quando ci viene fatto un torto, o viene commessa un’ingiustizia, per esempio. Quando, cioè, capita qualcosa che ci provoca disagio e malessere, e peggiora la qualità della nostra vita. Arrabbiandoci, laddove ovviamente la rabbia sia “espressa bene”, in modo costruttivo, riusciamo a prendere attivamente le nostre difese, ad alzare la mano e dire «questo no». Chi ha subito delle ingiustizie nella vita, soprattutto in giovane età, cresce spesso incazzato nero. Ma la rabbia non è cosa facile da maneggiare! Motivo per cui molto spesso la reprimiamo, per paura della forma che potrebbe prendere. Capita anche, a chi ha vissuto un forte trauma, di non riuscire a provare mai rabbia, oppure di rivolgerla contro di sé. È il caso dell’autolesionismo, quando ferirsi diventa l’unico modo, per quella persona in quel momento, di esprimersi, di esternare il proprio dolore, di riprendere apparentemente il controllo.

			E che dire della tristezza? È l’emozione in assoluto meno tollerata, se non in quei momenti in cui la si ricerca attivamente andando ad ascoltare la playlist o a guardare i film strappalacrime. Ebbene anche lei ha il suo ruolo evolutivo! Pensa a che reazione provi di fronte a una persona cara che sta piangendo o che esterna la propria tristezza. Ti preoccupi, ti avvicini, le prendi le mani, le chiedi ciò di cui ha bisogno, insomma le offri il tuo supporto. Pensa quindi quanto è importante avere nel tuo set di emozioni anche un’emozione in grado di mostrare al mondo il tuo dolore, la tua vulnerabilità, il tuo bisogno di aiuto.

			Tristezza e rabbia hanno un legame particolare. Una docente della mia scuola di psicoterapia un giorno disse che «dietro la tristezza c’è la rabbia, e dietro la rabbia c’è la tristezza», e mi colpì molto quella formulazione perché ne riconobbi subito la verità su di me, e in seguito anche sui miei pazienti. A volte, se abbiamo difficoltà a provare una certa emozione, gliene mettiamo davanti un’altra che manifestiamo con più facilità. Quando perdiamo una persona cara, ad esempio, l’emozione più forte che proviamo è la tristezza ma capita che sia mescolata a una rabbia intensa. Si è tristi perché un pezzo di sé se ne è andato, e viviamo questa situazione come un’ingiustizia, un torto a cui non possiamo porre rimedio.

			A questo punto della nostra lista delle emozioni incontriamo il disgusto. Ormai avrai già capito come funziona e a cosa ti serve questa emozione. Il disgusto ci avvisa che qualcosa è dannoso per noi, sia a livello fisiologico che psicologico. Pensa al disgusto che senti per le cose amare, acide, bruciate o mollicce. Sono tutte caratteristiche attribuibili ai veleni, agli alimenti andati a male, al putrido. Senza il disgusto avremmo continuato a mangiare bacche velenose e probabilmente, ancora una volta, non saremmo qui. C’è quindi un disgusto innato, come quello indotto appunto dalle sostanze amare, che ci fa subito sputare il boccone. E c’è un’altra parte del disgusto, di tipo sociale e psicologico, che apprendiamo all’interno della cultura in cui cresciamo e viviamo. Possiamo infatti provare disgusto per alcune categorie di persone, come i presuntuosi, gli altezzosi, fino ad arrivare alle forme di discriminazione nei confronti di etnie e minoranze sessuali non normative. Il disgusto serve a non farci avvelenare da cose o persone, ma ricorda sempre che c’è una quota di pregiudizio culturale in questa emozione, per cui a volte il disgusto nasce dall’ignoranza.

			Infine, dulcis in fundo, ecco la gioia. Te l’ho lasciata alla fine apposta. La funzione della gioia, come per le altre emozioni, è tutelare la nostra sopravvivenza e aumentare la qualità della nostra vita. Mentre le altre emozioni ci aiutano a mostrare agli altri, ognuna a modo proprio, cosa non ci piace, la gioia ci permette di esprimere cosa ci piace, quindi cosa ci rende felici! La gioia è essenziale per far capire a te, ma soprattutto agli altri, che quella cosa, quella situazione o quella persona ti fanno star bene, e che sarai contento se continueranno a far parte della tua vita.

			Come avrai ben capito c’è una base comune, direi anche statistica, negli stimoli che inducono una certa emozione in un essere umano, dopodiché il resto è tutto soggettivo, tutta farina del tuo sacco. Allora adesso dimmi, a fronte di quello che ci siamo detti e tornando agli slogan del “sorridi sempre alla vita”: pensi ancora che essere felice ogni giorno della tua vita sia il modo più bello di stare al mondo?

			5. L’ANSIA DELLE FESTE

			Ah, qua ci divertiamo. La categoria “ansia da festa” va a braccetto con la positività forzata, sono BFF. Cos’è l’ansia delle feste? È quello strano fenomeno che bussa alla porta nel periodo natalizio, durante le vacanze estive, nel giorno del tuo compleanno, a Capodanno, nelle feste comandate insomma. Dico strano fenomeno perché, scusami, se è un momento di festa perché mai dovresti essere in ansia? Semmai sarà un’ansia buona, dai, quella che provi prima di scartare il regalo più grande del mucchio! E invece tu ti senti proprio a terra. Ma scusa, che motivo hai? Guardati un po’ attorno, ci sono i festoni, i palloncini, c’è il profumo dei biscotti appena sfornati e della cioccolata calda, o il sapore della brezza marina sul tuo corpo e la crema abbronzante che sa di cocco. Le feste sono i momenti più belli della vita, lo dice la parola stessa, è una festa! E allora come mai ti capita sotto le feste di non sentirti poi così tanto felice?

			Iniziamo dalla fregatura principale, che è il concetto per cui tu alle feste devi essere felice, tassativamente, non importa cosa succede, ti devi alzare dal letto sprizzando gioia da tutti i pori. Non parliamo poi del binomio feste e social: un’arma letale. Le feste infatti sono gli eventi più condivisi, più instagrammabili, più importanti da mostrare agli altri! Guarda qua che tavolata hanno preparato mamma e papà! E guarda qui, oh, ma questo è un regalone, eh, sai quanti soldi? E poi guardami! Sono in barca, con una bella abbronzatura e il costume che mi sta da dio.

			
			Le feste e le vacanze sono i periodi 
del calendario in cui se apri qualsiasi social media sai già cosa troverai: una cascata di positività forzata ed esibita.

			

			Qualcuno se ne rende conto e magari si guarda bene dall’aprire i social in quei giorni, ma altri cadono nell’errore di credere che quello che vedono sia autentico al 100 per cento.

			Attenzione, non ti sto dicendo che tutto quello che viene pubblicato sui social è finto, ma d’ora in poi vorrei che tu tenessi a mente che i contenuti che vedi sono filtrati, che dietro quella tavola imbandita con set coordinato di seta magari c’è una famiglia che non si scambia una parola per tutto il cenone. Che dietro al mega regalone ricevuto dal tuo compagno di classe potrebbe esserci un padre che non sa comunicare e parla solo attraverso i soldi. Che quella ragazza sulla barca con il costume firmato ci ha messo due ore a scegliere la foto da postare perdendosi il tramonto, perché non riusciva a piacersi in nessuno scatto. È dura mostrare e mostrarci autentici, cerchiamo sempre un modo di presentarci agli altri nella nostra versione migliore. È normale. Ma d’ora in poi tu ricordati che esiste questo filtro sulla realtà!

			Nel prossimo capitolo riprenderemo bene il discorso sui social, ora voglio tornare un attimo alle feste. Per non disperderci troppo prendiamo in considerazione il re delle feste, quello che sul calendario è uguale più o meno per tutti: il Natale. Arriva dicembre e tu inizi a vedere le luminarie appese per la città, nei negozi e nei supermercati ti rifilano renne, calze, babbi natale in ogni forma esistente, elfi, biscotti a forma di omino e un esercito di panettoni e pandori per tutti i gusti. Le canzoni! Che tu accenda la radio o che entri in un qualche locale, hai la certezza matematica che almeno una volta al giorno sentirai Mariah Carey urlare a squarciagola «All I want for Christmas is you», e 
George Michael ripetere il suo Last Christmas. Per carità mi piacciono, eh, ma la monotonia non fa bene all’umore. Non parliamo dei film: Mamma ho perso l’aereo, Una poltrona per due, Il Grinch (l’unico del quale non mi stancherò mai), i vari cinepanettoni all’italiana, A Christmas Carol: anche qua, monotonia! Non è che la routine faccia male, intendiamoci, è quella del Natale ad essere un po’ strana: si manifesta come un vortice che arriva a dicembre, ti risucchia e poi ti spara fuori dopo il 27. Nel mentre, ogni anno, tu sei costretto a starci dentro e rivivere sempre le stesse cose. E poi, ciliegina sulla torta, ecco che arriva proprio Natale, e la cosa migliore è che state tutti assieme, ma proprio tutti! La famiglia, i parenti, e quel giorno devi fingere che tutto vada bene, che tutti vi volete bene, che il regalo ti piace, che il cibo è delizioso.

			Invece ci sono tanti motivi per cui stare male a Natale. Natale è brutto, se stai male. Natale ti ricorda chi non c’è più, e ti fa pensare a chi potrebbe non esserci il prossimo anno. Natale ti costringe a volte a stare con persone che ti trattano o ti hanno trattato male. Se hai difficoltà con l’alimentazione e il tuo corpo, Natale è un incubo sotto forma di tavolata. Che se poi pensi al fatto che non si finisce mai di mangiare tutta quella roba, e se ne butta via almeno un terzo, per cui lo spreco alimentare raggiunge il suo picco massimo durante il Natale, sarai tu a sbagliare? Forse no.

			Ok, diciamo allora che

			
			sentirsi in ansia sotto le feste 
è normale e giustificato.

			

			Come la risolvi però questa ansia da festa? Non ce l’ho purtroppo la bacchetta magica, sennò farei lo stesso gioco del Natale che con la sua magia promette di donarti il sorriso e privarti di ogni brutto pensiero. Ti propongo però una via di fuga che personalmente mi ha aiutata tanto, e magari puoi farla tua. Erano anni che non sopportavo più il Natale, se non per qualche piccolo momento. Quando ero adolescente il Natale arrivava a ricordarmi che la famiglia non era più unita come prima, così dovevo dividere il pranzo dalla cena stando attenta a rispettare una scrupolosa parità nel tempo che trascorrevo con l’una e l’altra parte. Che palle, che tristezza e che rabbia! Per me era diventata una fatica che prima passa meglio è, e speravo solo che almeno i regali valessero il gioco.

			Eppure, nonostante tutto, a me il Natale è sempre piaciuto, per l’atmosfera, per il tono generale, e vivermelo male mi provocava un gran dispiacere. C’è stato un anno in cui ho pensato che va bene, il Natale non mi faceva proprio impazzire, ma dovevo trovare il modo di farlo tornare bello come un tempo, trasformarlo in qualcosa che potesse dare piacere alla me del presente. Ho fatto allora un piccolo esperimento, che ho poi portato avanti negli anni. Oggi è tradizione che, la settimana prima del 25, io organizzi un pranzo di Natale con i miei amici più stretti. Passiamo il tempo assieme, mangiamo, ci divertiamo, ci scambiamo i regali. Quello è diventato il mio Natale e quando arriva il 25 non ho poi così tanta paura.

			Il mio consiglio per te è questo: trova un tuo personale significato al Natale. La festa ufficiale resterà sempre quel vortice di ripetizione e noia, magari, ma ce ne sarà una fettina tutta tua che nessuno potrà manomettere. Ecco, questo sistema vale per il Natale come per tutte le altre festività. Se è una festa per tutti, perché non fare in modo che sia una vera festa per te?

			
			DIARIO DELL’ANSIA 
(scrivi su un foglio)

			Abbiamo toccato tanti temi in questo capitolo, forse troppi! Ti chiedo di perdonarmi, erano importanti e non potevo tralasciarli. Usa questa pagina di diario il più liberamente che puoi. Io ti darò qualche spunto, tu prendi solo quelli che senti davvero tuoi.

			AUTOSTIMA! PROVA A RAGIONARCI SU, CHE STIMA HAI DI TE?

			 

			 

			COME VIVI IL TEMA DEL TEMPO CHE SCORRE? 
TI RIVEDI IN QUELLO CHE È STATO SCRITTO NEL CAPITOLO?

			 

			 

			COME HAI VISSUTO LA PANDEMIA E I PERIODI DI QUARANTENA?

			 

			 

			COSA VORRESTI FARE DA GRANDE? TI SPAVENTA L’IDEA 
DI CRESCERE O NON VEDI L’ORA?

			 

			 

			COSA NE PENSI DEL RAGIONAMENTO SULLA POSITIVITÀ FORZATA? 
TI VENGONO IN MENTE DEGLI ESEMPI PERSONALI?

			 

			 

			COME TI RAPPORTI CON LE TUE EMOZIONI? C’È UN’EMOZIONE IN PARTICOLARE CHE TI METTE PIÙ IN DIFFICOLTÀ DELLE ALTRE?

			 

			 

			COME VIVI I PERIODI DI FESTE/FERIE? C’È UN MOMENTO CHE TI PIACE DI PIÙ E UNO CHE VORRESTI CANCELLARE DAL CALENDARIO?

			 

			 

			VUOI AGGIUNGERE QUALCOSA? FALLO QUI!

			 

			 

			

		

	



		
			3 
GENERAZIONE SOCIAL

			Prima di iniziare ti farò una confessione. Scrivere questo capitolo è stato un vero e proprio parto! Il fatto è che i social media sono fondamentali, nella mia e nella tua vita, in quella di tutti ormai. Sui social investo gran parte del mio tempo e ci metto impegno e passione, nella speranza di riuscire a fare una divulgazione che sia sufficientemente buona sui temi della salute mentale. Eppure i social, la vita che si svolge lì sopra con le sue forme di interazione e comunicazione, sono ancora un terreno sfuggente per chi fa ricerca nel mondo della psicologia. Sai, prima di scrivere un libro ci si documenta, si legge tanto, un po’ di tutto, per arricchire i contenuti, confrontare i punti di vista, chiarirsi le idee. Durante questa fase preliminare di studio mi sono resa conto che c’era davvero poco che rispondesse al mio bisogno di trovare delle coordinate per orientarmi nella stesura di questo terzo capitolo. La mia impresa, forse ambiziosa e un po’ temeraria, è quella di provare a raccontare in che modo la vita sui social si intreccia a quella fuori dai social condizionandone gli equilibri, anche e soprattutto in termini di benessere mentale. E soprattutto farlo in modo da parlare a te e alle ragazze e ai ragazzi come te, non certo ai colleghi!

			Io ci ho provato, attingendo un po’ a quello che altri più esperti e titolati di me hanno già detto in proposito, un po’ alla mia esperienza personale, e molto a quello che mi hai insegnato tu, che mi segui, visualizzi i miei video e talvolta mi scrivi per farmi domande o chiedermi aiuto. Le pagine che seguono sono la risposta a parecchie di quelle domande, o almeno vorrebbero esserlo.

			1. SUPER CONNESSI

			Quando hanno creato Facebook io andavo alle medie e prima c’era una cosa chiamata MSN (praticamente una chat per messaggiare con gli amici) e una cosa trashissima di nome Netlog. Ah, che strani tempi. La maggior parte dei miei follower (soprattutto su TikTok) sono nati in un mondo già social e appartengono a quella che viene appunto definita Generazione Z.

			Ogni generazione ha le sue peculiarità e quelle precedenti amano criticare quelle successive, sembra una disciplina sportiva! Ti sarà sicuramente capitato di sentire qualche boomer, sui social, al bar, in stazione o ai pranzi di famiglia, vantarsi con orgoglio del fatto che la sua generazione “alla tua età” già lavorava, già figliava, non c’erano disturbi alimentari, non c’era tempo per gli attacchi di panico, ma poi cosa hai l’ansia a fare che hai tutto dalla vita? È indubbio che i giovani di oggi stiano attraversando un livello di sofferenza troppo alto, ma non sono stati certo loro a inventarsi il malessere psicologico! Mi spiego meglio. La psicopatologia ha un carattere anche storico e culturale, questo significa che la comparsa e persistenza di un certo tipo di disturbo riflette aspetti della società di quel determinato periodo storico. Pensa a Freud. Nato nel 1856 e attivo nei primi decenni del Novecento, incentrò il suo lavoro clinico sul disturbo isterico. Il termine “isteria” deriva dal tardo latino histerëcus, che significa utero, a sottolineare come questa patologia fosse prettamente femminile. La particolarità dell’isteria è che le pazienti riportavano sintomi fisici – come l’impossibilità di camminare o la cecità – inspiegabili da un punto di vista fisiologico, poiché il funzionamento del corpo risultava del tutto normale. Per farti un esempio, una paziente di Freud sosteneva di essere cieca ma non risultava nessuna lesione all’apparato visivo.

			Puoi ben immaginare quanto poco queste povere donne fossero prese sul serio. Nel migliore dei casi erano accusate di fingere dei malesseri per non adempiere ai doveri coniugali: che orrore! È qui che Freud muove i primi passi nel fondare la psicoanalisi. Inizia a chiedersi: «Ma non è che per caso non fanno finta? Se ci fosse un conflitto psichico che le porta a stare così?» Oggi di isteria si parla poco, e sicuramente non se ne parla come ai tempi di Freud; ci si riferisce di più a sintomi isterici oppure, purtroppo, lo si usa come insulto.

			Ho fatto questo piccolo salto nel passato per dimostrarti in modo semplice e senza troppe spiegazioni la cosa che accennavo poco fa: ogni periodo storico ha le proprie fragilità, ogni società ha le proprie “malattie”, strettamente legate alle caratteristiche di quella società. Oggi c’è di bello e utile che di questi disturbi

			
			se ne può parlare di più,

			

			anche grazie ai social. Se i boomer si lamentano perché le nuove generazioni sono fragili e senza spina dorsale, tu guardali con compassione. Pensa che quando erano adolescenti non avrebbero mai potuto dire a mamma e papà di voler andare da uno psicologo, o meglio da uno strizzacervelli, come diceva “la vecchia guardia”. Era una cosa semplicemente impensabile e della quale vergognarsi perché «solo i pazzi ne hanno bisogno».

			Nonostante la sofferenza che la tua generazione sta vivendo, siete quelli che stanno insegnando alle generazioni precedenti a essere forti e riuscite a farlo chiedendo aiuto, ben consapevoli che andare da uno psicologo per una sofferenza psichica non fa di nessuno un matto.

			
			Tutti soffrono, la differenza la fa cosa te ne fai di quella sofferenza.

			

			Ecco perché quando si parla di Generazione Z io parlo di generazione di coraggiosi! Di quel coraggio che ha la forza di smontare i falsi miti e prendere le cose sul serio. Tutto questo lavoro però è anche pesante, e di non poco carico ansioso, e talvolta è proprio il mondo social ad alimentare i nostri disagi. Andiamo a vedere come fa questo vasto universo digitale, ogni tanto, a innescare dei gran trappoloni.

			2. ALTER EGO SOCIAL

			Una breve premessa. In questi paragrafi propongo dei 
ragionamenti e delle riflessioni nel tentativo di dare significato al mondo virtuale. Non credere che i miei pensieri 
si traducano in “non devi farlo” oppure “è sbagliato!”, te l’ho 
già detto, no?

			
			Conoscere è la chiave. 
E tu, sui social, ti conosci?

			

			Può sembrarti una domanda un po’ insensata, ma pensaci un attimo. Crediamo di saper riconoscere con esattezza qualcun altro sui social, ma possiamo dirlo anche di noi stessi?

			Sto parlando di quello che chiamo “alter ego social”. Perché alter ego? Perché sui social esiste solo una fetta di noi, quella che vogliamo mostrare. La realtà, lì, è sempre in qualche modo filtrata, lo abbiamo già visto. E che genere di filtri vengono applicati? Chi li sceglie? In parte siamo sempre noi, consapevolmente, ma in parte il filtro è inconscio, radicato, influenzato dalla società in cui viviamo. Mi spiego meglio. Quello dei social è un mondo in cui io ho il potere di mostrarmi come voglio, è un mondo in cui decido io cosa far vedere agli altri, come e quando, e soprattutto scelgo cosa non far vedere. Nella vita reale (mi vorrai perdonare se la chiamo così) non ce l’abbiamo questo privilegio: se mi incroci per strada non c’è molto che posso fare per pilotare la situazione. In quel momento sono come sono: posso essere ben vestita oppure in pigiama, con la messa in piega fresca o i capelli unti, profumata di rose o sudata marcia, sorridente o in lacrime. Sui social questo problema non esiste, non accompagni la gente ad andare a fare la cacca e non la becchi in flagrante a grattarsi una chiappa, a meno che non faccia parte di un personaggio o un reel comico. Sui social siamo tutti belli, e mostriamo solo il bello: scegli la tua foto migliore, il video con la luce più bella, l’outfit più figo, e sarà questo il modo in cui ti presenterai agli altri.

			Pensa bene a questo: i filtri sono in cima al mondo filtrato dei social perché filtrano il filtrabile. No, non è un gioco di parole. 
I filtri social sono pensati per fare esattamente quello: migliorarti. Ma secondo il metro di chi? Lui vuole renderci più belli, più magri, più tonici o muscolosi, può far risplendere i nostri denti bianchi e colorarci i capelli del colore che preferiamo. Difficile non cadere in tentazione!

			Anche in questo caso non sono i filtri in sé ad essere fonte di negatività, ma diventano negativi nel momento in cui non ci sentiamo più a nostro agio a presentarci agli altri senza di loro. Mi è successo una volta con un filtro particolare, me lo ricordo ancora molto bene. Uno di quei filtri che accentua esageratamente i tratti del volto, senza però renderti qualcos’altro, per cui hai pelle liscissima, zigomi altissimi, labbra carnose e colorate, occhioni azzurri e ciglia folte. Ricordo di aver visto quel filtro usato da qualcuno e di essermelo salvata nei preferiti per provarlo in un secondo momento. Allora mi metto un po’ in posa, lo provo da diverse angolazioni e mi piace quello che vedo, sono come ipnotizzata da quell’immagine che sono io ma non sono io. Poi, nel momento esatto in cui smetto di usarlo, vedo la mia faccia e mi faccio schifo. No, non sto usando un termine esagerato. Mentre scrivevo questo paragrafo ho provato di nuovo quel filtro per rinfrescarmi la memoria e ha prodotto su di me lo stesso identico effetto: senza il filtro mi faccio schifo e non mi riconosco, e il mio primo istinto è tornare a riprendermi il volto di prima.

			Ora, io nella realtà mi piaccio, e anche tanto. Ho i miei momenti no e i miei punti deboli, come tutti, ma sono soddisfatta del mio viso. Eppure un filtro è riuscito in pochi secondi a esercitare su di me un impatto così forte da modificare la visione che ho di me stessa. È una dinamica profondamente inquietante e infatti parleremo ancora di filtri nel capitolo 5, dedicato al corpo. Qui mi serviva per farti capire cosa intendo quando dico che sui social usiamo un alter ego, che siamo noi senza esserlo.

			A questo punto potresti obiettare che un sacco di gente posta anche foto in cui sta male, in cui piange, e magari mette i suoi difetti in gioco. Insomma c’è anche chi è autentico sui social! Giusta osservazione, Watson, ma il risultato non cambia. Resta un’immagine filtrata, a prescindere che sia perfetta o imperfetta, già solo perché di fatto un post non è in diretta ma è una foto o un video, e dunque è costruito. Faccio un tot di scatti, seleziono i migliori, ne scelgo uno o un gruppetto, decido se usare un filtro o no, nel caso scelgo il filtro adatto, poi la caption e gli hashtag. Se preferisco pubblicare una foto più “vera”, meno artefatta, il risultato non cambia. O meglio, esteticamente magari sì: non metterò un filtro per lasciarla più realistica, va bene, ma avrò comunque selezionato una foto per poi pubblicarla e condividerla con gli altri.

			Il punto è questo: sui social scegli sempre. Come scegli di postare i momenti top, così scegli anche quelli più brutti, e lo fai quando ti senti di condividerli. Nella vita reale non sempre puoi scegliere e anzi rischi spesso di subire situazioni che, potendo, non avresti mai scelto di vivere.

			Insisto su questo punto perché

			
			è importante, per assumere maggior consapevolezza, capire chi siamo sui social, cosa stiamo mostrando di noi, che messaggio vogliamo mandare e a chi.

			

			Aggiungiamo un pezzo. Online, molto più che nel mondo reale, hai bisogno dell’altro per essere qualcuno, è proprio il principio che sta alla base delle piattaforme virtuali. Tu ti iscrivi e gli altri possono rispondere in modi diversi: like, commenti, condivisioni e, per i TikToker, anche stitch e duetti. Attraverso queste interazioni gli altri ti inviano un messaggio, ti lasciano capire se piaci o non piaci, e a chi piaci! In pratica

			
			gli altri sui social hanno il potere 
di cambiare la percezione che tu 
hai di te stesso e di condizionare 
i contenuti che posti.

			

			Mi ricordo di una volta, qualche tempo fa, in cui sono andata a prendere un caffè a casa di amici di famiglia. C’erano tutti, anche la figlia minore di quattordici anni alla quale sono molto legata, circondata da un gruppetto di coetanee. Allora mi presento alla gioventù e poi, mentre volgo la mia attenzione alla tazza di caffè che sua mamma mi sta offrendo, la sento dire: «Lei ha più di centomila follower su TikTok!» E giù occhi sgranati da parte delle amiche, che all’improvviso iniziano a fissarmi come fossi Kim Kardashian o Chiara Ferragni. Un attimo prima ero semplicemente quel che sono nella realtà, Francesca, ma non appena si è presentato il mio alter ego social Francesca si è trasformata. Non è diventata altro, certo, ero sempre io, ma avevo assunto un valore maggiore.

			Se dicessi che non ho gongolato un po’, a essere osannata da un gruppo di adolescenti, mentirei, ma questo come altri episodi mi ha dato modo di ragionare su un fatto. Se domani non esistessero più i social, come la prenderemmo? Io sicuramente ne sentirei la mancanza, per la possibilità che offrono di attingere a tanti contenuti e poi per quella parte di condivisione, di community in cui io racconto qualcosa che per qualcuno è importante. Però io so chi sono al di là dei social, perché ho avuto la fortuna di vivere senza social per parecchi dei miei anni di crescita e formazione. Mi chiedo se lo stesso si possa dire per i ragazzi della Generazione Z, nati e cresciuti in immersione nelle interazioni create dai social network. Saprebbero anche loro chi sono al di fuori? Non parlo del dispiacere di perdere un profilo a cui si è lavorato tanto, quello infastidirebbe anche me. Mi chiedo però se l’assenza dei social network potrebbe creare una crepa nel senso di identità dei più giovani, se l’impossibilità di mostrare la propria identità social intaccherebbe quella reale.

			I dubbi sono tanti, e più cerco di rispondere più mi viene da formularne altri. Quindi adesso lo chiedo a te che mi stai leggendo. Se da questo momento esatto i social non esistessero più, come impatterebbe la loro scomparsa sulla tua vita? Come condizionerebbe la percezione che hai di te?

			￼ Se vuoi mettere per iscritto la risposta ricordati 
che c’è sempre lo spazio a fine capitolo!

			3. THE BIG BROTHER

			Hai presente il Grande Fratello? Non intendo il programma tv che ci omaggia di perle del trash italiano, ma il romanzo di George Orwell. Se non l’hai ancora letto, la storia è questa. Nel 1949 George Orwell pubblica 1984, un romanzo distopico ambientato appunto nel 1984 e che entrerà a far parte della storia della letteratura mondiale. A seguito di un conflitto nucleare su scala globale il mondo è diviso tra tre grandi potenze, una delle quali ha Londra come capitale. Londra è comandata dal Grande Fratello, che vede e sente ogni cosa grazie a videocamere e microfoni posizionati dappertutto. Apparentemente nulla è vietato o proibito, se non vivere la propria umanità, amando, pensando, criticando… Se compi un passo falso il Grande Fratello lo saprà. Ora capisci perché hanno chiamato così il programma televisivo?

			Prendiamo in prestito il mondo di Orwell per ragionare sul grande occhio dei social, e per farlo per prima cosa riacciuffiamo un concetto dello scorso paragrafo, ovvero quello della scelta. Abbiamo detto che, a prescindere dal contenuto, noi sui social scegliamo sempre, e questo rende il nostro mondo virtuale controllabile e perfetto. Ma siamo davvero sicuri? Non sarà che dietro questa ampia possibilità di scelta si nascondono dei gran trappoloni nei quali è facile incappare, proprio perché se puoi scegliere cosa far vedere nel tuo mondo virtuale, e ne hai il controllo, allora te ne assumi la piena responsabilità?

			Pensa a quando si commette un errore sui social. Non ti crea un po’ d’ansia pensare che, di fronte a questo vasto pubblico che ti osserva, non puoi permetterti di sbagliare? Il fatto che, sei vuoi postare quella foto “meno bella e più reale”, deve portarsi dietro per forza un gran significato che la giustifichi? Che se cambi idea, anche in meglio, vieni spesso additato come persona incoerente? Che qualsiasi contenuto pubblichi deve essere perfetto? A me dà un po’ i brividi pensare che l’errore sui social è in qualche modo indelebile, e a tratti imperdonabile. Che il tuo errore possa raggiungere un sacco di gente in poco tempo, e che altrettanto in fretta gli altri possano criticarti per questo, cosa che nella realtà non è fisicamente possibile. Ma sui social, anche se cerchi di rimediare, c’è sempre la possibilità che qualcuno abbia già screenshottato tutto, per cui adesso ha addirittura il potere di mantenere vivo il tuo errore anche se tu non vuoi.

			Attenzione. Quando parlo di errore sui social intendo tante cose, dallo sbagliare un congiuntivo o fare uno strafalcione in geografia, fino a quelle “infrazioni” tipiche di un adolescente che sta esplorando i propri limiti, come marinare la scuola per un giorno. Non sto considerando invece situazioni in cui del materiale viene preso e utilizzato a proprio piacimento senza il consenso della persona interessata (come avviene nel revenge porn o in atti di cyberbullismo). Forse la parola “errore” non è la più adatta qui, o forse è perfetta proprio perché mostra come, nel mondo virtuale, anche la cosa più piccola possa venire ingigantita. Se sbagli nel mondo reale, al massimo solo i presenti ne serberanno il ricordo, ma sui social rimane tutto vivo in modo tangibile e indifendibile, per sempre, anche se dopo un po’ “passa di moda” e ci si concentra sul contenuto in voga di quel momento.

			L’adolescenza è un periodo di prove ed errori in cui sfidiamo gli altri e noi stessi, combiniamo qualche guaio per vedere che succede, il tutto possibilmente lontani dallo sguardo dei grandi. Credo che qualunque adulto, anche chi non ha potuto permettersi di “fare l’adolescente”, avrà storie di quella fase della propria vita che incasella sotto l’etichetta “cazzate”. E sono quasi sempre racconti molto piacevoli che esordiscono con un bel «quando ero giovane ne ho combinata una… te la racconto». Ora pensa di essere un adolescente che non è libero di fare una cazzata. Se la fai sui social e raggiunge le persone sbagliate lo sanno tutti in tempo zero, e se la fai nella vita reale rischi che ci sia qualcuno pronto a documentarla con il telefono e poi postarla (ti ricordo che non sto comunque parlando di commettere un crimine, eh!). Sai qual è un esempio lampante di questa dinamica? Il registro elettronico. Questo strumento demoniaco è stato creato solo per un motivo: dire ai tuoi come stai andando a scuola. È uno spione. Ed è ancora più assurdo pensare che, quando il ragazzo compie diciotto anni, i suoi genitori se vogliono possono continuare a guardarlo! Il registro elettronico ti leva il diritto di scegliere quando e come comunicare ai tuoi di aver preso un votaccio. Un altro strumento di portata simile, nel virtuale, è la geolocalizzazione negli smartphone. Di per sé non è una funzione negativa, anzi, viva la tecnologia! Il problema è l’uso che se ne fa, quando l’occhio del genitore è pronto a seguirti anche quando tu non vuoi. E dove la mettiamo l’indipendenza, l’esplorazione, l’andare a scoprire chi si è? Come fanno allora gli adolescenti a fare gli adolescenti se sono monitorati di continuo dagli adulti, anche quando stanno sui social che dovrebbero essere il loro posto?

			Dall’errore imperdonabile e indimenticabile, al registro elettronico, alla geolocalizzazione, per finire con gli algoritmi che ti inducono a comprare, non ti sembra che a causa della realtà virtuale e dei social network ci siamo infilati in un mondo un po’ alla Grande Fratello?

			Non mi stancherò mai di ripetere che

			
			la conoscenza è potere, e questa regola vale anche e soprattutto per i social.

			

			Non sono qui per farti la predica su come i social siano brutti e cattivi, ma per renderti più consapevole di alcuni loro meccanismi nascosti e subdoli. Se impari a riconoscerli sarai anche in grado di sfruttarli senza esserne sfruttato.

			4. HATERS

			Non penso ci sia bisogno di spiegarti chi sono gli haters, quella categoria di persone che usano i social per criticare in modo costante e aggressivo qualcuno, spesso senza neanche conoscerlo. Penso che ti sia capitato di ricevere un messaggio (che fosse pubblico o privato) poco carino da un utente sconosciuto, o se non è successo a te probabilmente conosci qualcuno a cui è capitato. Certo, finché succede agli altri è semplice vedere le cose da una prospettiva distaccata e pensare: «Ma sì, dovete fregarvene». Quando poi succede a te è tutt’altra cosa.

			Io mi reputo abbastanza fortunata perché nonostante abbia un discreto seguito non vanto una vasta lista di haters, sarà forse che parlo di temi che in qualche modo toccano tutti, come la sofferenza psicologica. Non sono comunque inerme al fascino degli odiatori, per cui anche i miei contenuti hanno ricevuto, sebbene poche volte, commenti indesiderati e francamente di basso livello. Ricordo bene che la mia prima reazione è stata chiedermi: «Perché?» Non riusciamo a spiegarci il male ingiustificato, e questo è un bene in effetti. Ma di conseguenza ricevere le attenzioni degli haters è frustrante e chi ha moltissimo seguito – e quindi moltissimi haters – questo lo sa, tant’è che a un certo punto smette di leggere i commenti, addirittura li disattiva, e qualcuno di tanto in tanto arriva a prendersi una pausa (a volte definitiva) dai social.

			In particolare mi è accaduto lo scorso anno, a ottobre, che è il mese dedicato alla salute mentale, di partecipare a una campagna sul benessere psicologico con TikTok Italia. Ho creato due contenuti sui temi “andare da uno psicologo significa farcela da soli” e “come trovo il professionista più adatto?” (se queste domande ti interessano, ne parliamo nel capitolo 6), li ho pubblicati e TikTok li ha sponsorizzati per farli arrivare a un ampio pubblico. I video hanno avuto dunque una grande visibilità e hanno superato i 9 milioni di visualizzazioni. Di conseguenza sono apparsi anche nella home di persone non esattamente in target, magari un po’ più avanti con gli anni. E queste persone hanno lasciato sotto ai miei post una serie di commenti sgradevoli che miravano a svalutare il contenuto insistendo ossessivamente sul tema economico. I più gettonati sono stati: «Meglio risolvere da soli anziché spendere soldi», «A prescindere che ti dicono cose che già sai, ti aiutano solo ad alleggerire il portafoglio», «Lo psicologo ti prende per mano solo se nella mano hai i soldi», «Eccola un’altra che cerca di spillarvi soldi», fino a «Se vai dallo psicologo sei debole, punto».

			Questa è solo una selezione striminzita, ce ne sono tantissimi, anche più fantasiosi! A rileggerli oggi, a freddo, non mi fanno più così effetto, ma nei giorni della pubblicazione, quando ricevevo decine e decine di commenti di questo genere, avevo i nervi a fior di pelle. Ero molto arrabbiata, trovavo ingiusto che si sentissero liberi di scrivere quelle schifezze impunemente, nascosti dietro uno schermo da bravi leoni da tastiera. Gli altri mi dicevano di lasciarli perdere, ma quell’invito a minimizzare non mi aiutava affatto, perché in quel momento mi avevano fatto molto male! Così un giorno decido di portare questa mia grande frustrazione in seduta dalla mia analista e lei, con grande semplicità, mi chiede: «Francesca, perché pensa che lo stiano dicendo a lei?»

			Mi blocco, non l’avevo mai vista da quel punto di vista. Resto un momento in silenzio per rifletterci e di colpo lo capisco: non lo stavano dicendo a me! Se quella gente mi avesse incontrata per strada, a fare la spesa o a bere il cappuccino al bar, non sarebbe certo venuta lì a dirmi «Oh senti, va’ che i miei soldi non te li do». Non a me, Francesca Picozzi. Quelle persone erano entrate in contatto con il mio alter ego social e tutto ciò che rappresenta: una psicologa. Una professionista di quella salute mentale troppo spesso e troppo gravemente trascurata. Un aiuto che quelle persone, nello specifico, non avevano mai ricevuto e che scatenava in loro una rabbia velenosa. Quei commenti non insultavano me, Francesca Picozzi, ma portavano alla mia attenzione un aspetto della società in cui viviamo, dimostrandomi ancora una volta quanto poco si investa sulla salute mentale, e quanto radicato sia il pregiudizio che i soldi spesi per la salute mentale siano semplicemente soldi buttati. Letti attraverso questo filtro, i commenti dei miei haters non facevano più male ma anzi diventavano uno strumento di comprensione del mondo fuori dalla porta del mio studio.

			Non c’è bisogno che tu sia un professionista sui social per attivare questa “strategia”.

			
			Quando ricevi commenti da haters 
prova a ragionare sul fatto che probabilmente non stanno parlando 
a te come persona (come potrebbero se nemmeno ti conoscono?) ma a quello che rappresenti per loro!

			

			Dietro un hater ci sono quasi sempre frustrazione, invidia e qualche tipo di disagio. Criticano le tue vacanze fighe o i regali di compleanno costosi? Probabilmente perché vorrebbero la tua vita e non potendola avere si arrabbiano con chi ce l’ha. Ti criticano accusandoti di fare shopping con i soldi di papà? Evidentemente l’indipendenza economica dei giovani suscita ancora tanto scalpore. Insultano la tua coppia e prevedono che tanto prima o poi vi lascerete? Chissà che esperienza di legami affettivi disfunzionali avrà vissuto questo hater!

			Se applicherai questo ragionamento ai tuoi haters, col tempo riuscirai a sentire più leggerezza, a non caricarti addosso tutto il peso di quell’odio, perché si tratta proprio di capire che, in fondo, non c’è niente di personale.

			E quando invece è personale, eccome? Quando un hater ti perseguita, non ti lascia prendere fiato, è sempre lì a stillare il suo veleno? Prova a mettere in pratica la strategia che ti ho appena descritto, ma in modo un po’ differente. Se conosci il mondo di Harry Potter, potremmo chiamarla la “tecnica del Riddikulus”: immagina quella persona (usa la sua foto profilo, se ne ha una), visualizzala mentre scrive il messaggio contro di te, china sul telefono, seduta da qualche parte, sola, annoiata, livorosa. Una persona che non ha altro da fare se non scrivere commenti velenosi sui social. Come pensi che si senta, dopo aver pubblicato il suo piccolo sfogo? E tu, come ti senti adesso che hai dato un volto al suo disagio?

			Questa strategia ti aiuta a ridimensionare il peso del messaggio nella tua vita, a rimetterlo in prospettiva. Tendiamo a conferire agli haters un potere che non hanno, sovraccarichiamo di senso commenti che sono solo quello: parole in libertà, sfoghi talvolta un po’ patetici.

			È importante imparare come approcciarsi a queste dinamiche di odio sui social, come conviverci perché purtroppo non scompariranno da sole. Sono parte integrante dei social network, il loro lato oscuro, una conseguenza inevitabile. Se posso darti un consiglio, qualunque cosa tu decida di fare non normalizzare mai l’odio. Imparare a non lasciare che ti ferisca non significa sviluppare la capacità di digerire qualunque ingiustizia, ma solo non permetterle di addolorarti. Tu coltiva la tua voce, sentiti sicura e sicuro di poter combattere le tue battaglie.

			
			Pretendi il bene. Non lasciare che la tua gentilezza possa essere considerata, o trattata, come una debolezza.

			

			5. DIPENDENZA

			Hai mai sentito parlare di hikikomori? È un termine giapponese, significa “stare in disparte” e viene utilizzato per riferirsi al fenomeno del ritiro sociale, che in Giappone è ben noto dalla fine degli anni Novanta. Ma l’hikikomori, con connotazioni diverse, ormai è arrivato anche da noi in Italia dove, nei primi tempi, riguardava per lo più i figli maschi adolescenti di famiglie benestanti, e adesso si è esteso un po’ a tutti i ceti e a entrambi i generi. Nel ritiro sociale succede questo: l’adolescente cresce sottoposto a richieste e aspettative pressanti. I genitori, la scuola, gli altri adulti di riferimento, tutti chiedono impegno, successo, risultati all’altezza delle loro aspettative. Vivere in un mondo così fatto è faticoso, è stressante e frustrante, la mole e intensità di richieste sono percepite come eccessive, troppo intense, ingestibili. Tanto che la ragazza o il ragazzo iniziano a chiudersi in loro stessi e a preferire la tranquillità della propria cameretta al mondo esterno, e le relazioni di tipo virtuale, più controllabili 
ed emotivamente meno intense, alla vita reale. Il dramma di questa situazione è che a volte si arriva al ritiro vero e proprio, e la persona smette completamente di uscire di casa.

			Sono situazioni estreme, molto difficili da gestire dal punto di vista psicologico, sia di chi è ritirato, sia delle persone che lo circondano. Di base, l’hikikomori è una fuga: chi lo sceglie decide di rifugiarsi in un mondo dove le proprie difficoltà psicologiche risultano più controllabili. Spesso quel mondo coincide con una realtà di fantasia, di cui il web è una parte importante: video- 
giochi e social network consentono a chi soffre di ritiro sociale di sostituire le interazioni reali con quelle virtuali che, mediate e distanti, fanno meno paura.

			Se ti parlo di hikikomori è perché spesso si tende a sovrapporre questo fenomeno – che, ripeto, è molto grave e complesso – 
a una pura dipendenza da internet e dai social. Non è così, le due cose non sono sovrapponibili, tuttavia sono in stretta correlazione ed è indispensabile che adesso io e te ci fermiamo a parlarne un momento, in questo capitolo in cui ci occupiamo proprio del tuo (e mio, e di tutti) rapporto con i social network.

			 

			Mettiamo in chiaro subito che non ti sto per fare una predica su quanto tempo passi al cellulare. Non sarei proprio la persona giusta per farlo: se penso a quanto tempo trascorro effettivamente sui social, per lavoro e per svago, non posso che concludere che per me il virtuale è un’estensione del reale in tutto e per tutto. Non avverto più una frattura tra le due dimensioni, anche perché sui social porto avanti ciò che sono anche fuori (con tutte le distinzioni di cui abbiamo parlato nei paragrafi precedenti, a proposito del filtro social, dell’alter ego ecc.), semplicemente adattandomi al linguaggio della piattaforma.

			
			Che significa allora, oggi, parlare di dipendenza dai social?

			

			Era molto più semplice ai loro albori, quando erano un fenomeno nuovo, d’avanguardia, che iniziava a diffondersi tra le fasce più giovani di una popolazione che prima di allora non aveva conosciuto niente di simile. Ma oggi viviamo in un mondo che non può più prescindere dal virtuale e i social sono diventati fonte di lavoro, luogo di somministrazione di servizi e informazione, oltre che oggetto di svago, posto di ritrovo, stimolo all’interazione e mille altre cose. Oggi, se non sei sui social, ti assumi la responsabilità di lasciarti tagliare fuori da una vastissima parte di vita pubblica.

			Però, proprio per via della loro complessità, del loro essere tante cose diverse contemporaneamente, i social sono anche potenzialmente pericolosi per chi li vive in una dimensione di fuga, o quantomeno di distacco dalla realtà. Cosa intendo? Ti faccio un esempio: ti sarà successo sicuramente di sbloccare il telefono per concederti una breve pausa e di iniziare a scrollare un po’ di contenuti. Dopo quelli che ti sembrano pochi minuti guardi l’ora, ti accorgi che è passata mezz’ora, se va bene, e se va male anche di più. Com’è stato possibile? I social sono disegnati apposta per fare quella cosa lì: tenerti agganciato. E lo fanno in due modi: con la velocità e con il famoso algoritmo.

			Consideriamo TikTok, che è il social che uso di più e conosco meglio. Su TikTok c’è una regola sovrana: la velocità dei contenuti. Un video deve durare poco e ingaggiarti, altrimenti lo swappi (cioè passi al successivo) in cerca di un contenuto più soddisfacente. E quindi vai di video brevi, rapidi, che ti bevi in fretta e poi subito arriva il successivo e la macchina riparte, esattamente nello stesso modo, con lo stesso ritmo. Cosa succede qui? Ogni volta che cambi video è come se il tempo si resettasse, per cui le lancette dell’orologio non vanno in avanti, ma tornano indietro all’inizio di ogni video. I contenuti brevi non ti danno la percezione di aver impegnato chissà quanto tempo, ma sommati tutti insieme creano un loop temporale che si resetta continuamente mentre le lancette continuano a scorrere. È un po’ il meccanismo che sta dietro al fast fashion online che ti propone pezzi economici da 1, 3, 5 €: alla fine ti ritrovi nel carrello un ordine di 300 € e ti chiedi come sia stato possibile. Questo “inganno temporale” è particolarmente efficiente su social come TikTok che ti propongono contenuti veloci a getto continuo, rispetto a piattaforme come YouTube che propongono contenuti più lunghi e ti trasmettono la percezione del tempo impegnato per guardarli.

			TikTok, come gli altri social, ha poi un algoritmo che seleziona i contenuti sulla base del tuo comportamento online. Insomma impara dai tuoi gusti e ti ripropone cose sempre più in target. Questo fa sì che i video che ti scorrono sotto gli occhi, uno dopo l’altro, siano sempre più interessanti e che tu tenda istintivamente a prestare attenzione, perché parlano di te! Così, mentre ti trovi incastrato nel loop, il tempo reale continua a scorrere e a un tratto sono passate due ore.

			Capita a tutti di essere un po’ vittime di questo meccanismo, anche a me succede! Non è per forza un problema, ma può diventarlo se il tempo che trascorri inconsapevolmente online interferisce con altre occupazioni, altre attività a cui sottrai tempo e attenzione. Specialmente se diventa un’abitudine e, come tutte le abitudini, un po’ alla volta si espande, si mette comoda, si prende spazio. Allora sì che possiamo parlare di una dipendenza, che come tale va considerata e trattata.

			Questo fenomeno va a braccetto con un altro tema di cui abbiamo già parlato nel capitolo 2: l’ansia del tempo che scorre velocemente. Sono due loop che si autoalimentano e si spalleggiano. Ti spiego perché. I social, come abbiamo visto, hanno una dimensione temporale tutta loro che non sempre va di pari passo con quella reale. Ne è un esempio il grande successo riscosso dal time-lapse sui social, hai presente quei video che mostrano velocissimo un cambiamento che nella realtà è stato lentissimo, tipo un fiore che sboccia da un seme, un bambino che cresce e diventa adulto, un cucciolo che diventa un cane anziano? Ci incantiamo a guardare questi video così veloci, in grado di comprimere anche anni di vita dell’utente in una manciata di secondi, perché ci mostrano l’invisibile, accelerano il tempo incomprimibile della vita, la rendono interessante e priva di tempi morti. Ma paragonare la propria linea temporale a quella dell’utente X su TikTok sarebbe un errore, perché quella persona è già arrivata a quel punto attraversando tutti i propri tempi morti e, se il montaggio li ha tagliati via, non vuol dire che non siano esistiti.

			
			Sui social è tutto veloce, anche la vita stessa e le emozioni, ed è qui che entriamo in un campo davvero minato,

			

			perché scorrendo sulla home puoi vedere di seguito il video di una laurea, un cucciolo di panda che si rotola, una ragazza in ospedale per un incidente, un meme senza senso, la scena di un film horror, l’annuncio emotivamente intenso della morte di qualcuno che magari seguivi, e subito dopo un cagnolino che scodinzola o un gatto che entra in una scatola. Tanti contenuti diversi, uno dopo l’altro, che suscitano emozioni contrastanti nel giro di pochi secondi.

			
			Altro che generazione di dissociati, 
il mondo di oggi è semplicemente 
invaso dalle emozioni,

			

			come forse non è mai accaduto prima nell’intera storia dell’umanità! Di conseguenza oggi facciamo più fatica a differenziarle, dare un nome a ciascuna, ascoltarle e utilizzarle come la risorsa preziosa che sono (ricordi quello che ci siamo detti su come ogni emozione ti serva?). Specialmente quando ci sbattono addosso dallo schermo di uno smartphone, tendiamo a subirle passivamente, a normalizzarle, talvolta siamo costretti ad abbassarne l’intensità per difenderci, e poi ci dicono che ci siamo assuefatti a tutto, che abbiamo perso il contatto con la realtà, che i social hanno trasformato tutto in un gioco, privandoci dei riferimenti di realtà e responsabilità.

			Forse un poco è anche vero. È una conseguenza delle trasformazioni che il mondo intero sta attraversando, non l’abbiamo voluto mica noi. Non è una nostra responsabilità.

			
			Ma è nostra responsabilità, 
sempre, la consapevolezza.

			

			Conoscere, anzi riconoscere è potere: l’errore è permettere che l’intensità della vita ci spaventi e ci spinga sempre un po’ più in là, un po’ più fuori, in quella realtà virtuale che per alcune persone rappresenta una sorta di salvezza, una via di uscita rispetto a una dimensione di realtà che chiede troppo. Talvolta, insomma, si dipende dal virtuale come via di fuga dal mondo reale, si scappa in una realtà dove si può essere chi si vuole senza tenere in conto l’aspettativa degli adulti, o lo sguardo giudicante di chiunque altro.

			Se senti di rivederti in queste descrizioni, o ti ricordano qualcuno in particolare, parlane con una persona fidata o un professionista.

			
			UN PO’ DI DETOX

			Ti propongo un esercizio da fare in compagnia. Occorre un minimo di due partecipanti, ma potete essere anche più numerosi. Che sia un pranzo, una cena, il caffè al bar o l’intervallo, provate a non toccare il telefono per l’intera durata del vostro incontro. Intendo che non dovete proprio tenerlo a portata di mano: chiudetelo in fondo a una borsa, in una tasca di un giubbotto. L’esercizio consiste proprio nell’occupare quel periodo di tempo dimenticandosi dei social o del telefono, e poi raccontarsi come è andata.

			Se siete abituati a utilizzare il telefono anche quando siete insieme (magari per mostrarvi contenuti o produrli insieme) vivrete una strana sensazione. È stato piacevole? È stato un inferno? L’incontro ne è risultato arricchito o impoverito? C’era disagio o serenità? Lo rifareste? Parlatene tra voi, confrontatevi, e magari proponetelo ad altri!

			

			6. LA SALUTE MENTALE SUI SOCIAL

			Di recente su TikTok mi è capitato sott’occhio un video di una ragazza americana che descriveva l’ADHD (acronimo inglese che sta per Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder, ovvero Disturbo da deficit di attenzione/iperattività) elencando una serie di sintomi, questi:

			 


			
					avere difficoltà ad alzarsi la mattina,

					non ricordare dove si mettono le cose,

					avere episodi di abbuffate senza accorgersene,

					sentirsi sovrastimolati,

					avere difficoltà a concentrarsi,

					cedere allo shopping compulsivo.

			

			Ebbene, l’ADHD descritto in questo modo sembra contenere al suo interno praticamente tutte le categorie diagnostiche possibili e immaginabili ed è facile, basandosi su questa descrizione, pensare di soffrirne! Perché ti sto dicendo questo? Perché guarda, già lo so, ti sarà capitato sicuramente di vedere un video sui social che parlava di qualche disturbo mentale e di pensare subito dopo: «Oddio, quanto mi ci rivedo! Ma non è che ho quel disturbo lì?» Non costringermi a uscire dal libro per tirarti le orecchie! Scherzi a parte, questo tipo di reazione è del tutto normale e non è mica colpa tua, ma di chi produce certi contenuti discutibili. Di base non c’è nulla di male a parlare di salute mentale sui social, anzi! Io lo faccio, ed è il mio cavallo di battaglia. Il problema è sempre come vengono dette le cose.

			Si sa che purtroppo, e questo non riguarda solo il mondo della psiche, oggi la figura dell’esperto ha perso, diciamo così, molto del suo antico fascino. Questa svalutazione del sapere professionale, dello studio e della preparazione è proprio un mood generale della nostra società, ma certo in parte ha influito anche la grande diffusione dei social media, che permettono a tutti di esprimersi su tutto, anche senza averne le competenze. Basta aver letto un articolo su internet, aver sentito dire, o avere un cugino bene informato, e tutti si sentono in diritto di dire la loro. Quando si parla della mente poi, non ne parliamo! Da professionista della salute mentale molto attiva sui social io sento e leggo di tutto, con orrore: dai video che istruiscono su come diagnosticare un disturbo di personalità, a quelli che promettono metodi per curare l’ansia in 5 semplici passi, fino ad arrivare ai video dove vengono insegnate tecniche volte a manipolare gli altri. Posso dirti che questa roba è spazzatura, credimi. Sui social meno del 2 per cento dei contenuti di tema psicologico ha fondate basi scientifiche. Il resto è aria fritta e spesso, oltre a diffondere informazioni sbagliate, agisce in modo pericoloso.

			Questi contenuti non abbastanza controllati, diffusi da persone che spesso si autodefiniscono psicologi, mental coach, love coach, life coach – anche se dubito abbiano svolto un vero percorso di formazione –, creano disinformazione, disagio e fanno passare il messaggio che la psicologia è una branca del sapere facile, per tutti, e che un problema psicologico può risolversi in fretta, talvolta anche solo grazie a un video.

			Ebbene no, non è affatto così!

			La prossima volta che ti trovi di fronte a un contenuto di questo genere coltiva il dubbio, non prendere tutto per buono, sii curioso e scettico, approfondisci, cercane la fonte, cerca di capire se la persona dietro a quel contenuto è un vero professionista, o sta improvvisando. Ma nemmeno questo basta: ci sono sicuramente dei professionisti i cui contenuti sono più affidabili di altri, ma tieni sempre a mente che un semplice video sui social, per quanto esauriente possa essere, non potrà mai esaurire ogni possibile aspetto di un tema complesso come sono sempre i temi legati al nostro benessere mentale.

			Per contrastare la tendenza semplicistica all’autodiagnosi sui social ho creato sul mio profilo TikTok un format ad hoc, con cui cerco di fare informazione sul tema senza risultare pesante come la prof delle medie quando urlava dalla cattedra. In questi video metto in scena una sorta di dialogo tra due versioni di me stessa: la credulona e la psicologa. La prima snocciola una serie di contenuti acchiappalike sui disturbi mentali più comuni – il disturbo borderline di personalità, l’ADHD – e la seconda li smonta e ne approfitta per offrire una riflessione più profonda su quegli argomenti.

			Bene, è successo che sotto un video di questo format qualcuno abbia commentato: «È vero che non bisogna diagnosticarsi le cose da soli, ma mi ci rivedo tanto in quello che dici, cosa posso fare?» Ecco, un conto è l’autodiagnosi, un conto è attivare dei campanelli d’allarme. Come per i film, le serie tv, i racconti degli altri e i libri, anche i video sui social sono strumenti di approfondimento e possono indurre a dubbi leciti. A patto che poi quei dubbi vengano portati nella giusta sede per essere guardati più da vicino.

			Concludo questo discorso con un pensiero che è anche un invito all’autocritica rivolto agli adulti e ai professionisti: sembra proprio che oggi siano tantissimi gli adolescenti che cercano risposte sui social. Allora forse, prima di criticarli, è bene chiedersi come mai si rispecchino con tanta intensità in quella sofferenza profonda. Forse la sola risposta giusta a questa richiesta è tendere una mano e provare a riflettere assieme. Io personalmente un’idea me la sono fatta e penso che i giovani ricerchino questo tipo di contenuti e desiderino così tanto affidarsi a una diagnosi – una qualunque – per dare un nome a quello che vivono, per mettere ordine dentro il caos che percepiscono intorno e dentro di loro, soprattutto a livello emotivo.

			I social possono essere un grande strumento per aiutare chi è in cerca di risposte. L’importante è usarli nel modo corretto, con la giusta dose di distacco e spirito critico ma anche di trasporto, trovando in sé l’equilibrio che ti può consentire di portarli nella tua vita, e goderne i vantaggi e le parti belle, senza cadere dentro ai loro trappoloni e alle parti brutte.

			7. QUINDI DOTTORESSA, CHE POSSO FARE?

			In questo capitolo abbiamo smantellato un po’ di meccanismi più o meno nascosti del mondo virtuale. E ora? Beh, te lo ripeto da pagina uno: sapere è potere. Il mio intento, scrivendo questo capitolo, era aiutarti a riconoscere quello che succede quando hai in mano il tuo telefono.

			Vorrei però lasciarti una lista di concetti per fissare bene i paragrafi precedenti, una sorta di Post-it da memorizzare. Poi nella sezione conclusiva del capitolo, oltre al solito diario in cui potrai esprimerti, se ti va troverai anche un paio di esercizi per metterti alla prova.


			
					[image: icona di un quadrato con spunta]Essere una generazione social significa non aver potuto conoscere il mondo – e sé stessi – senza i social. Questo complica un po’ la situazione, ma non la rende impossibile! Non smettere di coltivare la curiosità di incontrare qualcuno senza uno schermo di mezzo, anche con la paura che 
ti accompagna.

					[image: icona di un quadrato con spunta]I social sono un prodotto a servizio dell’utente e tu sei l’utente! Per cui ricordati che sei tu a decidere come e quando usarli, non il contrario. I social hanno i loro mezzi attraverso i quali tenerti incollato allo schermo, ma sei tu ad avere in mano il telefono!

					[image: icona di un quadrato con spunta]Ricordati che sui social le persone possono mostrare solo una parte di come sono e di cosa fanno, il famoso alter ego social. Nessuno è realmente sé stesso al 100 per cento online. Capire chi vuoi essere sui social e cosa vuoi esprimere ti aiuta ad avere un rapporto più sano e consapevole con il virtuale.

					[image: icona di un quadrato con spunta]Quando incappi in un hater ricordati quel trucchetto che ti ho spiegato. Immaginalo nel suo contesto di solitudine e noia. Quanto deve essere insipida la vita di quella persona, se preferisce perdere tempo a scrivere cattiverie anziché viverla?

					[image: icona di un quadrato con spunta]Un po’ di detox non fa male, questo vale anche per i social. Ci passiamo tante ore senza accorgercene, per cui cerca di ritagliare del tempo per attività che non abbiano a che fare col virtuale. Passeggia in un parco vicino casa, fai una gita fuori porta, ascolta della musica a occhi chiusi, leggi un libro… c’è molta scelta!

					[image: icona di un quadrato con spunta]Ascolta i tuoi campanelli d’allarme. Ti sembra di stare allontanandoti dal mondo esterno e di tendere a chiuderti in casa? Valuta se metterti in contatto con un professionista della salute mentale, chiedi aiuto alle persone care. Il ritiro sociale è una questione molto seria, non prenderti sottogamba.

					[image: icona di un quadrato con spunta]Non diagnosticarti mai un disturbo perché ne hai sentito parlare sui social. Non importa quanto quel video o quel post siano stati esemplificativi di una tua personale condizione, solo un professionista della salute mentale può fare diagnosi e occuparsi seriamente di questioni legate alla psiche. I contenuti social, anche i migliori, possono al massimo essere uno spunto di riflessione, ma non puoi basarti su di loro per trarre conclusioni.

			

			
			DIARIO DELL’ANSIA 
(scrivi su un foglio)

			QUALI SOCIAL HAI? QUANTO E COME LI UTILIZZI? 
HAI UN SOCIAL PREFERITO? SE SÌ, PERCHÉ?

			 

			 

			PARLAMI DI QUELLO CHE SECONDO TE RAPPRESENTA 
IL TUO ALTER EGO SOCIAL!

			 

			 

			COS’È PER TE LA PARTE MIGLIORE DEI SOCIAL? 
E QUELLA PEGGIORE?

			 

			 

			TI È MAI CAPITATO DI INTERFACCIARTI CON DEGLI HATERS? 
COME LO VIVI?

			 

			 

			SE DOMANI I SOCIAL SPARISSERO, COME LO VIVRESTI?

			 

			 

			TI È MAI CAPITATO DI RIVEDERTI IN CONTENUTI CHE PARLAVANO 
DI SALUTE MENTALE? SE SÌ, SPIEGAMI MEGLIO.

			 

			 

			DOMANDA APERTA PER AGGIUNGERE I TUOI PENSIERI 
E LE TUE RIFLESSIONI!

			 

			 

			

			
			DAI UN NOME ALLE EMOZIONI

			Imparare ad aprire un dialogo con le tue emozioni, a saperle riconoscere e descrivere, è molto utile per conoscersi meglio. Puoi fare questo esercizio in solitaria o in compagnia e se lo desideri puoi utilizzare anche i social. Scegli qualcosa che ti fa emozionare, può essere una foto, un post, un video, la scena di un film, una canzone, un oggetto.

			Su un foglio bianco scrivi come e perché questa cosa ti fa emozionare. Elenca le emozioni che provi e chiamale per nome. Se sono sensazioni a cui non sai dare un nome, descrivile! Dove si collocano rispetto al corpo, che immagini ti suscitano, cosa ti invogliano a fare o non fare?

			

			
			CONOSCI IL TUO ALTER EGO

			È bene sapere chi siamo sui social e quale messaggio vogliamo trasmettere, per essere più liberi di esprimerci e più consapevoli degli eventuali condizionamenti. Questo esercizio vuole farti conoscere meglio il tuo alter ego social. Non c’è un modo giusto o uno sbagliato di farlo. Il suo solo scopo è aiutarti a essere più consapevole. (Puoi scegliere di applicare l’esercizio a te stesso o a qualcun altro, sbizzarrisciti!)

			Su un foglio stendi un profilo del tuo alter ego social. Crea una scheda di presentazione dettagliata che includa: nome (username), età, altezza, peso, segni distintivi, caratteristiche di personalità, passatempi, relazioni stabili. Le informazioni che annoti devono essere desumibili da quello che pubblichi sul tuo profilo.

			Dopo aver completato la presentazione confrontala con chi sei tu fuori dei social e annota quanti punti corrispondono, quanti sono discordanti, cosa manca o cosa è stato aggiunto.

			

		

	



		
			4 
AMORE, PIACERE, RISPETTO

			In questa carrellata tra le mille emozioni e paure che vivono nella nostra mente siamo arrivati finalmente a un tema che mi sta molto a cuore. Il sesso. Eccola qui, questa parola fonte di tante controversie e timore. Il sesso può portarsi dietro molte ansie, molto disagio, talvolta malessere, incomprensioni e imbarazzo, e vale per tutti, non solo per i più giovani. Ma anche in questo caso vale la regola d’oro che ti ho ripetuto molte volte sin qui: la conoscenza si costruisce prima di tutto con la consapevolezza, e diventando più consapevoli del nostro corpo, del piacere e del rispetto a esso legato, si può fare una grande differenza. Allora spero che questa parte del libro possa essere un piccolo mattoncino capace un giorno di aggiungersi ad altri per creare, ognuno col suo pezzo, un castello.

			Già prima di intraprendere la scuola di psicoterapia sapevo che avrei voluto poi specializzarmi nell’ambito della sessualità, perché è un mondo che mi ha sempre affascinata. Ho scelto quindi di diventare una consulente sessuale (il primo step per diventare sessuologa) perché penso che la sfera sessuale ci restituisca il più genuino e completo riflesso della persona. Il sesso è uno specchio che parla di te, di chi sei, di ciò che hai vissuto. Insomma è un vasto continente e cercare di racchiuderlo in un capitolo non sarà facile: nelle prossime pagine ho provato a raggruppare alcuni grandi temi che riguardano il rapporto dei giovani con la sessualità, nel tentativo di aiutarti a sentirti un po’ meno in ansia nel viverlo, parlarne, ri-conoscerne i contorni nella tua vita.

			1. LE QUATTRO COMPONENTI DELLA SESSUALITÀ

			Prima di entrare nel vivo, lasciami fare una veloce premessa davvero importante su quattro aspetti legati al modo in cui gli esseri umani vivono la sessualità da un punto di vista biologico, psicologico e sociale. Averli chiari ci aiuterà a parlare di tutto il resto.

			Sesso biologico

			Il sesso biologico è quello con cui nasciamo e che fa scegliere ai nostri genitori di che colore sarà il fiocco appeso alla porta di casa (ma di questa cosa parliamo meglio nel quarto punto di questo elenco, dedicato all’espressione di genere). Il sesso biologico insomma è dato dalla biologia del corpo: cromosomi, gonadi, ormoni e genitali.

			Ma quindi in natura esistono solo due sessi, maschile e femminile? Beh no, non è così. Avrai sicuramente già sentito l’acronimo LGBT, oppure LGBTQIA+. La I all’interno della sigla sta per “Intersex”, ovvero intersessuali. Le persone intersessuali sono quelle persone che biologicamente non si posizionano nettamente né nell’ambito del maschile né del femminile, ma presentano caratteristiche che possono appartenere a entrambi i sessi. No, non stiamo parlando per forza di un disturbo o di una malformazione.

			Il fatto stesso che esista l’intersessualità dovrebbe almeno far vacillare il pensiero dicotomico così interiorizzato del maschile e femminile come uniche realtà esistenti.

			Identità di genere

			Viene spesso confusa con il sesso biologico – ma, ora che ci penso, cosa non viene confuso quando si parla di queste tematiche? L’identità di genere esprime chi tu senti di essere, il genere al quale senti di appartenere. Le due grandi categorie dell’identità di genere sono cisgender e transgender, spesso abbreviati in cis e trans. Cisgender (si può dire anche cisessuale, o cisgenere) è una parola formata dal prefisso latino cis (significa “al di qua”, “da questa parte”) e dalla parola inglese gender (significa genere) e indica una persona che si riconosce con il genere assegnatole alla nascita, quindi un’identità di genere allineata con il sesso biologico. Io ad esempio sono nata biologicamente femmina, mi sento femmina come identità di genere, e questo fa di me una persona cisgender. Transgender, dal prefisso latino trans (“al di là”) più gender, indica invece una persona la cui identità di genere non si riconosce nel sesso assegnato alla nascita, può essere opposta o semplicemente non conforme a una visione binaria.

			L’identità di genere quindi, al contrario del sesso biologico, non è un timbro che ci stampano in fronte alla nascita a causa di una serie di caratteristiche fisiche e organiche, ma descrive un sentire, un senso di appartenenza che ci rappresenta.

			Orientamento sessuale

			Se sesso biologico e identità di genere ci dicono qualcosa su chi siamo, l’orientamento sessuale ci dice chi ci piace! L’eterosessualità (ovvero quando si è attratti da una persona di sesso opposto) è un orientamento sessuale, così come lo sono l’omosessualità (quando si è attratti dallo stesso sesso), la bisessualità (attrazione verso entrambi i sessi), la pansessualità (attrazione verso quella certa persona a prescindere dal suo sesso) o l’asessualità (quando il sesso nella nostra vita non è così centrale) e altre ancora.

			Espressione di genere

			Ecco un concetto difficile, in cima alla categoria delle fonti di caos. Eppure l’espressione di genere è importantissima! Per capire di cosa si tratta, pensa alla differenza tra maschile e femminile così come è percepita e vissuta dall’ambiente che ti circonda (intendo dire dalle persone con cui entri in contatto, dalla società in cui vivi, dai mass media, dai libri che leggi, dalle serie tv che guardi ecc.). C’è qualcosa che caratterizza le femmine e solo loro, e qualcosa che al contrario caratterizza i maschi? Beh, certo che sì, il mondo in cui viviamo è molto deciso nello stabilire cos’è una cosa “da femmina” e cosa è “da maschio”, giusto? Ad esempio, le femmine si truccano! Portano i tacchi o le ballerine, indossano tanti gioielli e le gonne con gli strass. Però, se ci pensi, anche i maschi lo fanno. Ma, almeno qui da noi, sono pochi i maschi che si truccano, usano le gonne, il glitter e i gioielli, e spesso magari sono degli artisti! È quantomeno insolito incontrarli al supermercato. Eppure se andassimo in Scozia, per esempio, troveremmo uomini che indossano il kilt, un indumento piegato a mo’ di gonna, un abito tradizionale di quel popolo. Com’è possibile che in Italia l’uomo con la gonna sia socialmente accettato solo in un contesto artistico, ma in un altro paese europeo l’uomo con la gonna sia un simbolo nazionale? E già che ci siamo, tanti altri “stereotipi di genere” possono essere messi facilmente in discussione. Per esempio perché l’azzurro è il colore dei maschi e il rosa quello delle femmine? Chi lo ha deciso? La risposta un po’ ti sorprenderà: lo ha deciso il marketing. Già, perché fino agli anni Quaranta il rosa e l’azzurro non erano così codificati e anzi il rosa, un colore deciso e forte, vicino al rosso che rappresenta la guerra, il sangue, era considerato una tonalità dell’abbigliamento maschile, mentre l’azzurro, coi suoi toni delicati e graziosi che ricordano il velo della Madonna, delineava alla perfezione la femminilità. Poi le ditte di abbigliamento iniziarono a differenziare i colori per genere, seguendo una moda francese del primo Novecento che aveva abbinato l’azzurro al bebè maschio e il rosa alla femminuccia. E il gioco era fatto. Quello che valeva ieri non vale oggi, e quello che vale oggi non varrà domani. Per quanto immutabili, certi stereotipi sono in realtà un frutto molto volatile delle convenzioni culturali di una certa epoca, di una certa società.

			Che cos’è questa benedetta espressione di genere, allora? È il modo in cui ti presenti alla società, il modo in cui mostri la tua identità di genere. Di solito l’espressione di genere è in linea con l’identità di genere espressa in un certo contesto culturale, ma anche questa è solo una convenzione. Io sono una donna cis e mi piace indossare le gonne e usare il trucco, così come ci sono tanti uomini cis a cui non verrebbe mai in mente di truccarsi: in questi casi identità ed espressione di genere sono in qualche modo allineate. E lo sono anche nel caso di persone trans che si sentono a loro agio con abbigliamenti propri del genere opposto al loro sesso biologico. Ma non è affatto detto che questo allineamento debba esistere: donne etero possono amare vestirsi in modo maschile, uomini etero possono mettersi lo smalto, e così via. Se ci pensi, per noi donne a oggi è del tutto normale indossare un paio di pantaloni ma, fino a non troppo tempo fa, questa scelta non era nemmeno contemplata: la gonna era per la donna e i pantaloni per l’uomo. Vedi come le cose cambiano nel tempo? Chissà tra mille anni come se la giocheranno i nostri successori!

			Ora che abbiamo chiare queste quattro aree possiamo addentrarci nei meandri profondi della sessualità, in tutte le sue sfaccettature!

			2. ANSIA E FALSI MITI

			Come puoi ben immaginare ansia e sesso non vanno molto d’accordo. Considera che l’ansia è una componente importante praticamente di tutte le disfunzioni sessuali. Ma anche quando non si ha alcuna disfunzione sessuale, si ha l’ansia di averla!

			Ti spiego un attimo come si svolge il mio lavoro di consulente sessuale. Quando un paziente arriva da me con un problema di natura sessuale per prima cosa si escludono le possibili cause fisiche, poi si passa all’analisi di quelle psicologiche. Ci concentriamo sul perché un certo sintomo si sia presentato e, parlandone, un po’ alla volta emergono racconti, aneddoti, frammenti di esperienze che sommati indicano una risposta.

			Il grande problema dell’ansia legata al sesso è che nella maggior parte dei casi viene attivata da false credenze sulla sessualità, che creano aspettative gigantesche e grandi delusioni.

			Allora guardiamoci assieme qualche falso mito e andiamo a sfatarlo!


			
					[image: icona di una freccia]Sesso = penetrazione: l’aspetto penetrativo viene considerato tutt’oggi condizione indiscutibile nella vita sessuale. Se chiedi a chi ti circonda «cos’è per te il sesso?», la maggior parte delle persone immaginerà un incastro di corpi. E se ti dicessi che non è così? O meglio, che non deve per forza essere così? Altrimenti quelle persone che non praticano, per differenti motivi, la penetrazione, significa che non fanno mai sesso? La penetrazione è una parte del tutto, sta alla coppia (o a più) decidere quanto e come sia implicata.

					[image: icona di una freccia]Le dimensioni contano: questa è un’espressione dedicata prettamente al mondo dei genitali maschili. Le dimensioni dipendono da tanti fattori come l’età, la temperatura, l’eccitazione, la salute, operazioni subite, ecc. Le dimensioni medie di un pene non in erezione sono di 9 centimetri, in erezione 13. Quindi no, le dimensioni normali non sono di 30 centimetri come fa credere il mondo della pornografia, e di sicuro più grande non significa più piacere, anzi! Genitali più grandi della media possono recare dolore alla/al partner.

					[image: icona di una freccia]Bisogna durare tanto: anche questo preconcetto è dedicato particolarmente al mondo maschile. La durata media di un rapporto, nel pensiero comune, dev’essere di minimo 40 minuti, altrimenti si soffre di eiaculazione precoce. Ma sai quanti ragazzi e uomini pensano di soffrirne? E qua dobbiamo ancora una volta ringraziare la pornografia e la mancanza di educazione sessuale, che danno luogo a una concezione del sesso fondata su standard estremizzati e rappresentati come normali. Sai qual è la durata media di un rapporto, inteso come penetrativo? 
Sei/sette minuti.

					[image: icona di una freccia]La prima volta farà sicuramente male: sei femmina? Non lo hai ancora fatto? Vedrai che male la prima volta, poi passa. È l’imene, il sesso te lo lacera! Per questo fa male, può uscire anche un sacco di sangue. Quante volte te lo sei sentita dire, magari da amiche più grandi? Spesso siamo noi stesse a mettere in circolazione aspettative spaventose. Allora, una cosa alla volta. Partiamo dall’imene, e capiamo cos’è. L’imene è una membrana mucosa che ricopre in parte l’orifizio esterno della vagina, e viene rotto solitamente con il primo rapporto penetrativo. Per tanto tempo infatti, veniva considerata come la prova inconfutabile della verginità di una ragazza. Oggi fortunatamente sappiamo che non è così, poiché l’anatomia stessa dell’imene può variare, fino addirittura quasi a non essere presente. L’imene può essere più o meno flessibile e poco o molto vascolarizzato, questo quindi in parte determinerà un momento di dolore o perdita di sangue durante l’atto penetrativo. Per il resto, il sesso (come penetrazione) non è doloroso, o meglio non dovrebbe esserlo, neanche la prima volta. Quando fa male la prima volta, escludendo casi che riguardano la fisiologia e le disfunzioni sessuali, è perché si vive uno stato di (comprensibile) ansia e agitazione che portano a irrigidirsi. Va bene così. È un momento importante, è emozionante! Leggi bene il paragrafo su come si può affrontare la prima volta (vedi), magari ti aiuterà!

					[image: icona di una freccia]Esco prima, nessun rischio! Il grande mito del coito interrotto. Tanti pensano (e fidati che nei “tanti” rientrano anche gli adulti) che se si eiacula fuori dalla vagina allora tutto ok, non c’è rischio di gravidanza. Sbagliato! Il coito interrotto non è un metodo contraccettivo, la ragazza/donna può rimanere incinta. Questo perché prima dell’eiaculazione finale ci sono anche altre perdite, anch’esse contenenti spermatozoi. Uomo avvisato…

					[image: icona di una freccia]Con le mestruazioni nessun rischio: altro grande mito da sfatare. Il famoso ciclo mestruale femminile può avere durata differente da donna a donna, ma in media si aggira intorno ai 28/29 giorni. Nel ciclo mestruale ci sono differenti fasi: l’ovulazione, la fase luteinica, le mestruazioni e la fase follicolare. Spesso si pensa che durante e in prossimità delle mestruazioni, dato il basso rischio di gravidanza, si possa fare tranquillamente sesso senza contraccettivi. Ma bassa probabilità non significa nulla, quindi attenzione!

					[image: icona di una freccia]L’orgasmo è l’obiettivo di ogni rapporto: è vero che l’orgasmo è di per sé un piacere molto intenso, ma non per questo dev’essere l’obiettivo finale da raggiungere. Il problema non è voler raggiungere l’orgasmo, ci mancherebbe, quanto considerarlo come il centro di tutto. Se fosse tutto lì, quando per qualsiasi motivo non lo raggiungi dovrebbe venirti spontaneo pensare che tutto il resto sia “da buttare”. Ma questo pensiero orgasmocentrico, basato sulla performance e il raggiungimento di un obiettivo, è un pregiudizio culturale bello e buono.

					[image: icona di una freccia]Orgasmo vaginale o clitorideo? Quando si pensa all’orgasmo femminile viene da porre questa domanda alla Carlo Verdone, “sei vaginale o clitoridea?” Beh questa domanda non aiuta affatto. La verità è che il corpo femminile può raggiungere l’orgasmo in tantissimi modi, e alcuni non hanno neanche a che vedere con i genitali. Categorizzarsi attraverso una forma unica di orgasmo non permette alla persona di conoscersi e sperimentare il suo piacere in forme differenti. Sarebbe meglio quindi capirsi, sperimentare e comprendere le proprie preferenze, senza dover rimanere ancorati a un’idea univoca di piacere!

					[image: icona di una freccia]I contraccettivi proteggono da tutto! Insomma, dipende dal contraccettivo. È vero che la pillola, come il preservativo, evita gravidanze indesiderate, ma a differenza del preservativo, non creando una barriera protettiva, non protegge da possibili malattie. E poi anche durante i preliminari si possono trasmettere malattie, per cui è giusto prendere sempre le dovute precauzioni. Esistono infatti anche preservativi femminili da inserire nel canale vaginale, e dental dam, ovvero fogli sottili di solito di lattice che, posizionati sul corpo durante i preliminari, evitano il contatto diretto coi genitali, e quindi proteggono da possibili infezioni. E comunque ricorda che, a prescindere dal metodo che si decide di impiegare, la cosa più importante è utilizzarli correttamente.

					[image: icona di una freccia]Tutto in una coppia gira intorno alla sessualità: non è così, o meglio, non sempre. Ogni coppia funziona a modo proprio, di conseguenza deciderà quanto è centrale il sesso nella relazione. Tra i tanti aspetti che fanno di una coppia una coppia ce ne sono tre in particolare che la rendono tale: la passione (tutta la sfera della sessualità), l’intimità (la cura dell’altro, le coccole, i gesti d’affetto) e la progettualità (fare insieme progetti, costruire qualcosa). Il sesso quindi non è tutto, ma quando è importante nella relazione è bene non venga trascurato!

			

			Ci sarebbero tanti altri miti di cui occuparci, ma per ora bastano questi che ti ho elencato. Anche se l’ho in qualche modo accennato, non ti ho ancora detto come mai esistono queste false credenze, come mai sono così radicate, e come mai in generale la sessualità sembra essere argomento padroneggiato da pochi eletti. Purtroppo, la risposta è molto semplice: non viene fatta una buona educazione sessuale, né a scuola, né in famiglia, né da nessun’altra parte. Beh, ma allora dov’è che i più giovani possono trovare fonte di ispirazione e risposte alle loro domande sul sesso? Ahimè, nella pornografia.

			Non fraintendermi, non ho nulla contro il mondo della pornografia, ma se diventa l’unica fonte di istruzione sessuale allora abbiamo dei problemi. La produzione pornografica media è tutto tranne che una realistica rappresentazione del modo in cui ci si incontra fisicamente e mentalmente con una persona. Nella maggior parte dei porno non trovi rappresentazioni veritiere del corpo, della coppia, dell’incontro. I corpi sono per la maggior parte privi di peli, le dimensioni dei genitali molto più elevate rispetto a una media normale, non c’è spazio per le emozioni se non la rabbia, non c’è il sesso con le mestruazioni, non c’è cellulite, smagliature, i corpi sono “perfetti”. Questo crea false aspettative sul proprio corpo, su quello dell’altro e sul modo in cui ci si deve incontrare, come se esistesse un modello prestabilito da seguire. E ormai lo sappiamo, le aspettative irrealistiche producono stress, ansia da prestazione e sono il terreno ideale per coltivare una serie di disastri.

			Allora ben vengano tutte le iniziative rivolte ad aiutare i più giovani (ma io direi: tutti!) a parlare di sesso, a togliersi i dubbi, a imparare a conoscersi e a capire cosa aspettarsi davvero. Questo capitolo nasce proprio dall’intenzione di contribuire alla diffusione di una educazione sessuale consapevole ed equilibrata. Per riuscirci, cominciamo proprio dall’inizio.

			3. LA PRIMA VOLTA

			Com’è la prima volta? Ne ho sentite di storie. C’è chi ha detto che è stato meraviglioso, c’è chi ha raccontato esperienze tremende. C’è chi ha sentito un dolore incredibile, chi niente, chi ha perso sangue, chi no, chi è durato poco, chi tanto, chi ha raggiunto l’orgasmo e chi ancora attende di sperimentare il proprio a modo suo. Insomma, sembra che prima di arrivarci, alla prima volta, occorra affrontare un terrorismo psicologico che non solo non aiuta ma ti porta a quel momento tremante come una foglia.

			Stop, relax.

			Questo paragrafo non si rivolge solo a chi non ha ancora avuto la sua prima esperienza, ma a chiunque, perché in verità esistono tante prime volte. Iniziamo proprio da qui: cosa intendiamo per “prima volta”? Ha a che fare con la famosa espressione “perdere la verginità”? Ti farò una scioccante rivelazione: il concetto di verginità non ha senso, almeno non come lo intendiamo noi. Non si perde proprio un bel niente! Il fatto è che siamo abituati a pensare alla prima volta come alla prima esperienza sessuale penetrativa. Ancora questa dannata penetrazione che sta al centro dell’universo, come se il resto non contasse!

			Nessuno dovrebbe decidere per gli altri che cosa sia la vera prima volta. Tante coppie ad esempio fanno l’amore senza ricorrere alla penetrazione. Vuol dire che se si fa altro non si sta facendo sesso? Tutto questo categorizzare il mondo della sessualità tiene prigionieri dentro rigidi canoni che ti mettono solo in difficoltà, mentre, al contrario, il sesso dovrebbe essere un universo vasto di possibilità a cui attingere e tra cui scegliere cosa pescare.

			Qualche consiglio sulla prima volta però posso dartelo, e la fortuna è che vale per tutti i tipi di prime volte!


			
					[image: icona di una freccia]Che sia una prima volta in compagnia, o per conto proprio, il luogo in cui si fa è fondamentale! Bisognerebbe, nel limite delle possibilità, trovarsi in un posto dove ci si sente a proprio agio, al sicuro da possibili intrusioni. Se faccio qualcosa con il pensiero che qualcuno possa da un momento all’altro entrare in stanza, quel pensiero non mi aiuterà a lasciarmi andare. L’ambiente non solo dev’essere sicuro, ma comodo! Già l’ansia tende a irrigidire, se si fanno le cose sul pavimento, mica aiuta.

					[image: icona di una freccia]Se questa prima volta è condivisa con un’altra persona allora ti consiglio di condividerla con qualcuno che prima di tutto ti rispetti. Non deve essere per forza l’amore della tua vita, quello hai tutto il tempo per trovarlo. Fallo con chi è disposto ad ascoltarti con la testa, con il corpo, con l’anima. Qualcuno che non ti metta un timer, che non pretenda niente da te, che non abbia aspettative. Qualcuno con cui condividere un momento importante e che si metta in ascolto, per tutto il tempo che ti servirà, a prescindere se lo incontrerai ancora in seguito.

					[image: icona di una freccia]Ascolta il tuo corpo! Non è lì per performare, è lì per stare bene. Ascolta attentamente i segnali che ti manda e impara da lui. Capisci se qualcosa può metterti a disagio, può far male, può piacerti o infastidirti. Il piacere arriva dal conoscersi!

					[image: icona di una freccia]Accogli i pensieri e le emozioni. È vero che essere tranquilli e rilassati aiuta a vivere le esperienze sessuali più facilmente. Però, soprattutto le prime volte, si è giustamente parecchio agitati! Cerca di non monitorarti, altrimenti finisce che ti metti a pensare “Rilassati, rilassati, devi rilassarti” e nemmeno questo aiuta molto. È la stessa cosa che accade quando a una persona che sta vivendo un attacco di panico si dice «Stai tranquilla», e quella giustamente ti risponderà «Stai tranquilla un cazzo!» Lo abbiamo detto: l’attacco di panico si chiama così perché una persona è nel panico, dirle di calmarsi è inutile, se potesse lo avrebbe già fatto. Quindi, quando i pensieri arrivano e alzano la voce tu accoglili, ascoltali, non cercare di scacciarli. Apri la porta e parlaci! «Lo so che sei agitata, cara la mia testolina, d’altronde stiamo facendo una cosa importante e non sappiamo come può andare, ma stiamo uniti e attraversiamo questo momento.»

					[image: icona di una freccia]Comunica. Questo consiglio vale soprattutto quando si condivide l’esperienza con qualcuno. Parla con l’altra persona, non avere paura, non pensare che se lo fai potresti sembrare in imbarazzo, o qualcuno che non sa cosa deve fare. Non c’è niente di più profondo e intimo di potersi parlare, anche per ore, comunicare quello che si sente dentro e fuori, con parole, gesti e sguardi. Ma non si parla solo con gli altri, anche con noi stessi. Quindi parlati: non è mica da pazzi!

					[image: icona di una freccia]Proteggiti. Non mi ritengo una pesantona quando ti faccio, per l’ennesima volta, questa raccomandazione. Ti dico divertiti, esplora il tuo piacere, ma ricorda sempre di difendere il tuo corpo. Le malattie sessualmente trasmissibili e le gravidanze indesiderate non sono uno scherzo, è molto più facile prevenirle che occuparsene dopo. Quindi, usa i contraccettivi! L’altra persona dice che non si trova bene ad usarli? E allora tanti saluti. Su questo punto è tuo diritto essere intransigente, perché qualsiasi esperienza piacevole deve passare prima per una tutela del tuo corpo e della tua mente. Vale per te e vale per gli altri.

			

			4. TEMPO E PRIME VOLTE

			Il concetto di verginità come qualcosa che si perde o si dà si porta dietro un altro problema, ovvero quello dell’età “giusta”. Esiste una sorta di standard non dichiarato rispetto a cui si misura chi fa cosa e quando. Fare sesso a una certa età va bene, troppo prima non va bene, troppo dopo è da sfigati. E questo è il tipico argomento che risente moltissimo dei pregiudizi di genere: una ragazza che inizia “troppo presto” ad avere rapporti sessuali è una poco di buono, mentre un ragazzo alla stessa età è un figo! D’altronde chi vorrebbe un uomo inesperto? Un ragazzo deve arrivare preparato, non può permettersi di incontrare una ragazza senza aver avuto esperienze precedenti, è da perdenti! 
L’ideale stereotipato è: ragazza timida e inesperta incontra ragazzo capace e sicuro di sé. Guai se dovesse mai accadere il contrario, a meno che lei non sia una donna adulta, ovviamente. In quel caso vai con altri pregiudizi, altri preconcetti, altre gabbie che chiudono.

			Il fatto è che il piacere femminile sembra dover esistere per forza in relazione a qualcun altro, mentre quello maschile deve passare attraverso grandi performance e poca emotività. Quindi non solo diventa un problema come fai le cose, ma anche quando le fai! Mi capita spesso, nel mio studio, di affrontare questo tema: «Dottoressa, ho X anni e non ho ancora fatto…» Chi mi porta questo problema vive con afflizione il presunto “ritardo”, quasi fosse un marchio di infamia, qualcosa di cui vergognarsi terribilmente. Come si affronta questo tipo di malessere?

			Prima di tutto cercando di comprendere come mai viene percepito come un malessere! Non hai ancora vissuto una determinata esperienza, ok. Questo ti crea disagio per via della pressione sociale (quello che gli altri si aspettano da te) o c’è qualcosa che ti ribolle in pancia?

			Poi si ragiona sul motivo per cui quella determinata cosa non è ancora successa. Ci sono state resistenze da parte della persona? Non c’è stata l’occasione, il tempo, la persona giusta, ecc.? Quando metti in fila tutti i pezzi del puzzle e ottieni una visione d’insieme, di solito succede che quel peso che sembrava intollerabile diventa un po’ più leggero e se ne può parlare, si può toccarlo e sentirsi meno sfigati e più umani. Miracolo? No, è frutto di un lavoro che ti ha portato “solo” a capire il perché delle cose, la causa delle tue emozioni.

			
			Capire come mai facciamo o non facciamo le cose nella vita è la chiave di tutto,

			

			ricordatelo quando ti verrà da appiccicarti addosso un’etichetta che non è giusta per te! Fare sesso, trovare lavoro, prendere la laurea, comprare casa e/o una macchina, fare dei figli, trasferirsi: ognuno ha il suo tempo. È vero, esiste una dimensione temporale oggettiva, proprio come esiste una dimensione fisica, che continua a scorrere e sulla quale non abbiamo alcun controllo. Ogni tanto è lì che ticchetta alle nostre spalle, un po’ come il pendolo di Vecna in Stranger Things. Ma se il tempo fosse davvero uguale per tutti, allora tutti avrebbero la stessa vita, e questa non mi pare la giusta rappresentazione della realtà, no?

			L’espressione “ognuno ha i suoi tempi” è molto vera, cerca di non sentirti indietro perché nella tua sfera sessuale, e non solo, non hai ancora vissuto determinate esperienze. Lo farai quando ce ne sarà occasione, e tu ti sentirai in grado di viverle, a modo tuo, con le tue regole, con il bagaglio che avrai accumulato fino a quel momento. E poi non è affatto detto che tu debba provare tutto nella vita, ci sono alcune pratiche che semplicemente non saranno fatte per te, che magari ti disgustano anche, o che semplicemente non ti interessano. Non sentirti mai in obbligo, nel sesso poi in modo particolare non devi fare niente controvoglia, solo per il poter dire «l’ho fatto anche io».

			Il sesso è tanto, è vario, è diverso, è unico, è tuo! Basta con le etichette da appiccicare sulla fronte, basta con i timer, le prestazioni, i giudizi privi di senso. La vita è tua, l’esperienza anche, le regole del tuo gioco sono solo nelle tue mani.

			Negli ultimi anni, grazie a diverse pagine social dedicate al tema del piacere esplorato senza pregiudizi, a 360 gradi, stiamo finalmente iniziando ad approcciarci a un concetto di sessualità più ampio e aperto. Sembra che con le nuove generazioni se ne possa già parlare di più, ma il lavoro da fare è ancora lungo! Anche tu puoi aiutare in questa vastissima opera di crescita e cambiamento culturale, lo sai? Giorno per giorno, là fuori, basta essere te stessa e te stesso. Quando te la senti, quando trovi il coraggio o senti che è giusto, esprimi il tuo parere, difendi chi viene attaccato ingiustamente, proponi una chiave di lettura diversa. Non lasciare che il pensiero comune, il “si fa così”, ti metta il guinzaglio.

			C’è una bellissima citazione tratta dal film Green Book con cui mi piacerebbe chiudere questo paragrafo. Lo conosci? Sapevi che si ispira a una storia vera? Siamo nei primi anni Sessanta in America, un’epoca in cui nel Sud del paese la segregazione razziale è ancora in vigore e il razzismo diffusissimo. Tony Vallelonga, ovvero Viggo Mortensen, fa il buttafuori a New York, ma quando il locale per cui lavora chiude per ristrutturazione accetta di accompagnare Donald Shirley (Mahershala Ali), afroamericano e virtuosista della musica classica, in un tour nel Sud degli Stati Uniti. I due non potrebbero essere più diversi: Vallelonga è un vero bifolco, un uomo rude, di estrazione popolare, mentre Shirley è un newyorchese, benestante e coltissimo. Da principio, infatti, i due uomini non si capiscono e non sembrano quasi parlare la stessa lingua. Tuttavia, man mano che il tour prosegue e loro si scontrano con manifestazioni di razzismo e intolleranza sempre più disgustose, tra Tony e Donald inizia a farsi strada dapprima un sentimento di comprensione reciproca, poi di rispetto e infine nasce una vera e sincera amicizia. All’inizio Tony assiste con incredulità all’eleganza dignitosa e composta con cui Donald accetta gli sgarbi, i soprusi, le prepotenze dei bianchi davanti ai quali si deve esibire. Proprio lui, chiaramente superiore per intelletto, studi, esperienze e ceto alla maggior parte dei bifolchi razzisti che incontra, china la testa e accetta tutto pur di continuare a suonare, a esprimere la propria arte. Perché lo fa? si chiede Tony. Come riesce a sopportarlo, e a che scopo? A un certo punto Donald gli offre una risposta esemplare a questa domanda, e gli dice: «Non vinci quando usi la violenza. Vinci quando mantieni la tua dignità». Se ci pensi, quant’è vera questa affermazione? Spesso il mondo esterno ci spinge, ci opprime e cerca di dire al posto nostro cosa è giusto e cosa no, cosa è normale e cosa non lo è. Noi possiamo reagire in due modi, e la scelta è solo nostra: combattere, o lasciarlo vincere. Ma combattere si può fare in tanti modi, non significa solo urlare, picchiare o spaccare tutto. Combattere vuole dire opporsi a chi cerca di costringerci a essere altro da noi, e proteggere prima di ogni altra cosa la nostra identità, il senso di chi siamo, la nostra dignità.

			C’è un’altra frase, verso la fine del film, che completa bene il discorso iniziato da Donald. Un musicista dello Shirley Trio fondato dal pianista, commentando ciò che Shirley sta facendo, offre a Tony una risposta leggermente diversa alla solita domanda (perché?) e dice: «Il talento non basta, ci vuole coraggio per cambiare il cuore della gente». Mi commuove sempre pensare a questa scena, un po’ per il film in sé (ti consiglio di recuperarlo se non lo hai mai visto), un po’ perché la trovo estremamente vera. Per combattere i pregiudizi bisogna armarsi di tante cose: dignità, forza, rispetto di noi stessi. Ma più di tutto, occorre il coraggio.

			5. LGBT E MOLTO DI PIÙ

			Vale qui come per i paragrafi precedenti: vorrai perdonarmi se ti sto raccontando cose che già sai, ma è bene in questo libro non dar nulla per scontato. Avrai sicuramente già sentito l’acronimo LGBT. Oggi si tende a utilizzarlo in una forma estesa: LGBTQIA+. Vediamo cosa significa, anzi spingiamoci oltre!

			Prima di tutto LGBT si riferisce a una comunità, intesa come insieme di persone facenti parte di una minoranza sessuale. Questo cosa significa? Che rappresenta quelle persone che non fanno parte della categoria media privilegiata, ovvero le persone etero cisgender. Perché privilegiata? Beh, perché se sei etero e cis rientri nella maggioranza delle persone e in quanto tale non sarai soggetto a discriminazioni, significa che nessuno ti picchierà, insulterà, lederà i tuoi diritti in quanto persona etero cis. Purtroppo, questo non vale per tutti gli altri.

			Cosa indicano le lettere che compongono questa sigla?


			
					[image: icona di una freccia]L: rappresenta la categoria “lesbiche”, ovvero l’orientamento sessuale per cui una femmina è attratta da un’altra femmina.

					[image: icona di una freccia]G: rappresenta la categoria “gay”, ovvero l’orientamento sessuale per cui un maschio è attratto da un altro maschio.

					[image: icona di una freccia]B: rappresenta la categoria “bisex”, ovvero l’orientamento sessuale per cui si è ugualmente attratti sia da individui di sesso maschile che femminile.

					[image: icona di una freccia]T: rappresenta la categoria “trans” intesa come identità di genere. Transgender non va confuso con transessuale. Il primo termine infatti è un “ombrello” sotto il quale troviamo le persone che non si identificano con il proprio sesso biologico, mentre transessuale indica una persona che ha svolto o sta svolgendo un percorso di transizione. La parola “trans” è quindi un termine abbastanza inclusivo, perché non implica l’una o l’altra categoria, ma attenzione: puoi utilizzarla solo se hai il permesso della persona in questione. Quando parliamo di donna trans intendiamo una persona che si identifica nel genere femminile pure essendo nata biologicamente maschio, mentre con uomo trans intendiamo una persona che si identifica nel genere maschile ed è nata biologicamente femmina.

					[image: icona di una freccia]Q: rappresenta la categoria “queer”, quella che solitamente viene più confusa o non compresa. È molto più semplice di quanto pensi! Una persona queer è una persona che non vuole farsi definire da un’etichetta, che si tratti di sesso biologico (femmina o maschio), identità di genere (cis o trans), orientamento sessuale (etero o meno). Ne sono un esempio le drag queen!

					[image: icona di una freccia]I: rappresenta la categoria “intersessuali”, che se ti ricordi abbiamo nominato quando parlavamo di sesso biologico, riferendoci a quelle persone nate con caratteristiche sessuali che non ricadono completamente in un solo genere, maschile o femminile.

					[image: icona di una freccia]A: rappresenta la categoria “asessuali”, che è un orientamento sessuale. Attenzione, la asessualità non è l’avversione o il disgusto nei confronti delle pratiche sessuali. Si pensa che le persone asex provino ribrezzo nei confronti del sesso, il che fa ritenere che possano aver subito traumi legati alla sfera sessuale. Non è così, non per forza. Gli asessuali sono persone che possono anche fare sesso, ma che semplicemente non lo vivono come esperienza centrale della propria vita e di quella di coppia.

					[image: icona di una freccia]+: il segno “+” è stato aggiunto per includere tutte le altre categorie, in modo da evitare una sigla più lunga di un codice fiscale! Nel + ci sono tutt*, senza rischio che qualcun* venga escluso.

			

			Forse ora di fronte a questo acronimo avrai meno dubbi! Un po’ me lo auguro, un’altra parte di me si augura che un po’ di dubbio ti rimanga sempre. Nel mio lavoro, ma anche nella mia vita, trovo fondamentale nutrire il dubbio. Questo ovviamente non significa non avere mai certezze, ma sapere che ci saranno sempre alcune cose che non capirai fino in fondo o che cambieranno nel tempo. Questo mi aiuta a non avere la presunzione di sapere qualcosa che gli altri non sanno, o di saperne di più e meglio degli altri. Ci hanno fatto credere che l’incertezza e il dubbio siano nostri grandi nemici, che la chiave di tutto sia essere certi di tutto: grazie al cielo non è così! A me sinceramente spaventerebbe a morte sapere tutto, non penso proprio di volere questo superpotere, piuttosto preferirei parlare con gli animali!

			Tornando a noi… alimentare il dubbio, a mio parere, è ancora più importante nel contesto della sessualità. Talvolta alcuni aspetti legati a questa sfera così delicata potrebbero farci storcere il naso, creare confusione, o indurci a dimostrare una certa dose di intolleranza, ed è proprio in quei casi che il dubbio ci aiuta! Se so di non sapere tutto, so anche che la mia visione delle cose non è l’unica possibile. Perché la realtà è sfaccettata, significa che ha tanti volti diversi: diversi dalla mia esperienza, dalla tua, da quella del vicino di casa, o dell’insegnante di matematica. E accettare la diversità significa accettare che anche quello che ci sembra distante da noi ha diritto di esistere, ha una dignità che va sempre rispettata, in particolare quando stiamo parlando di minoranze sessuali. Anche perché in questo caso specifico parliamo di persone, che hanno lottato e che lottano tutt’oggi per i propri diritti.

			Hai mai partecipato a un Pride? Sai, la lunga marcia organizzata nelle principali città dei paesi in gran parte del mondo, con carri che sfilano, musica a palla, colori, amore e meraviglia. Ti sei mai chiesto quali ne siano le origini? Come tante grandi manifestazioni, anche il Pride nasce da una tragedia. È il 27 giugno del 1969, siamo a New York, più precisamente a Stonewall Inn, un bar gay. Verso l’una di notte la polizia irrompe nel locale per eseguire una serie di arresti e aggressioni assolutamente ingiustificati. Questo evento, e molti altri in seguito, danno vita ai “Moti di Stonewall”, che successivamente porteranno alla nascita del movimento per i diritti civili LGBT e all’istituzione della parata del Pride come oggi lo conosciamo.

			Vorrei poter dire che sono brutte storie del passato, di cui oggi non dobbiamo più preoccuparci, ma purtroppo non è così. Se tu che stai leggendo fai parte di una minoranza sessuale voglio dirti: I’m proud of you e farò ogni cosa in mio potere per poterti dare voce. Se non appartieni alla comunità LGBT ricorda che hai un ruolo ancora più importante! Quello di aiutare chi è stato zittito, in modo che possa dichiarare apertamente i propri desideri.

			6. QUANDO IL RISPETTO NON C’È

			Attenzione, spoiler: questo è un paragrafo molto forte. Parlerò di temi come le molestie, l’abuso sessuale e le loro conseguenze sul benessere mentale. Questo libro è pensato per essere uno strumento di aiuto per te che leggi, e non vorrei mai che in qualche modo si trasformasse in una causa di dolore. Ecco perché questa avvertenza: il libro che hai tra le mani è tuo e solo tu puoi decidere se leggerlo e come. Puoi scegliere di saltarne delle parti. Non è un romanzo, non devi leggerlo tutto di seguito per capirci qualcosa. Certi argomenti vanno affrontati solo quando ci si sente sicuri di poterlo fare o sentirne parlare, e vale anche qui, sulla carta stampata. Quindi se per qualunque motivo non te la senti di andare avanti, almeno per ora, fermati qui.

			Se invece rimani, vieni con me.

			Iniziamo col dire che purtroppo la maggior parte della popolazione mondiale è stata vittima almeno una volta nella vita di violenze o abusi. Le statistiche poi si impennano se parliamo di ragazze e donne, mentre ancora oggi facciamo molta fatica a pensare agli uomini come possibili vittime in ambito sessuale. Poiché può sorgere confusione tra i termini “molestia”, “abuso” e “violenza” – ci sono, è vero, delle distinzioni giuridiche tra queste parole e ciò che rappresentano – ho deciso che nelle prossime pagine mi riferirò nel complesso a questo tema parlando esclusivamente di “violenza”, intendendo con questo termine tutti quegli atti compiuti per ledere una persona nella sua sfera sessuale. Il motivo di questa scelta è che non credo sia utile categorizzare questi eventi mettendoli in una scala di gravità (molestia è meglio di abuso? Abuso è meglio di violenza?).

			Di che tipo di atti stiamo parlando? Ad esempio attenzioni non richieste come il catcalling, fissare in modo persistente, fischiare dietro a qualcuno, strusciarsi, essere insistenti, toccare l’altra persona senza il suo consenso: insomma gesti non richiesti da parte di chi li subisce.

			«Eh, ma non si può più dire niente, adesso se ci vuoi provare diventi un molestatore»: NO.

			
			È molto semplice non essere 
una persona molesta, così semplice che non andrebbe nemmeno spiegato.

			

			Se si vuole approcciare una persona lo si fa gradualmente, chiedendone il consenso e ricordando che, anche se quella persona dice sì, può sempre cambiare idea e, in seguito, dire no. Nessuno additerà mai come molestatore qualcuno che si approccia in questo modo: con rispetto. Se invece una persona continua in modo insistente a rivolgere attenzioni nei confronti di qualcuno che chiaramente non le gradisce, quella sì che è una forma di violenza.

			«Ma sì, sarà spiacevole, ma per due fischi non succede niente»: NO.

			Ci sono fior fiore di studi che dimostrano come episodi di violenza inducano nelle vittime gravi danni a livello psicofisico. Ad esempio? Iniziare a evitare certi posti per paura, isolarsi, avere attacchi di panico, problemi di sonno, ricerca di conforto nell’alcol, sensi di colpa, disturbi alimentari, comportamenti autolesivi e depressione.

			Vorrei che ti stampassi in testa a caratteri cubitali questa frase: la vittima non ha mai colpa. È assurdo doverlo sottolineare, ma c’è bisogno di dirlo. Se qualche pagina fa ti ho detto che non esiste una realtà assoluta condivisa da tutti e che bisogna sempre coltivare il dubbio, un po’ come per la storia del kilt di cui parlavamo prima a proposito di espressione di genere, bene, qui abbiamo appena incontrato un’eccezione alla regola. Ci sono argomenti su cui bisogna essere intransigenti, perché non esiste un altro modo di guardarli ma solo la verità, reale e intoccabile. Ecco, che la vittima non abbia mai colpe è una di quelle certezze indelebili. Se anche era ubriaca, vestita in modo sensuale, se anche andava in giro da sola a una certa ora o in un certo posto, la vittima non ha mai chiesto di essere vittima. E comunque non pensare che le persone vittime di violenza siano tutte in top e minigonna, quando ricevono scomode attenzioni.

			Ripartiamo quindi da questa certezza assoluta. Quando qualcuno la metterà in discussione – e succederà – so che sarà facile e istintivo provare rabbia. Abbiamo visto nel capitolo 2 come la rabbia si leghi spesso all’ingiustizia, e quanta ingiustizia c’è nel mondo delle violenze sessuali! Le vittime di violenza, infatti, non lo sono mai una volta sola, ma tornano a esserlo ogni volta che la gente dice la sua, esprimendo le proprie opinioni scorrette e non richieste.

			Ora vorrei offrirti qualche consiglio su come puoi comportarti quando sei vittima di una violenza, o quando lo è qualcun altro a te vicino. Spero possano esserti in qualche modo utili.

			Se sei tu la vittima:


			
					[image: icona di un quadrato con spunta]Ogni reazione è valida. Non c’è un modo giusto o sbagliato di reagire alle violenze. Ogni emozione è valida, anche la risata! Magari credi che si debba rispondere a un episodio di violenza sessuale con rabbia o tristezza, ma non stai considerando una delle più potenti emozioni primarie, ovvero la paura. Ho paura perché, se reagisco in modo aggressivo al mio molestatore, chi me lo dice che non possa fare di peggio? Perché se sono sola, cammino per strada e un gruppo di ragazzi in macchina mi suona, chi me lo dice che se rispondo poi quelli non tornino indietro? Tanto vale cucirsi la bocca e andare avanti, o addirittura buttarla sul ridere per disinnescare la bomba. Sdrammatizzare. Sapevi che a volte i bambini, quando si sentono minacciati, usano la risata come meccanismo di difesa? Iniziamo con l’essere noi per primi comprensivi nei nostri confronti: la reazione che abbiamo non categorizza quello che ci è successo.

					[image: icona di un quadrato con spunta]Non esiste un tempo giusto di reazione. La violenza sessuale è così radicata nella nostra cultura che essere “fischiati” per strada è considerata una cosa normale, in alcuni casi è percepito quasi come un complimento, un tributo alla bellezza fisica di una persona. Che cosa comporta? Per esempio che non è affatto detto che la vittima capisca subito di essere stata molestata, potrebbe volerci del tempo: tempo di ripensare all’accaduto e di percepirne l’impatto su di sé.

					[image: icona di un quadrato con spunta]Fai ciò che ti fa stare meglio. Quello che decidi di fare, il modo in cui scegli di comportarti dopo aver subito una violenza non dev’essere oggetto di giudizio. Puoi provare tante emozioni, anche contrastanti tra loro, per cui fai ciò che senti. Istintivamente cerchi la solitudine? Va bene, fallo. Preferisci stare in compagnia? Fallo. Preferisci parlarne con qualcuno? Parlane. Preferisci non parlarne con nessuno? Non parlarne. Solo tu sai in quel momento cosa è più giusto per te.

					[image: icona di un quadrato con spunta]Non pensare che puoi essertela cercata. Te ne prego, qualsiasi cosa tu possa pensare, non dirti neanche per un secondo che potresti aver fatto qualcosa per provocare quel comportamento. La responsabilità di una violenza è di chi la mette in atto, punto.

			

			Se la vittima è un’altra persona:


			
					[image: icona di un quadrato con spunta]Chiedile come puoi esserle di aiuto. Non pensare che sia inutile, è stato dimostrato statisticamente che gran parte delle vittime che hanno ricevuto dimostrazioni di vicinanza si è sentita più compresa e accolta. Però non fare l’errore di credere di sapere a priori cosa sia giusto fare per aiutare quella persona a sentirsi meglio, sia che tu la conosca bene o che sia una completa estranea. In quel momento il bisogno della vittima è centrale: chiedile di cosa ha bisogno e come puoi esserle utile, rispettando la sua decisione. Spesso anche solo chiederlo è incredibilmente di aiuto!

					[image: icona di un quadrato con spunta]Non giudicare la sua reazione. Come ho detto prima non esiste una reazione giusta o sbagliata, e se tu in una situazione analoga hai reagito in un determinato modo, non è detto che valga per tutti. Spesso si tende a mettersi nei panni della vittima e questo genera pensieri come: “Al suo posto io avrei fatto così e così!” In quel momento alla vittima non interessa affatto sentire cosa avresti fatto tu, anzi si sentirà giudicata e si darà la colpa per non essere stata in grado di reagire. Ricorda che per reagire bisogna sentirsi al sicuro. Non pensare nemmeno che l’unica soluzione sia denunciare. “Perché non lo hai denunciato?” Chi lo dice forse non sa cosa comporti una denuncia, non ne immagina i tempi e i costi, sia monetari che psicologici. Denunciare non è una cosa da poco, significa affrontare di petto quello che è successo sapendo che ci sarà una controparte che cercherà di difendersi. Occorre avere la forza e gli strumenti per farlo. Non è una passeggiata. Ma la vittima non deve aspettare di essere seduta di fronte a un giudice per avere giustizia. Si inizia infatti con il sostenerla, non giudicarla, attribuire le responsabilità al vero colpevole, ricordarle che non ha fatto nulla per meritarsi quello che è successo.

					[image: icona di un quadrato con spunta]Non fare di testa tua. Capita spesso, soprattutto quando la vittima è una persona cara, di volersi fare giustizia da soli. Per quanto il senso comune possa giudicarlo come un nobile gesto, in realtà è un gesto che non aiuta la vittima e risponde più che altro a una gratificazione personale. Quindi non agire d’impulso. Ci sono molti modi di tutelare la vittima. Ricorda sempre che non è il molestatore il focus, ma chi ha subito la molestia. Se pensi di mettere in atto qualsiasi tipo di agito, pensa prima alla vittima, e confrontati con lei.

			

			
			DIARIO DELL’ANSIA 
(scrivi su un foglio)

			Ne abbiamo dette di cose in questo capitolo sul sesso! Hai visto che oceano di argomenti e possibilità? Quando si parla di sesso possiamo avere di fronte cose molto belle e piacevoli, e realtà molto difficili e ingiuste con cui confrontarci. Avrei voluto parlare di tanti 
altri temi, ma ho pensato fosse più utile concentrarsi sugli argomenti 
che fanno salire di più l’ansietta. Ora proviamo a vedere insieme quel che significano per te.

			CONOSCEVI GIÀ I TEMI DI CUI HO PARLATO IN QUESTO CAPITOLO? 
HAI SCOPERTO QUALCOSA DI NUOVO? SE SÌ, COSA?

			 

			 

			QUAL È IL FALSO MITO SECONDO TE PIÙ DIFFICILE DA ABBATTERE? 
NE HAI ALTRI DA AGGIUNGERE ALLA LISTA CHE HO FATTO?

			 

			 

			COME VIVI LA SFERA DELLA SESSUALITÀ? SE TI VA, RACCONTAMELO!

			 

			 

			QUALI SONO LE TUE PAURE LEGATE AL SESSO? 
E GLI ASPETTI CHE PIÙ TI PIACCIONO?

			 

			 

			CAMBIERESTI IL CONTENUTO DI QUESTO CAPITOLO? 
CI SONO SECONDO TE DEI TEMI CHE NON HO AFFRONTATO?

			 

			 

			SE HAI ALTRO DA AGGIUNGERE, PREGO!

			 

			 

			

		

	



		
			5 
CORPI DA VIVERE

			Di recente mi è capitato di ripensare agli antichi egizi e ai loro miti sulla vita dopo la morte. Il pretesto è stato la serie Marvel Moon Knight, che vede un incredibile Oscar Isaac nei panni di Marc Spector, servitore di Khonshu, dio egizio della Luna. Una scena in particolare ha attirato la mia attenzione, la cerimonia della pesatura dell’anima che ha luogo all’ingresso dell’aldilà. Trasposizione cinematografica a parte, qui stiamo parlando della psicostasia, ovvero il momento in cui, secondo quanto riferito dall’egizio Libro dei morti, il defunto veniva sottoposto alla pesatura dell’anima, o più nello specifico del cuore, indispensabile per accedere ai mondi ultraterreni. Gli egizi credevano che chi moriva venisse accompagnato da Anubi, dio dell’imbalsamazione, nel regno dei morti comandato da Osiride. Prima di essere ammesso, tuttavia, il defunto doveva superare una fase delicata: Anubi prendeva il suo cuore, lo poggiava sul piatto di una bilancia e sull’altro piatto poneva la piuma della dea Maat, simbolo di giustizia e verità. Il dio Thot annotava l’esito della pesatura. Se questo era negativo, la dea Ammit avrebbe divorato il cuore del defunto che sarebbe poi stato mandato nel regno degli inferi. Se invece il verdetto era positivo, il defunto si era appena guadagnato la vita eterna.

			
			Insomma nella storia dell’umanità 
il concetto di peso si accompagna 
spesso a un giudizio.

			

			Invariabilmente la leggerezza viene associata a bontà e purezza, mentre la pesantezza rappresenta il peccato e la dannazione. Nel suo saggio Il peso dell’amore anche Leonardo Mendolicchio, psichiatra e psicoanalista specializzato in disturbi alimentari, riflette sull’analogia tra questa pesatura dagli esiti “apocalittici” e il modo in cui i suoi pazienti vivono il momento in cui devono salire sulla bilancia: una ripetuta condanna senza appello, temuta e al tempo stesso vissuta come inevitabile.

			Il fatto è che siamo tutti condizionati culturalmente a considerare il peso del corpo come un indicatore di valore, insomma molto più di un semplice dato numerico. Quel numero, quel peso, quel controllo o la sua assenza si caricano di pregiudizi culturali così radicati in noi da risultare quasi invisibili. Siamo ben oltre il semplice “non mi piace come mi stanno i jeans”.

			Si dice che noi siamo quello che mangiamo. Questo perché noi siamo il nostro corpo, nel bene e nel male, e dal modo in cui lo trattiamo dipende il nostro benessere o malessere. Attenzione, quando dico che siamo il nostro corpo non sto parlando di apparenza ed estetica, tutto il contrario! Il corpo è importante tanto quanto la mente e, come abbiamo visto sin dal primo capitolo, sono legati a doppio filo: se sta male una, ne risente l’altro e viceversa. Un esempio classico di questo scambio fittissimo sono proprio i disturbi alimentari, che forse mai come oggi, nella storia dell’uomo, sono stati tanto diffusi. Non sono certamente nati oggi, in verità se ne parlava già nel 1860! Ma nella società dei social, dell’immagine e della comunicazione sempre accesa c’è di buono, almeno, che finalmente se ne parla più di un tempo e inizia ad aumentare il livello medio di consapevolezza rispetto a questo tipo di problemi, anche di quelle forme più nascoste e “socialmente accettate”.

			In questo capitolo dedicato al corpo, allora, parlerò molto di disturbi alimentari ma anche di quelli che oggi definiamo “corpi non conformi” e di tutto ciò che c’è dietro questa dicitura così educata e progredita. Scopriremo insieme quanto il cibo in sé c’entri poco, quanto il corpo parli e faccia parlare, quando non si mangia niente perché si è già pieni di tutt’altro.

			1. IL CORPO CHE PARLA

			Il corpo parla di noi. Un sacco. Siamo portati a pensare che il mezzo principale a nostra disposizione per comunicare con gli altri sia in primis il linguaggio, in forma orale o scritta. A seguire intervengono le emozioni, che come abbiamo visto nel capitolo 2 sono lì anche per aiutarci a far capire agli altri come ci sentiamo e come ci fa sentire quello che loro ci dicono, ci fanno o quello che ci accade. Ma c’è un terzo incomodo invitato a questa festa: il nostro corpo. No, no, non sto parlando di linguaggio non verbale e nemmeno della gestualità tipica degli italiani. Il nostro corpo, in sé, con la sua semplice esistenza, parla spesso per noi, soprattutto quando non riusciamo a esprimere consciamente un’idea, un’urgenza, un bisogno. È in quelle occasioni che il corpo prende la parola al posto nostro, e lo fa a modo suo.

			Se pensi a come esprimiamo il malessere psicologico, capirai quanto questo sia vero: nella grande maggioranza dei casi lo facciamo attraverso (o anche attraverso) il corpo. Sento un nodo alla gola, ho il cuore a mille, sudo freddo, mi tremano le gambe, sento un vuoto nel petto. Le sensazioni fisiche che proviamo a volte ci costringono a prendere consapevolezza di stati emotivi che fatichiamo a riconoscere o ad accettare. Certo, non è semplice decifrare questo tipo di messaggi. Il linguaggio delle emozioni è spesso poco conosciuto e mal considerato e questo genera frequenti malintesi le cui conseguenze possono essere dolorose e complesse da gestire. Ne è un chiaro esempio la risposta al trauma.

			Un trauma è qualcosa che cambia la direzione di una vita. Quindi letteralmente cambia tutto di te, il modo in cui sei chi sei. Ma cerchiamo di capire come, e che ruolo gioca il corpo in tutto questo.

			Il trauma sostanzialmente ti porta a vedere il mondo in modo differente, ti porge un paio di occhiali che filtrano la realtà, e che fatica liberarsi di quelle lenti! Quando subiamo un’ingiustizia e veniamo feriti, soprattutto se a farlo è qualcuno che aveva il compito di proteggerci – come le figure genitoriali –, perdiamo un pezzo fondamentale, quello della fiducia. Può sembrare una banalità, ma se perdi fiducia in chi ti circonda non riuscirai più ad approcciarti a loro in modo empatico, a farti voler bene e a garantirti così nutrimento e cura. Vivere in questo modo diventa dolorosamente difficile, a tratti impossibile. Si perde la capacità di pensare che l’altro sia buono e bendisposto e si attiva uno stato di allarme continuo, a prescindere dalle situazioni, dai contesti, da chi si ha di fronte. Senza fiducia sei costretto a combattere in ogni momento una lotta faticosissima contro un nemico immaginario. La parte più razionale di noi capirà che la nostra reazione è esagerata, ma la parte emotiva, che fa saltare le difese come palline da ping pong in una scatola di vetro, griderà: «Non puoi fidarti, non puoi affidarti, è già successo in passato e guarda come è andata a finire!»

			A seguito di un trauma, il messaggio generale urlato nell’altoparlante centrale del nostro Io è la paura di rivivere tutto da capo e quindi il bisogno disperato di difendersi, di impedire che accada ancora.

			
			Non è solo la psiche a difendersi: 
anche il corpo partecipa.

			

			Entrano allora in atto diverse forme di somatizzazione, dalle manifestazioni più lievi, come cervicale o mal di testa, fino a forme più estreme, come la fibromialgia e altre dolorose patologie croniche. Come vedi il trauma porta con sé conseguenze molto pesanti che cambiano anche il modo in cui abitiamo il nostro corpo. Ed ecco come fa, il corpo, a svelare così tanto della nostra storia.

			2. IL CORPO CHE SOFFRE

			So che è un tema difficile, e che riguarda la storia di tanti giovani, ma se parliamo dei modi in cui abitiamo il nostro corpo non possiamo non soffermarci sul tema dell’autolesionismo.

			Vale anche in questo caso l’avvertenza che ti avevo fatto per il capitolo precedente: se non te la senti di affrontare l’argomento, non ora, non così, non in solitudine, passa al paragrafo successivo senza problemi. Non ti perderai niente e potrai leggere questo pezzo quando sarà il momento.

			L’autolesionismo è un tema complesso e sfaccettato e si sviluppa su una base di profonda sofferenza che non trova altra via di esprimersi se non tramite il dolore. Nel film Cado dalle nubi Checco Zalone sta dando un passaggio in macchina a un gruppo di ragazzi emo. Checco, alla vista delle braccia lesionate dei ragazzi, chiede spiegazioni e quelli rispondono: «Ci tagliamo perché soffriamo». Al che lui, con fare dubbioso, replica: «Ma secondo me è il contrario, soffrite perché vi tagliate». Comicità italiana a parte, mi fa un po’ sorridere questa scena perché in parte rappresenta bene il dialogo tra un giovane che si autolesiona e un adulto non addetto ai lavori.

			Perché ci si taglia? Perché ci si graffia, brucia, ci si mangia le unghie fino a far sanguinare le dita? Non esiste una risposta unica, che vada bene per tutti.

			
			È bene sottolineare che 
non si tratta di “un capriccio”, 
che nessuno si fa del male 
perché si diverte a farlo.

			

			Per la persona che agisce così, in quel momento quello è l’unico modo per riuscire a stare con sé stessa. Ci si ferisce da soli perché si sta molto male e non si sa cosa farsene di quel dolore, una pena interiore e invisibile ma atrocemente reale, da poterla quasi toccare. Il taglio, il graffio o la bruciatura permettono allora di rendere visibile la ferita, e di controllare il dolore che si prova, laddove il dolore interiore rende impotenti e spaventati perché ci fa sentire in balìa del caos. È il tentativo di convertire quella sofferenza invisibile in qualcosa di visibile e controllabile.

			Come per le esperienze traumatiche, anche l’autolesionismo non deve cadere in valutazioni di graduatoria. Esistono infatti tante forme di autolesionismo che non vengono riconosciute come tali, e questo porta spesso a sottostimare la situazione. Se ti dico autolesionismo, qual è la prima cosa che ti viene in mente? Probabilmente avrai pensato ai tagli sulle braccia o su altre parti del corpo. Se invece un bambino, o un adolescente, si mangia le pellicine delle dita non è mica una cosa della quale preoccuparsi, un sacco di gente lo fa, è solo un vizio o un po’ di nervoso! Se una persona fa lunghe docce sotto l’acqua bollente, cosa vuoi che sia, a tutti piace l’acqua calda sotto la doccia! Attenzione: l’autolesionismo non è “misurabile” sulla base di una qualche scala di gravità della lesione, ma sulla base della finalità intenzionale che è all’origine del gesto. Posso fare una doccia con acqua bollente perché sento molto freddo e voglio scaldarmi, perché mi piace l’acqua molto calda, o perché il dolore che mi causa il contatto con l’acqua bollente mi aiuta a calmarmi. Attenzione quindi a classificare le lesioni secondo un parametro di gravità, perché non è quello il punto. A prescindere dalla lesione che ci si procura, conta il motivo, l’intenzione con cui ci si induce dolore: se lo si cerca perché quel dolore aiuta, allora siamo in presenza di un comportamento di autolesionismo.

			Si crede spesso che l’autolesionismo sia un’infantile richiesta di attenzioni: non è così. È indubbiamente una richiesta indiretta di aiuto, ma questo vale per tutte le forme di sofferenza psichica e fisica. Quanto all’esibizionismo che si accompagna, nel pensiero comune, agli atti di autolesionismo, potremo star qui a parlarne parecchio. In molti praticano l’autolesionismo in cerca di un sollievo intimo e personale, si affannano a nascondere le ferite e morirebbero all’idea che qualcuno a loro vicino possa accorgersene. Succede poi però che per nascondere le lesioni si indossi la felpa a maniche lunghe ad agosto, e a quel punto è difficile non destare il sospetto di chi ci sta intorno. Per fortuna, aggiungerei. Sicuramente, anche in questo caso, i social possono essere sia una buona fonte di conoscenza, sia un fattore che aumenta la confusione. Da una parte conoscere le esperienze di altre persone che condividono il proprio racconto sulle piattaforme può dare modo a chi ascolta di sentirsi meno solo, compreso, e in grado magari di inserire quello che sta vivendo in una cornice più ampia, con maggior senso della prospettiva. D’altra parte, tuttavia, alcuni contenuti finiscono proprio per alimentare dinamiche autolesive, facendo scattare un meccanismo di imitazione: se lo fanno loro, perché io dovrei farmi dei problemi?

			Nel 2013, quando è esploso il fenomeno Cut For Bieber, io ero ancora al liceo. A seguito della diffusione di alcune foto in cui Justin Bieber stava probabilmente facendo uso di droghe con degli amici, la sua fan base ha pensato di intervenire per contrastare i comportamenti autodistruttivi del proprio beniamino. Le fan si ferivano e postavano le prove del loro gesto su Twitter, avvertendo Bieber che se non avesse smesso di fare uso di droga loro si sarebbero ammazzate. Questa forma di autolesionismo è ovviamente molto distante da quella di cui parlavamo prima, ma qui ci è utile per comprendere quanto potere possano esercitare i social sugli adolescenti: migliaia di fan in tutto il mondo si sono tagliati postando le proprie foto con l’hashtag #CutForBieber!

			Tutto ciò che riguarda il tema dell’autolesionismo è complicato, delicato e sfaccettato, motivo per cui io, in questo spazio ristretto, posso solo mostrarti la punta dell’iceberg. Vediamo se riesco anche a darti un piccolo aiuto “pratico”.

			
			Che tu sia protagonista di gesti autolesivi, o che lo sia una persona a te cara, 
cerca prima di tutto di non giudicare.

			

			L’autolesionismo si accompagna spesso a una buona dose di vergogna, come se smettere di farlo fosse solo questione di volontà, come se tagliarti significasse che stai facendo i capricci, che non sei abbastanza forte. Se davvero fosse solo una questione di volontà, a quest’ora il problema sarebbe stato risolto e nessuno più si taglierebbe nel mondo. Purtroppo è molto più difficile di così, quindi tu non giudicarti, o non giudicare, perché quel taglio è spesso il solo modo in cui si riesce a dar forma alla propria sofferenza, a controllarla. La soluzione all’autolesionismo non è imporsi di non farlo più perché è sbagliato, ma cercare di comprendere le dinamiche interiori che si fanno vive e portano al desiderio e alla necessità di infliggersi del male. Raggiungere questa consapevolezza non è cosa semplice, per questo è bene rivolgersi a un professionista della salute mentale che potrà accompagnarci alla ricerca di modi alternativi per dialogare con il dolore interiore, senza doverci per forza ferire. Che, se ci pensi, è anche la dinamica che sta alla base della cura dei disturbi alimentari.

			3. IL RUOLO DEI SOCIAL

			Lo abbiamo visto: sui social ci si mostra e si sceglie sempre come mostrarsi, e se ci pensi questo vale soprattutto per il corpo. Grazie ai filtri abbiamo la possibilità di trasformare i nostri lineamenti e la forma delle nostre curve. L’obiettivo stesso della nostra macchina fotografica o del nostro smartphone è un potente filtro, che ci consente di selezionare cosa includere nell’inquadratura: non ti piacciono le tue gambe? Basta che ti inquadri a metà busto. Non ti piace il tuo naso? Puoi posare per uno scatto con una mano che copre metà volto, e così via per qualunque parte del corpo.

			Mostrarsi sui social è un atto che ci espone, quindi nulla di strano se tendiamo a far vedere solo le parti di noi che reputiamo migliori, più belle, più “sicure”. Ma cosa accadrebbe se invece ci mostrassimo integralmente, senza tagli e omissioni? Qualcuno lo fa, e non sempre va bene. Oggi il corpo è al centro di un costante discorso pieno di giudizi: al bar, in strada, in tv. Perché i social dovrebbero fare eccezione? Infatti non la fanno e anzi una loro caratteristica è permettere a chiunque di dire la propria restando al sicuro dietro uno schermo. Condizione ideale per chi vuole sfogare la propria frustrazione criticando gli altri. E questa critica si fa spesso feroce quando prende di mira i corpi. Gli haters adorano attaccare i corpi, sia in forma di molestia sia attraverso insulti di vario genere. E non si salva nessuno, eh! Chi mostra un corpo bello – un corpo conforme agli standard culturali dominanti – viene accusato di spocchia e arroganza o, se è una donna, viene marchiata come una poco di buono che non deve sorprendersi, poi, se riceve commenti inappropriati perché “se l’è cercata”! Chi invece mostra con naturalezza un corpo non conforme agli standard medi di bellezza, come può essere un corpo grasso, un corpo che presenta una disabilità, o con imperfezioni estetiche di diverso tipo, deve aspettarsi una pioggia di commenti sarcastici e irridenti. Tra questi, la parte del leone probabilmente la faranno le becere battute grassofobiche della serie “Quando mangi troppo da McDonald’s”.

			E poi c’è un altro aspetto: l’istigazione al confronto impietoso. Su TikTok capita spesso di incappare in video di ragazze che espongono corpi “da urlo”: sinuosi, dalle forme a clessidra, belle come bambole di ceramica. Invariabilmente sotto questa tipologia di video troviamo tantissimi commenti che esternano frustrazione: «mi viene da piangere», «perché non a me?», «addio a quel poco di autostima che avevo», «la conferma che faccio schifo». Possibile che un breve video di 20 secondi possa produrre tanto malessere?

			Attenzione: probabilmente diversi adulti minimizzeranno questo passaggio ritenendolo un’esagerazione. Nemmeno io credo che tutte le persone che scrivono frasi come quelle che ho appena riportato stiano poi veramente male. Ma ho purtroppo la certezza che, anche se non parliamo del 100 per cento, una percentuale che soffre seriamente c’è. I social fanno anche questo: ti mostrano una vetrina di corpi apparentemente perfetti, ti fanno aprire i commenti per leggere quante ragazze vorrebbero quel fisico, e ti inducono a guardare il tuo corpo paragonandolo all’ideale irraggiungibile proposto. Risultato: ti accorgi che non sei così e non lo sarai mai, e che sarebbe quasi meglio se ti nascondessi. Il fatto è che questo sguardo severo e giudicante che spesso finiamo per dirigere su noi stessi è tutto l’opposto di un’osservazione imparziale e obiettiva.

			
			Non solo non ci concediamo 
la minima indulgenza, ma ci accaniamo contro di noi, ci vediamo attraverso una specie di filtro “al contrario” che esaspera ogni nostro difetto.

			

			Questo è ciò che accade nella dismorfofobia, la cui etimologia (dal greco dýsmorphos, deforme, e phóbos, paura) si traduce nel timore di avere una forma alterata del corpo, di essere deformi.

			Una volta, da tirocinante, assistetti al colloquio tra una mia docente universitaria e un’adolescente con disturbo alimentare. Dopo aver posto una serie di domande alla ragazza la docente le porse un gomitolo di lana e le chiese di usarlo per indicarle la circonferenza delle proprie cosce. La ragazza srotolò il filo e indicò la misura, dopodiché la docente tagliò là dove la paziente aveva indicato e le porse il filo corrispondente chiedendole di usarlo per cingersi la coscia. Con grande sorpresa della ragazza, ma non della prof, il filo faceva quasi due volte il giro della coscia. La percezione di quella ragazza era che le sue cosce fossero il doppio rispetto al loro vero aspetto. Ecco un chiaro esempio di ciò che la dismorfofobia fa alla nostra mente.

			Sai già che non amo soffermarmi sulle diagnosi, ma va detto che la dismorfofobia sta un po’ alla base di un rapporto conflittuale con il proprio corpo. Condizionati dagli standard estetici contemporanei, sviluppiamo questo sguardo alterato su di noi per cui, ad esempio, vedremo le nostre cosce come troppo magre o grasse, il nostro naso come troppo pronunciato, le nostre braccia come troppo esili, la nostra vita come troppo larga e così via. Dico percepiamo perché, come ci ha appena dimostrato l’esercizio che ti ho raccontato, è il nostro sguardo, e la percezione che abbiamo di esso, ad alterare la visione che abbiamo di noi stessi. Questa percezione può concentrarsi su parti specifiche del corpo o può riguardare il corpo nella sua interezza. Non ne soffrono solo le ragazze o le donne, ma anche i ragazzi e gli uomini, giovani e adulti: siamo tutti ugualmente soggetti alla pressione degli standard accettati di bellezza! Tuttavia alcune tappe esistenziali sono più sensibili di altre al problema: l’adolescenza, per esempio, quando il corpo cambia, cresce e diventa mezzo di comunicazione tra il mondo interno ed esterno. Oppure la fase intorno ai 40/50 anni, quando i normali segni biologici di invecchiamento fanno scattare un campanello d’allarme in una società che nega lo scorrere del tempo sul corpo. Non esiste una causa univoca per cui emerge questo tipo di disturbo, ma una possibile concatenazione di aspetti biologici e ambientali. Di certo un fattore concreto di rischio è vivere in un contesto familiare dove questo tipo di disagio sia già presente. In un suo video, lo psicologo e psicoterapeuta Giuseppe Magistrale, responsabile clinico del Centro Disturbi del Comportamento Alimentare di Bari che presta anche il volto ai seguiti canali social della struttura, fa notare come il malessere del corpo passi attraverso il contesto familiare, non solo direttamente ma anche indirettamente. Significa che avere una mamma che ti critica e ti deride a causa del tuo corpo può essere tanto tagliente quanto avere una madre che, guardandosi allo specchio, detesta e critica apertamente il proprio corpo. Se a questo aggiungiamo l’onnipresente occhio dei social, che fanno da specchio alla nostra società dai corpi “perfetti”, ecco che il problema può facilmente amplificarsi.

			Un’altra tipologia di contenuti in aumento sui social e potenzialmente molto dannosa per la salute mentale è quella che lega l’aumento di peso all’assunzione di psicofarmaci. Sta diventando purtroppo un vero e proprio trend. Sono video che mostrano il prima e il dopo. Nei commenti si trovano folle di ragazze terrorizzate dall’idea di poter ingrassare a causa degli psicofarmaci, che giurano che non li prenderanno mai se quello è il risultato. Davanti a questi video, e soprattutto ai commenti, mi viene da fare il gesto italianissimo di unire le mani davanti al viso come in preghiera, muovendole poi avanti e indietro rapidamente. Ma gioie mie, vorrei dire a quelle persone, che messaggio sbagliatissimo sta passando? Mi spiego. Prima di tutto sfatiamo un grande mito: non è assolutamente detto che l’assunzione di psicofarmaci debba portare a prendere peso, dipende dallo psicofarmaco, dalla modalità di assunzione, e in generale dal tipo di terapia farmacologica che si assume. Secondo, non si prendono gli psicofarmaci a caso, il dottore di riferimento può aiutare a gestire il corpo che cambia. Terzo, e forse più importante, se si ha bisogno di assumere psicofarmaci significa che la situazione necessita di serie attenzioni. Se con le medicine e la terapia si riesce a stare meglio, il peso è davvero “una delle ultime cose” alle quali pensare. Quando si soffre psicologicamente è quasi impossibile abitare sé stessi, corpo compreso. È vero che l’idea di iniziare una terapia farmacologica spaventa tanti, e ne parleremo meglio nell’ultimo capitolo, ma chiediti cosa conta di più: mantenere il peso forma o ritrovare finalmente le forze per alzarsi dal letto la mattina?

			Questi piccoli esempi bastano e avanzano per mostrare il modo in cui la generazione social vive il rapporto con il proprio corpo, cioè molto male. E non fatemi parlare dei gruppi Telegram di ragazzi e ragazze che alimentano il proprio disturbo alimentare dandosi consigli su come farsi passare la fame o come perdere quei pochi grammi assunti durante la giornata, è tutto così complesso e pericoloso.

			Fai attenzione quando stai sui social, ricorda sempre che quello che vedi è filtrato, non è vero al 100 per cento, e che i corpi sono troppo spesso al centro di tante attenzioni, che tu sia alto, basso, magro o grasso. (Sarà mica uno dei motivi per cui TikTok è proibito agli under 13?) Cosa si può fare per arginare il fenomeno?

			Qualcosa c’è. Parti da te. Ogni volta che incroci qualcuno online – e per incrociare intendo anche solo vedere il video di un altro utente – prenditi del tempo per pensare che non sai nulla di quella persona: cosa sta passando, cosa ha passato o cosa passerà. Quel corpo, in quella forma, che storia sta raccontando? È frutto di dolore e sofferenza, oppure di amore e rispetto?

			4. GRASSOFOBIA

			Parliamo adesso di uno dei matrimoni più micidiali dei nostri tempi: l’alleanza tra i social e il pregiudizio culturale contro quello che è considerato il corpo non conforme per eccellenza, ovvero quello grasso. Prendiamola un momento alla larga e iniziamo col dire che lo standard di bellezza che esalta la magrezza non è eterno e assoluto, come oggi potrebbe sembrarci. Insomma che non è sempre stato così. Tutt’oggi in alcune realtà un corpo per noi considerato grasso viene lodato come simbolo di sensualità e femminilità. Nella cultura occidentale invece, senza bisogno di andare nemmeno troppo lontano, all’inizio del Novecento si tendeva a vedere le cose esattamente all’opposto e l’ossessione per il peso nasce nel secondo dopoguerra per poi presto diventare un pregiudizio così radicato da tradursi, ormai, in un vero e proprio tabù. A cominciare proprio dalla parola: grasso. Se ci pensi, non abbiamo alcun problema quando dobbiamo descrivere una persona come magra, è un termine socialmente accettato, suona come un complimento. Le cose si complicano quando dobbiamo parlare di una “taglia forte”. Allora interviene l’imbarazzo, si ricerca nel proprio vocabolario un sinonimo che ingentilisca il concetto per dire che quella persona è grassa senza risultare offensivi: robusta, in carne, di sostanza. Oppure si mima la stazza piegando i gomiti e spingendoli in fuori. E poi magari, quasi a scusarsi, si aggiunge una frase conciliante del tipo «le vere donne hanno le curve», «le ossa ai cani!», come se per portare rispetto a una tipologia di corpo bisognasse criticarne un’altra.

			
			La diagnosi è chiara: 
soffriamo di grassofobia.

			

			Cosa significa questo termine? Letteralmente è la fobia del grasso. E qui apro una parentesi perché in molti ritengono che non esista proprio, la grassofobia, o che sia un’invenzione dei grassoni per non impegnarsi ad andare in palestra. Ma non ci vuole molto a comprendere che viviamo in una società grassofobica! Pensiamo a quante volte nella vita abbiamo sentito dire o espresso noi stessi il bisogno di iniziare una dieta, anche solo come intercalare. Se ci fai caso poi, quando parliamo di dieta lo scopo è la pura e semplice perdita di peso, non è quasi mai un discorso centrato sul costruire un’alimentazione sana. Meno pesi, più sei bello, e quindi potente. Il fatto è che ogni volta che si tira in ballo la grassofobia si tende a parlare del grasso in quanto bello o brutto, come se la bellezza fosse l’unico perno intorno al quale strutturare un pensiero su questo tema. Diciamolo una volta per tutte: il punto non è questo! E quanti danni fa, la grassofobia. Quanti bambini o bambine vengono derisi a scuola per il loro peso? Quanti vengono etichettati come “il ciccione della classe”? Non so tu, ma durante i miei anni scolastici non ho mai conosciuto nessuno che venisse preso in giro perché magro, anzi. E vogliamo parlare allora di quando si perde o si acquista peso, senza aver fatto niente di particolare: quanto si è soddisfatti quando si perde qualche chilo senza sforzo? E quanto ci si dispera per il contrario? Nessuno mai che si allarmi per aver perso peso in modo ingiustificato, eppure anche il brusco dimagrimento può essere un campanello d’allarme per la salute.

			Tutti questi esempi avevano il semplice scopo di aprirti gli occhi su un pregiudizio così radicato nella nostra cultura da risultare praticamente invisibile: senza arrivare a parlare di specifici disturbi del comportamento alimentare (che vedremo nel prossimo paragrafo), è indubbio che viviamo in una società malata di grassofobia, che non ci aiuta ad avere un rapporto sano con la nostra immagine corporea e con l’alimentazione. Con questo non voglio negare che l’obesità sia un fattore di rischio per la salute: certo che lo è! Ma, ancora una volta, non è questo il punto.

			Per dimostrarti quanto sia ambigua la nostra idea di ciò che è normopeso e ciò che non lo è basterebbe fare un piccolo esperimento sociale. Puoi provarci anche tu. Sai cos’è l’IMC? È l’Indice di massa corporea, uno strumento per la misurazione del peso che ti permette di capire, a seconda della tua altezza, qual è il range all’interno del quale sei nel tuo peso forma. Se stampassimo foto di diversi corpi e le mostrassimo a un campione di persone scelte a caso chiedendo loro quali tra i soggetti fotografati ha un corpo sovrappeso (quindi un IMC al di sopra della norma), quasi sicuramente verrebbero indicati anche i corpi nel range del peso forma. Questo perché l’idea di sovrappeso è alterata culturalmente, e lo stesso vale per il sottopeso: corpi al limite della malnutrizione vengono ammirati, invidiati, lodati, ritenuti esemplari e fatti sfilare in passerella.

			
			Oggi ci sentiamo un po’ tutti in diritto di puntualizzare che quel tal corpo non va bene, che non solo fa schifo, ma che è malsano, e che l’obesità è una malattia.

			

			Secondo questo pensiero le persone grasse dovrebbero quasi stare chiuse in casa per non dare il brutto esempio agli altri, come se il grasso fosse un virus che contagia alla vista! Ma quante volte, sui social o per strada, viene riservato lo stesso trattamento, per esempio, alle persone che fumano? Il fumo fa male, è una dipendenza che porta conseguenze negative: danneggia il corpo, fa male a chi ti sta intorno, fa spendere soldi inutilmente, inquina con tutti quei mozziconi buttati per terra. Non mi fraintendere, non voglio fare la bacchettona, io stessa sono stata una fumatrice: il mio esempio serve solo ad aiutarti a fare un passo a lato della tua convinzione per osservarla da un altro punto di vista. Chi fuma fa male a sé stesso e a te, in fondo, ma nessuno si sente in diritto di insultare degli sconosciuti in strada perché fumano, neanche quando hanno dei bambini in braccio! Eppure la stessa delicatezza non è riconosciuta a chi è colpevole di avere un corpo grasso.

			Nessuno dovrebbe sentirsi in diritto di giudicare gli altri. Se vedere un corpo grasso ci disturba, dovremmo semmai impegnarci per capire come mai. Quel fastidio dà voce a un’onesta preoccupazione, magari per un parente o una persona cara, oppure viene da paure che sono solo nostre? Paura di prendere peso, paura di non far parte del gruppo?

			Siamo vittime e ingranaggi di un meccanismo sociale e culturale. Per cambiarlo dobbiamo impegnarci con tutti noi stessi. Per fortuna anche su questo fronte qualcosa sta lentamente muovendosi. Avrai sicuramente sentito parlare della body positivity. Ne abbiamo accennato anche nel capitolo 2. La body positivity, oggi purtroppo molto sfruttata – a sproposito – in campagne di marketing che la svuotano dei suoi significati più profondi, porta con sé un pensiero semplice e raffinato: si propone di incoraggiare e diffondere il rispetto nei confronti del corpo umano, qualunque sia la sua forma.

			
			Ogni corpo, in tutte le sue forme ed espressioni, merita di essere rispettato. Nulla di più ma anche nulla di meno.

			

			Purtroppo, come accade con tutte le cose semplici a questo mondo, è piacere di tanti storpiarne il significato originale, spesso banalizzandolo. Ma tu non fare l’errore di credere a chi usa la body positivity come una sorta di buonismo universale per farti passare il messaggio che “sei perfett* così come sei! Però se compri la nostra crema anticellulite lo sarai ancora di più!”

			Ricordalo la prossima volta che incappi in qualche contenuto di questo genere, o la prossima volta che di fronte a un corpo non conforme provi un moto istantaneo di fastidio e per liberarti da quel disagio ti affretti a fare una battuta pungente, senza sapere nulla di ciò che quella persona sta vivendo o ha vissuto.

			5. I DISTURBI DEL COMPORTAMENTO ALIMENTARE (DCA)

			Come è successo per l’ansia, anche il termine “disturbo alimentare” è oggi un po’ sulla bocca di tutti. Non appena lo si sente nominare il pensiero corre subito ad anoressia e bulimia, ma il mondo dei DCA (disturbi del comportamento alimentare) è molto più complesso e sfaccettato di così, anche dal punto di vista diagnostico. Non è il caso qui di addentrarci in modo scrupoloso ed accademico nella complessità e diversità dell’universo diagnostico per lo stesso motivo per cui non l’ho fatto quando abbiamo parlato dell’ansia: serve conoscere in profondità le cose, non etichettarle. Però per aiutarti a orientarti in un panorama piuttosto esteso, in questo paragrafo vedremo brevemente quali sono i principali disturbi connessi all’alimentazione. La conoscenza, non mi stanco mai di ripeterlo, è la chiave di tutto.

			Anoressia

			È un disturbo caratterizzato dalla paura di prendere peso e da una particolare forma di percezione alterata di sé che induce la persona a vedere il proprio corpo più grosso di quanto sia in realtà. Questa percezione, chiamata anche dispercezione corporea, porta chi soffre di anoressia a comportarsi essenzialmente in due modi. Abbiamo una forma di anoressia caratterizzata dalla restrizione, quindi da un’alimentazione estremamente rigida, priva di cibi potenzialmente “pericolosi” (grassi e zuccheri), e talvolta accompagnata da un esercizio fisico estenuante. C’è poi una forma di anoressia che si delinea intorno a episodi di abbuffate seguiti da condotte di eliminazione, per cui dopo l’abbuffata, e il conseguente senso di colpa, si cerca di riparare il danno attraverso strategie come vomito o assunzione di diuretici e lassativi.

			Bulimia

			È un disturbo caratterizzato da continui episodi di abbuffate che portano poi a condotte di eliminazione. Si ha la sensazione di perdere il controllo di fronte al cibo e di dover riempire un vuoto, fino ad arrivare a stare addirittura male prima di fermarsi. Successivamente all’abbuffata ci si sente molto in colpa e si tenta di rimediare tramite una condotta di eliminazione come può essere il vomito autoindotto.

			Binge Eating Disorder

			Detto anche “disturbo da alimentazione incontrollata”, è un disturbo per cui le persone che ne soffrono vivono ricorrenti episodi di abbuffate. Hanno la sensazione di perdere il controllo della propria volontà e assumono grandi quantità di cibo in un tempo ridotto, provando subito dopo un intenso senso di colpa. Probabilmente ti starai chiedendo quale sia la differenza tra il Binge Eating Disorder e la bulimia. Domanda lecita! La differenza sta nel fatto che nel primo, a seguito di un’abbuffata, non vengono messe in atto condotte di eliminazione.

			Ortoressia

			Qui entriamo probabilmente già in un ambito un po’ meno conosciuto. L’ortoressia è un disturbo caratterizzato da una rigidità selettiva nell’alimentazione: in pratica la persona è ossessionata dalla scelta esclusiva di cibo sano e arriva a escludere interi gruppi alimentari pur di non mangiare cibi che contengono additivi o ingredienti geneticamente modificati. Il tutto innesca comportamenti maniacali nell’organizzazione della propria dieta. Questi rituali alimentari portano a nutrirsi in modo niente affatto sano ma anzi spesso insufficiente e poco equilibrato, oltre ad avere una ricaduta in termini di isolamento sociale delle persone che ne soffrono.

			Disturbo evitante/restrittivo dell’assunzione del cibo

			È un disturbo diagnosticato maggiormente nei bambini, anche se può interessare gli adulti. A livello superficiale può sembrare che chi ne soffre sia semplicemente una persona un po’ schizzinosa, selettiva nella scelta alimentare, ma la questione è molto più complessa. Generalmente i bambini che soffrono di questo disturbo provano una vera e propria repulsione di fronte a determinati sapori ed evitano cibi di particolari consistenze o colori. A volte non mangiano per paura di vomitare o soffocare, per cui spesso soffrono di inappetenza e consumano porzioni molto ridotte.

			Vigoressia

			È un disturbo caratterizzato da un’ossessione per il corpo muscoloso, l’allenamento e l’alimentazione. Chi ne soffre dà la priorità assoluta all’allenamento del proprio corpo, con lo scopo di aumentare la massa muscolare, e segue un rigido piano alimentare mirato a questo obiettivo. Più che un DCA è da considerarsi come una forma di dismorfofobia, ma dal momento che riguarda il corpo e ha forti ricadute sull’alimentazione l’ho inserita in questa lista.

			Esistono diversi altri disturbi e condizioni di cui potremmo parlare qui, ma rischiamo di perderci nelle minuzie diagnostiche e di andare fuori strada. Vorrei che ci concentrassimo, parlando di DCA, non tanto sui sintomi ma sulle cause: perché viene uno di questi disturbi?

			
			Cosa fa scattare un giorno nella testa 
di un giovane adolescente il desiderio 
di malnutrirsi e rischiare la vita?

			

			Come per tutte le forme di psicopatologia non c’è una risposta univoca, ma posso elencarti qualche fattore di rischio, ovvero quelle caratteristiche familiari e ambientali che aumentano la probabilità che una certa forma di sofferenza si manifesti.

			Tra le possibili cause c’è l’essere stati vittime di abuso, sessuale, psicologico o fisico, aver ricevuto critiche sul corpo, essere cresciuti in un ambiente in cui era già presente una condizione di sofferenza con il corpo e l’alimentazione, essere stati vittime di vissuti di insicurezza familiare, come ad esempio la trascuratezza.

			Un elemento centrale e comune a tutti i disturbi alimentari è il concetto di controllo, sia che lo si cerchi, sia che lo si perda. In un mondo governato dal caos, o in cui magari i genitori chiedono o si aspettano troppo, l’individuo che non riesce a essere all’altezza delle situazioni o soffre per una scarsa comprensione di sé e dei propri bisogni, può trovare nei disturbi alimentari una forma di salvezza apparente. Il DCA, soprattutto nelle sue espressioni restrittive come l’anoressia, offre un mondo perfetto all’interno del quale riconoscersi e dettare le proprie regole. Diventa un modo per controllare ogni aspetto della vita, partendo dall’alimentazione e dal rigore con cui si tiene sotto controllo il peso. Vedi i chili scendere, o la massa muscolare aumentare, e ti senti potente perché ti accorgi che è opera tua, che tu hai quel potere e nessuno può fare nulla per ostacolarti. Purtroppo il prezzo da pagare per questo controllo è altissimo, e quello che inizialmente pensavi che ti avrebbe salvato ti sta invece trascinando sempre più in basso.

			C’è una frase, nella prima stagione di American Horror Story, che Leah dice alla sua compagna di classe Violet, figlia adolescente degli Harmon, da poco trasferitisi in una casa infestata: «Il diavolo è reale e non è un piccolo ometto rosso con corna e coda. Può essere bellissimo, perché è un angelo caduto ed era il preferito di Dio». Naturalmente c’è una metafora, in questa citazione, non voglio che tu la prenda in senso letterale. Mi serve per puntualizzare un concetto importante nei disturbi alimentari, ovvero quello di egosintonia. I disturbi psicologici possono essere definiti come egodistonici ed egosintonici. Un disturbo egodistonico è qualcosa che avvertiamo come un disagio e di cui vorremmo liberarci, come la depressione o l’ansia. Se soffri di ansia non vuoi provarla e faresti di tutto per non doverci più avere a che fare. Un disturbo egosintonico invece è una condizione di cui non desideriamo liberarci perché in qualche modo, sebbene malsano, ci fa stare meglio. I DCA sono disturbi egosintonici, motivo per cui è così difficile curarli. Nel modo in cui ci intrappolano io rivedo un po’ quel diavolo tentatore che arriva a sussurrarti nell’orecchio per farti solo del male, ma illudendoti di poterti salvare.

			Curare un DCA è molto difficile e doloroso, ci vuole tempo, l’aiuto dei giusti professionisti e tanto coraggio. Chi ne soffre non lo ha scelto, i disturbi psicologici non sono mai un capriccio e tantomeno lo sono i DCA, sono un grido di dolore, una trappola con tanti livelli da superare. Considera che l’anoressia è tra le forme di psicopatologie con uno dei più alti tassi di mortalità: non si muore per fare a qualcuno il dispetto di non finire quello che c’è nel piatto! Forse adesso ti è salita un po’ di ansia, sarebbe del tutto comprensibile ma non potevo attenuare la descrizione di questi disturbi, è giusto che tu sappia cosa sono veramente.

			Ora però non disperiamo: date le giuste premesse, i DCA si possono curare! È vero, è un percorso complesso, ma si può guarire. Se è un male del quale stai soffrendo, se pensi di soffrirne o se una persona a te cara sta attraversando una situazione di questo tipo, non esitare a chiedere aiuto. Qualsiasi tipo di sollievo un disturbo alimentare possa offrirti, non ne vale mai la pena. Ne va della tua salute psichica, fisica, della tua vita.

			
			Si guarisce, ci si cura, ce la si fa.

			

			6. UN MESSAGGIO PER TE

			
			Nessuno ti conosce come ti conosci tu.

			

			Nessuno sa cosa vuol dire abitare il tuo corpo, perché solo tu vivi dentro la tua pelle, dal giorno in cui nasci fino alla fine della tua esistenza.

			Il tuo corpo dipende da te, hai il potere di farlo stare bene, o no, e per quanto difficile possa essere conviverci, nonostante ogni tanto ti faccia sentire male e a volte ti butteresti via per non doverci più stare a pensare, sei tu che trascorri ventiquattro ore su ventiquattro, sette giorni su sette, con quel corpo. È tuo. Sei tu. Nessuno ha il diritto di maltrattarlo, tantomeno di giudicarlo. L’unica eccezione valida, in quest’ultimo caso, è quando dall’altra parte c’è qualcuno che tiene davvero a te e che si preoccupa per la tua salute. Prova ad ascoltare chi ti è vicino, prova ad ascoltarti, perché nessuno ti è più vicino di te stess*. È difficile fidarsi, lo so, ma ogni tanto un po’ di fiducia – a noi e agli altri – va concessa. È la vita.

			Non sto dicendo che devi sempre andare d’amore e d’accordo con il tuo corpo, ti chiederei l’impossibile. Ma crescendo il rapporto col nostro corpo attraversa tante fasi: un po’ ci giochi, un po’ ci litighi, un po’ ci fai l’amore, un po’ lo tratti male e un po’ lo sfidi. Cerca però, alla fine della giornata, comunque siano andate le cose, in qualunque modo l’avrai trattato e a prescindere da come lo avranno trattato gli altri, di concederti un abbraccio caldo. Avvolgi il tuo corpo tra le tue braccia e stringilo forte, abbracciati, digli che nonostante tutto gli vuoi bene. Trattati bene.

			
			DIARIO DELL’ANSIA 
(scrivi su un foglio)

			In questo capitolo abbiamo capito che noi siamo il nostro corpo. 
Viviamo nel nostro corpo 24 ore su 24, 7 giorni su 7, per tutta la vita. 
Come possiamo pensare di stare bene, se non stiamo bene con lui? Le domande di questa sezione di diario ti aiuteranno a mettere a 
fuoco che tipo di rapporto hai davvero con il tuo corpo.

			PENSI CHE IL TUO CORPO DICA TANTO SU CHI SEI?

			 

			 

			SE SÌ, IN CHE MODO?

			 

			 

			COME VIENE TRATTATO IL TEMA DEL CORPO SUI SOCIAL, SECONDO TE?

			 

			 

			QUAL È LA TUA OPINIONE SULLA GRASSOFOBIA?

			 

			 

			TI È MAI CAPITATO DI AVERE A CHE FARE CON L’AUTOLESIONISMO (TU PERSONALMENTE O QUALCUNO A TE VICINO)? COME HAI GESTITO QUESTA SITUAZIONE?

			 

			 

			HAI MAI SOFFERTO DI DISTURBI ALIMENTARI (TU PERSONALMENTE O QUALCUNO A TE VICINO)? SE SÌ, COME HAI AFFRONTATO 
IL PROBLEMA?

			 

			 

			COSA VORRESTI DIRE A UNA PERSONA CHE HA UN RAPPORTO 
DI SOFFERENZA E CONFLITTO COL PROPRIO CORPO?

			 

			 

			COSA DIRESTI A TE STESS*?

			 

			 

			SE HAI ALTRO DA SCRIVERE, FALLO QUI.

			 

			 

			

		

	



		
			6 
QUASI QUASI VADO 
DA UNO PSICOLOGO

			Eccoci al capitolo conclusivo del libro. Per arrivare fin qui abbiamo attraversato un bel po’ di temi importanti, ma anche difficili: l’ansia e il panico, le aspettative degli altri e le tue, i social, il sesso, l’amore, il corpo. Magari avrai letto alcuni dei capitoli precedenti tutti d’un fiato, ma in altri la lettura si è inceppata, perché i pensieri si ingarbugliavano e sentivi salire il disagio. Forse questo percorso ti ha lasciato più dubbi e domande di quanti non ne abbia risolti. E adesso sei qui a chiederti: e ora?

			Se è questo che è successo, beh: bene! Non ti avevo detto che il libro era pensato apposta per questo? Aiutarti a porti le domande giuste, spalleggiarti mentre trovi le risorse per riconoscerle, accoglierle e decidere di scoprire dove ti portano.

			Non dev’essere stato facile arrivare fin qui, quindi per prima cosa ci tengo a farti i complimenti. Mi raccomando, fai lo stesso anche tu! Datti una bella pacca sulla spalla, concediti un regalino, mangia qualcosa che ti piace, insomma: premiati.

			E poi seguimi per quest’ultimo tratto di strada che ci servirà per concludere quello che abbiamo iniziato. Se leggere (e scrivere su) questo libro ti ha aiutato a riconoscere alcune tue aree di fragilità su cui vorresti lavorare, se pensi di avere voglia di farlo, allora forse avrai anche bisogno di un piccolo aiuto. Chiedere aiuto alle persone giuste è il primo passo verso la soluzione dei problemi. Ci sono diverse figure professionali a cui potresti scegliere di rivolgerti, e questo capitolo serve proprio a spiegarti quali sono e chi fa cosa. Ma prima vorrei rispondere a una domanda gettonatissima che mi fanno in tantissimi, soprattutto su TikTok: come si diventa psicologi?

			1. COME SI DIVENTA PSICOLOGI?

			Si inizia seguendo un corso di laurea in Piscologia, naturalmente! Fino a qualche tempo fa la laurea in Psicologia era a ciclo unico, ovvero cinque anni tutti insieme, come sono rimaste le attuali lauree in Medicina e Giurisprudenza. Poi è stata divisa in laurea triennale e laurea magistrale. Durante gli anni della laurea dovrai fare delle ore di tirocinio, e una volta guadagnato il fatidico pezzo di carta potrai sostenere l’esame di Stato che abilita alla professione e iscriverti all’Albo.

			Vediamo il percorso step by step.

			1. Laurea triennale in scienze e tecniche psicologiche:

			tre anni ti danno modo per quanto possibile di conoscere a 360 gradi il mondo della psicologia e capire cosa ti piace di più e che percorso prendere successivamente;

			2. Laurea magistrale:

			questi due anni imprimono un indirizzo più specifico al tuo percorso. Esempi di laurea magistrale sono Psicologia clinica, Psicologia dello sviluppo, Neuroscienze, Psicologia del lavoro, e tanti altri. Ma non pensare che, se scegli Neuroscienze, da grande non potrai lavorare nell’ambito dello sviluppo! La psicologia è un campo di lavoro ampio e in continuo divenire, per cui la scelta di un certo indirizzo non ti negherà di fare anche altro, a meno che non sia necessario un percorso molto specifico, ma non è la situazione più comune.

			3. Tirocinio:

			per poter accedere all’esame di Stato è previsto lo 
svolgimento di un tirocinio di 750 ore nell’arco degli anni universitari.

			4. Esame di stato:

			un tempo composto da tre scritti e un orale, con il Covid è diventato, per motivi logistici, un unico grande orale che riunisce tutte le prove. Oggi l’esame di Stato si svolge in concomitanza all’esame di laurea.

			5. Iscrizione all’albo:

			sei all’ultimo step! L’Albo degli psicologi è diviso per regione. Una volta ottenuta la conferma dell’iscrizione all’Albo si può finalmente iniziare ad esercitare.

			Un’altra domanda che mi viene rivolta spesso, in realtà non è una domanda ma una constatazione desolata: vorrei fare Psicologia ma tutti mi dicono che rischio di non trovare lavoro. Ah, questa l’ho già sentita! Per vostra informazione, però, questa profezia di sventura viene ripetuta in tono luttuoso praticamente a tutti, esclusi forse i pochi eletti che scelgono di studiare Ingegneria. O Medicina. Sicuramente è vero che l’ambito psicologico è abbastanza saturo, ma è anche vero che mai come in questo periodo storico la figura dello psicologo sta ampliando il proprio raggio d’azione, entrando nei contesti lavorativi più disparati, perché c’è tanto bisogno di figure che si occupino di salute mentale.

			Se senti che questa è la tua strada, percorrila. Non sarà sempre facile, ma la passione è il motore più performante che esista. “Psicologia” vuol dire tante cose diverse, è un ambito versatile e ti può portare lontano.

			2. LE DIVERSE FIGURE PROFESSIONALI

			Se la psicologia è un mondo molto ampio, altrettanto varie sono le figure professionali e gli orientamenti al suo interno. Vediamone alcune e capiamo chi fa cosa!

			Psicologo

			Laureato in Psicologia secondo il percorso che abbiamo visto poco fa, può specializzarsi in diversi indirizzi. Scopriamone 
alcuni (e non sono tutti!):


			
					clinico: si occupa della cura della persona;

					dello sviluppo: si occupa in particolare di infanzia e adolescenza;

					del lavoro: si occupa ad esempio di risorse umane, marketing e psicologia aziendale;

					dello sport: si occupa della prestazione sportiva dal punto di vista mentale;

					neuropsicologo: si occupa in particolar modo del funzionamento del cervello, come ad esempio chi lavora nella riabilitazione a seguito di traumi cerebrali.

			

			 

			Psichiatra

			A differenza dello psicologo, lo psichiatra è un medico. Ha preso la laurea in Medicina, si è iscritto all’Albo dei medici e in seguito si è specializzato in Psichiatria. È la figura che può prescrivere psicofarmaci, cosa che uno psicologo non può fare.

			Psicoterapeuta

			Può essere uno psicologo o un medico. In entrambi i casi bisogna essere iscritti al proprio albo di appartenenza. Successivamente si frequenta una scuola di psicoterapia, che generalmente dura quattro anni. Ne esistono afferenti a tanti orientamenti diversi. Per esempio ti ho accennato qualcosa sul mio orientamento di psicoterapia, la psicoanalisi relazionale. Provo a illustrarti anche altri orientamenti, per quanto sia possibile farlo in poche righe.

			La terapia cognitiva comportamentale ha come scopo l’individuazione di schemi mentali disfunzionali, che poi cerca di sostituire con schemi più funzionali per la persona. Il tutto può avvenire anche grazie all’esecuzione di esercizi in seduta o da fare a casa.

			La psicoterapia gestaltica affonda le sue radici nella filosofia e si fonda sull’idea di rendere il paziente maggiormente consapevole delle proprie dinamiche interne e dell’ambiente circostante.

			La terapia strategica breve, come indica il nome stesso, propone attività da svolgere in un lasso di tempo determinato, con lo scopo di ridurre comportamenti disfunzionali.

			Ti ho citato i primi tre orientamenti che mi venivano in mente, ma esistono tantissime specializzazioni di psicoterapia. Sono stata molto sintetica nel descriverli, e di sicuro in poche righe non è possibile dare conto della ricchezza che ogni orientamento può offrire, d’altronde alcuni vantano decenni e decenni di teorici e opere! Quello che mi sento di dire è che la terapia non la fa tanto l’orientamento terapeutico, ma il terapeuta in sé. Il mio suggerimento, sia che tu voglia avvicinarti alla psicologia come studente, sia come paziente, è di non stare troppo a pensare a questo aspetto. Si tratta di incontri e corrispondenze: provando, testando, scoprirai qual è il modo in cui tu ti riconosci di più.

			3. FARCELA DA SOLI

			Il fastidio che provo nei confronti di questa espressione è pari almeno a quello per i commenti degli italiani sotto i TikTok degli americani che buttano la pasta prima che l’acqua inizi a bollire. Ma lascerò da parte la mia ardente rabbia per spiegarti come mai questa frase non ha nessun senso.

			In molti considerano la terapia come l’ultima spiaggia, perché fino a quel momento ce l’hanno sempre fatta da soli. «Addirittura andare da uno psicologo? La situazione non è così grave!», «Voglio provare a farcela da solo, se poi non ce la faccio ci penso», «Me la sono sempre cavata anche in situazioni peggiori, passerà anche questa». Questo modo di pensare va a braccetto con un radicato pregiudizio che considera lo psicologo una sorta di stregone: uno che ti legge nel pensiero, conosce un incantesimo per ogni necessità, sa cos’è meglio per te perché ha studiato tanto.

			Ammetto che mi sarebbe piaciuto poter studiare a Hogwarts, sarei stata una fiera Tassorosso, appassionata di quidditch, che alla prima partita sarebbe rovinosamente caduta a terra nel tentativo di scattarsi un selfie. Detto questo non sono una maga, non sono uno stregone, non sono una cartomante né una chiaroveggente. Lo psicologo non ti legge nel pensiero, non conosce un semplice esercizio che ti libererà da ogni male, e non sa cos’è meglio per te.

			Che delusione, eh? Scoprirlo sorprende sempre tutti, anche i pazienti alle prime armi. Dopotutto si inizia a frequentare lo psicologo sperando che sappia dirci che cos’abbiamo che non va. I novellini arrivano, si siedono e puntualmente mi dicono: «Dottoressa, sto male ma non so perché, lei sa dirmi cos’ho? Come faccio a farmela passare?» E poi aspettano silenziosamente una risposta. Che non arriverà. Come potrebbe? Io non lo so che cos’hai, e non so come puoi star meglio. Ecco l’inghippo: il terapeuta non sa un bel niente, è il paziente a essere il maggior esperto di sé stesso, anche se ancora non lo sa. È vero che, lungo il proprio percorso di formazione, lo psicologo ha studiato i disturbi mentali, alcuni test per diagnosticarli, i diversi percorsi di cura e quali sono i più indicati per le diverse patologie. Ma nei manuali non c’è scritto cosa è meglio per Martina, Dario, Luisa o Edoardo. E poi servirebbe a poco o niente dare alle persone una sorta di dettagliato “manuale di istruzioni”: il cambiamento avviene dentro di sé, è un patto che si fa con sé stessi. Il mio ruolo di psicologa non è e non sarà mai quello di indirizzare i pazienti verso la strada che io reputo migliore, ma accompagnarli. Vuoi andare a bordo piscina? Vuoi fare un tuffo nell’oceano? Vuoi scalare la montagna? Vuoi buttarti da un dirupo? Io ti tengo per mano, ti accompagno ovunque tu voglia andare, anche e soprattutto nei posti più difficili, più dolorosi, più vergognosi, quelli che non si vogliono mostrare alla luce del sole.

			Proprio perché la cura è un patto con sé stessi nessuno ti costringe a continuare un percorso (salvo ovviamente casi eccezionali), per cui se volessi andartene puoi farlo. Dev’essere un luogo in cui si va perché si vuole andare, si vuole lavorare e sudare. E allora che dici, ti sembra ancora sensata la retorica del farcela da soli? Capisci cosa intendo? Andare da uno psicologo non significa delegare a qualcun altro la soluzione di un problema che è solo nostro. Se vai in terapia, sei sempre e solo tu quello che lavora, quello che “ce la fa”. Lo psicologo, il terapeuta, non sono stregoni ma testimoni, complici, qualcuno a cui appoggiarsi se serve ma che in nessun caso ha il potere di obbligarti a fare o non fare qualcosa.

			Fa paura, eh?

			Winnicott, un illustre psicologo post freudiano, diceva «ringrazio i miei pazienti, che hanno pagato per insegnarmi». Perché alla fine è l’incontro con l’altro a donarci la ricchezza di cui si ha bisogno per stare meglio.

			4. PERCHÉ È COSÌ DIFFICILE STARE MEGLIO?

			Non sai quante volte ho pensato: “Certo che l’essere umano è proprio scemo”. Sono sicura che qualche volta lo hai pensato anche tu. Anche quando sappiamo, o intuiamo, cosa ci farebbe stare bene e cosa no, ci buttiamo lo stesso di testa contro il muro. Ma perché? Sapevi che sarebbe andata a finire male, perché lo hai fatto comunque?

			In psicologia c’è un concetto a me particolarmente caro: la coazione a ripetere. La coazione a ripetere è la tendenza inconscia – della quale quindi non ci si accorge – a porsi in modo attivo in situazioni di sofferenza, sorprendendosi poi perché ci si ritrova ancora e ancora a star male. Provo a farti qualche esempio per aiutarti a capire meglio.

			Immagina di avere una zia grassofobica che trova sempre l’occasione per farti notare su di te quelli che vede come “difetti di fabbrica”. Eppure tu puntualmente vai a chiederle come stai con i nuovi shorts. La zia risponde: «Bene… Però forse dovresti evitare certi vestiti, con quei rotolini di ciccia!» Come si permette! Tu piangi, ti disperi, ti arrabbi. Ma al prossimo acquisto tornerai a chiedere il suo parere.

			Un altro esempio. Avrai probabilmente anche tu quell’amica che si lamenta sempre di avere una sfortuna tremenda con i ragazzi: «Trovo sempre partner che mi trattano male, mi tradiscono e mi umiliano». Di sicuro a volte capita un po’ di sfiga, non sarà certo la psicoanalisi a negarlo! Ma al decimo partner di fila che la maltratta o non si vuole impegnare si può ancora parlare semplicemente di “sfiga”? O forse sarà lei a dover comprendere che l’amore può avere un’altra forma?

			Il fatto è che “stare meglio” non è poi così semplice. E diventa ancora più difficile e frustrante quando queste dinamiche si riflettono sul percorso di cura: sto male, inizio una terapia ma non funziona, non sento di stare migliorando. Questo mi provoca grande frustrazione e il pensiero che la terapia non funzioni.

			Su questo punto ci sarebbero alcune riflessioni da fare. Partiamo dalle più semplici: il professionista e il momento giusto. Come soleva dire il Professor Oak quando giocavi ai primi Pokémon, «c’è un tempo e un luogo per ogni cosa». Può darsi che il professionista che ti sta seguendo non sia giusto per te, magari non è scattato quel qualcosa che serve a ingaggiare entrambi nella relazione terapeutica. Per capirlo è bene portare il quesito direttamente al proprio psicologo: magari si scopre che serviva solo tempo per sciogliersi e fidarsi, o al contrario che, semplicemente, con le caratteristiche di quella persona (come l’età) si fa fatica a entrare in connessione. Un altro fattore cruciale può essere il momento di vita. Il motivo per cui è inutile costringere qualcuno ad andare in terapia se non vuole è che non funziona se non è il momento giusto. Bisogna essere pronti e se non lo si è oggi, lo si potrebbe essere domani.

			Ora ti dirò una cosa che ti sorprenderà e che ti sembrerà controintuitiva: è più facile stare male che bene. Ma come, dirai tu, è bello stare bene e quando le cose vanno male farei qualsiasi cosa pur di scacciare il malessere che provo.

			Di fatto quello che ci frega è l’ignoto. Non sapere dove si va è spaventoso e istintivamente ci opponiamo, ci sabotiamo. L’essere umano ha paura di quel che non conosce e preferisce restare in un posto noto, anche se significa soffrire e stare male, piuttosto che avventurarsi nell’ignoto. Io immagino la terapia come un percorso: sei in una certa stanza e a un certo punto della tua vita inizia a diventare scomoda, ti sta stretta. D’estate ti fa sudare, d’inverno si gela, il letto è scomodo e al mattino ti alzi con il mal di schiena, dalle finestre non passa abbastanza luce. Quella stanza ti fa stare male, vorresti andare in un’altra. Poi un giorno apri la porta e ti ritrovi di fronte un lungo corridoio mai visto prima. È un po’ uno shock, sai che il corridoio ti porterà da qualche parte ma non sai dove e non sai quanto tempo ci vorrà per percorrerlo tutto e raggiungere la prossima stanza. Che fare? Spesso si sceglie di voltare le spalle al corridoio, richiudere la porta, e si cerca di sopportare un po’ più a lungo quella stanza cupa e scomoda. Ci si convince che non è così male, in fondo, e che magari il problema non è lei, ma siamo noi.

			Man mano tuttavia che il percorso di cura prosegue, inizi a tenere la porta aperta e a guardare fuori più spesso, poi fai qualche passo, ti siedi in corridoio per un po’ e poi torni indietro. Esplori. E succede che con il tempo ti incammini davvero, addentrandoti in questo lungo corridoio alla ricerca della stanza nuova. Quello è a parer mio il momento più difficile di un percorso di cura, quando sei esattamente in mezzo, troppo oltre per tornare indietro, ma ancora non sai nulla di quel che incontrerai più avanti. Sentirsi persi, soli, senza punti di riferimento, è normale. È davvero difficile, perché per quanto quella vecchia e cadente stanza ti facesse star male, almeno la conoscevi.

			Poi però raggiungi la nuova stanza, e quella dopo ancora. Ci vuole il tempo che ci vuole. A quel punto la strada la conosci, nessuno ti vieta di tornare alla prima stanza, ma anche se sceglierai di farlo non sarà mai come era prima, non sarai in trappola. Potrai andare a visitare le vecchie stanze e magari sistemarle, mettere dei bei cuscini colorati e le lucine alle pareti. Potrai starci un po’, e andar via quando ti va.

			Ecco perché dico che è difficile stare meglio. A volte crediamo sia meglio un male conosciuto che un bene sconosciuto. A volte “scegliamo” di stare male perché è la via più facile. A volte semplicemente abbiamo bisogno dei nostri tempi.

			5. COME SCELGO IL PROFESSIONISTA ADATTO A ME?

			È difficile destreggiarsi tra i molti orientamenti della psicologia, specialmente se non si ha grande dimestichezza. Da chi vado? Quale orientamento è meglio per me? Scelgo una persona specializzata in quello che penso di avere? Insomma, gli interrogativi sono tanti.

			Ecco alcuni consigli che spero possano aiutarti.

			Passaparola

			Un grande classico, che rimane sempre un buon metodo. Se uno psicologo ti viene consigliato da qualcuno che conosci e di cui ti fidi, in cui ti rispecchi, può già essere un valido modo di scegliere con chi intraprendere questo viaggio.

			Ricerca

			E se non conosci nessuno che possa consigliarti? Beh, qualcuno conosci: i social. È vero, ti ho detto di fare attenzione a certi “colleghi” sui social che a volte sono poco affidabili e creano contenuti al limite della deontologia. Ma fortunatamente non sono mica tutti così, e i social ti danno l’opportunità di conoscere diversi aspetti di una persona, seguendola: ti rilassa il modo in cui si esprime, ti ispira un senso di fiducia, ti piace quello che dice? Scegli chi ti piace a pelle, io sono una grande fan del sesto senso, è lo strumento che uso di più durante il corso dei miei colloqui. E comunque ricorda che l’ultima parola ce l’hai tu.

			Fare un primo colloquio non significa iniziare un percorso ma è solo un modo per conoscere il professionista che hai davanti. Non si trova sempre quello giusto al primo colpo, a volte si devono provare diverse soluzioni prima di sentire che si è arrivati nel posto giusto. E non è comunque detto che le cose andranno sempre bene. Il nostro lavoro è quello sì di accogliere, ma anche di farti vedere in faccia la realtà, per cui è del tutto normale che ci 
siano sedute più difficili, sedute irritanti che ti faranno arrabbiare, o che ti deluderanno, ti faranno venire voglia di andare via. Anche questi momenti di difficoltà fanno parte di un percorso di cura e anzi ne sono una parte importante: se ti arrabbi, il terapeuta sarà comunque lì la prossima volta ad aspettarti, pronto ad ascoltare le motivazioni per cui hai provato tanta rabbia e, anzi, ti ringrazierà per averle condivise. In una relazione terapeutica si può pensare e dire tutto, è il luogo dove l’indicibile diventa dicibile.

			6. PSICOFARMACI E DILEMMI

			Parliamo un momento di questa cosa scabrosa e difficile: andare in cura da uno psichiatra. Ti anticipo che raramente si prende proprio bene l’idea. Non ho mai sentito un paziente saltare di gioia di fronte alla prospettiva di iniziare una terapia farmacologica.

			Solitamente si inizia un percorso con uno psicologo o uno psicoterapeuta ed è il professionista a rendersi conto, data l’entità della sofferenza portata dal paziente, che potrebbe essere necessario o comunque utile un aiuto farmacologico. La sua è solo un’ipotesi perché lo psicologo non è un medico e non conosce i farmaci, o in ogni caso non li utilizza nella sua pratica clinica, per cui “l’ultima parola” va allo psichiatra, che potrà confermare o smentire l’idea iniziale, oppure proporre una terza via. A questo punto si fa presente al paziente, con delicatezza e sana preoccupazione, che per svolgere al meglio un percorso di cura è necessario il parere di uno psichiatra. Per farti un esempio, sarebbe impensabile fare terapia con una grave depressione o un disturbo bipolare senza affiancarvi una buona terapia farmacologica: si rischierebbe addirittura di fare peggio! Nella quasi totalità dei casi, il paziente a cui si propone una terapia farmacologica reagisce in modo negativo: con rabbia, paura, tristezza o incertezza. Quello che gli permette di fidarsi è la relazione terapeutica instaurata con il proprio psicologo, che si è dimostrato in grado di accogliere il suo bisogno ed è stato anche abbastanza onesto da riconoscere di non poter fare tutto da solo.

			Quando mi capita di dover consigliare ai miei pazienti un sostegno psichiatrico, accolgo qualsiasi reazione mi portino, in qualsiasi forma. Sono lì per quello. Poi, quando sono pronti, spiego perché per me è importante sentire anche uno psichiatra: il momento è molto difficile, forse il più difficile nel nostro percorso fino a quel momento, e io sento che la persona che ho di fronte sta facendo troppa fatica. Una fatica che non solo non le permette di vivere il quotidiano, ma non permette a noi di lavorare in studio, dove affrontiamo un percorso difficile e faticoso e abbiamo bisogno delle giuste energie per farlo.

			Una terapia farmacologica, per quanto spaventosa possa sembrare, potrebbe aiutare molto anche se non risolverà da sola i problemi, perché non sono i farmaci a curare la ferita, quello semmai si fa in studio con il terapeuta. Immagina di camminare a piedi su una salita ripida. Percorri i primi chilometri senza troppi problemi, ma a un certo punto la strada inizierà a essere troppa, troppo ripida, troppo lunga. Senti che non riesci più a muovere un passo. Come mai? Eppure prima ce la facevi! È successo che, grazie alla terapia, hai preso consapevolezza della fatica che hai sempre fatto. Solo che adesso non riesci più a gestirla, muovi qualche passo e ti senti schiacciare dalla gravità, le gambe sono pesanti, la schiena contratta, gli occhi guardano in basso e lo stomaco è chiuso. Vai avanti a stento, piccoli passi dolorosi e grandi pause nelle quali non sopporti di stare, perché senti che non stai andando avanti.

			Ora immagina che, mentre procedi a fatica, dietro di te appaiano due braccia forti. I palmi delle mani ben aperti si appoggiano alla tua schiena e la sorreggono. Ecco, quelli sono i farmaci. Se noti bene, non ti stanno spingendo, né trainando, ti sostengono e basta. Ti permettono di camminare con meno fatica, ti aiutano a proseguire in questo lungo percorso che rimane sì faticoso, ma adesso lo è un po’ meno.

			Può succedere che, nel percorso di cura tuo, di un amico, di un parente, di qualcuno a te vicino emerga la possibilità di sentire uno psichiatra. Quello che voglio dirti è: non spaventarti. Spero di essere riuscita a spiegarti che non c’è nulla di male a chiedere un sostegno farmacologico, purché accompagnato da un percorso di terapia. Siamo vittime di un pregiudizio per cui ricorrere allo psichiatra equivale a un “upgrade di follia”: insomma, se vai dallo psicologo sei matto, sì, ma non così tanto da dovertene vergognare, se invece passi allo psichiatra sei un matto vero, di quelli da camicia di forza.

			Non è così.

			Sarebbe da matti, a parer mio, non “sfruttare” l’occasione. Se uno psicologo che ci segue e di cui ci fidiamo ci consiglia un consulto con uno psichiatra, ci sta solo dicendo che serve fare un passo in più lungo il percorso che ci porterà a stare meglio. D’altronde paghiamo i terapeuti anche per vedere quelle cose che noi non riusciamo a percepire, perché a volte si soffre troppo per poterle guardare in faccia.

			
			DIARIO DELL’ANSIA 
(scrivi su un foglio)

			HAI MAI INTRAPRESO UN PERCORSO CON UNO PSICOLOGO? 
CHE TIPO DI PERCORSO ERA? QUAL È STATO IL MOTIVO CHE TI HA PORTATO A INIZIARLO? COME LO HAI SCELTO?

			 

			 

			SE NON SEI MAI STAT* DA UNA FIGURA DELLA SALUTE MENTALE, VORRESTI ANDARCI IN FUTURO?

			 

			 

			QUALI SONO I TUOI DUBBI DI FRONTE A UNA FIGURA COME UN PROFESSIONISTA DELLA SALUTE MENTALE?

			 

			 

			DESCRIVI COME DEV’ESSERE LO PSICOLOGO O LA PSICOLOGA 
PERFETTA PER TE.

			 

			 

			TI FA PAURA L’IDEA DI PRENDERE DEGLI PSICOFARMACI 
DURANTE IL PERCORSO DI CURA? SPIEGA COME MAI.

			 

			 

			COSA DIRESTI A UNA PERSONA CARA CHE NON STA PASSANDO 
UN BUON MOMENTO CON LA SUA SALUTE MENTALE?

			 

			 

			

		

	



		
			
			Siamo arrivati alle ultime pagine di questo diario.

			Forse ti è stato utile, chissà. Non è detto che tu debba riempirlo tutto di seguito, anzi potresti avere bisogno di un po’ di tempo per lasciar maturare i pensieri che la lettura del libro potrebbe averti aiutato a far emergere e che adesso devi mettere a fuoco. Per esperienza personale ti dico che a volte, grazie a delle semplici parole scritte su un foglio bianco, possono venir fuori delle cose molto importanti. Quel dialogo tra te e te è l’esperienza più intima possibile, un luogo sicuro dove è ammesso essere senza difese e senza paure.

			Se queste pagine, almeno in parte, hanno rappresentato per te quel luogo – o se ti hanno fatto venire il desiderio di cercarlo altrove – allora hai compiuto il primo passo, quello più difficile.

			Tieniti ancora qualche foglio bianco tutto per te,

			e a me non resta che augurarti buon viaggio.
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Grazie di avermi scoperta, di aver creduto in me e per avere iniziato a insegnarmi cosa vuol dire scrivere.

			Al team Longanesi, per averci creduto e aver lavorato a questo libro con me.

			A papà che, con trenta libri all’attivo, qualche consiglio ha saputo darmelo!

			A mamma, per avermi ascoltata ripetere i capitoli alle undici di sera anche se le calava la palpebra.

			A Elisa, collega e amica, che ogni volta che parliamo mi insegna qualcosa di nuovo.

			A Sacha, collega e amico, per le colazioni milanesi alle otto di mattina.

			Alla mia analista, perché ha accompagnato la mia crescita.

			A Trudy, la mia labrador, per essere stata sempre con me sul divano mentre scrivevo.

			A Stefano, l’amore della mia vita, per credere in ogni cosa che faccio, piccola o grande che sia.

		

	



		
			Note

			1 Per approfondire: Umberto Galimberti, Il libro delle emozioni, Feltrinelli, Milano 2021.
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