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			E, naturalmente, dedico questo libro – senza rimpianti! – alla mia compagna di vita, Helen, la cui forza, compassione, intelligenza e amore per la vita non hanno eguali.

		


		
			Introduzione

			A cosa serve il rimpianto? 

			A tutti capita di avere rimpianti nella vita. Ma per quale motivo siamo assillati dalle decisioni del passato? Di quali cose ci rammarichiamo di più? Quale effetto hanno i rimpianti su di noi: ci motivano all’azione oppure ci paralizzano? Forse stiamo leggendo questo libro perché siamo stanchi di reagire ai rimpianti sprofondando nell’odio verso noi stessi o immaginando un futuro vuoto e inutile. O forse siamo stufi di continuare a rimpiangere le opportunità che ci siamo lasciati sfuggire per paura di sbagliare. Alcuni di noi, invece, potrebbero ritrovarsi a pensare di avere sbagliato le decisioni più importanti della loro vita e sono convinti che avrebbero dovuto prevederne il fallimento. 

			Tuttavia, come quasi tutto nella vita, anche il rimpianto ha una sua utilità: può diventare un supplizio, ma può anche essere uno strumento di apprendimento. Possiamo infatti servirci di ciò che abbiamo imparato per andare avanti, eventualmente in una direzione diversa, aprendo la porta a opportunità a cui mai avremmo immaginato di avere accesso. L’esperienza del rimpianto può aiutarci a prendere decisioni in un modo diverso, che possa ridurre al minimo i sentimenti di rammarico inutili o eccessivi. A ogni modo, poiché nessuno può prevedere il futuro con assoluta chiarezza, una certa dose di rimpianto è inevitabile. La buona notizia è che possiamo scegliere cosa fare quando proviamo questo sentimento. 

			In queste pagine intraprenderemo un percorso alla scoperta del rimpianto, gettando luce sui suoi aspetti più complessi e sui suoi chiaroscuri, per comprendere come sia possibile metterlo a frutto, non solo imparando da esso, ma anche prevedendo una sua possibile comparsa. Persino quando il rimpianto ci tiene in scacco, intrappolati, trascinandoci nel senso di colpa, nell’autorecriminazione e nel dubbio paralizzante, c’è una via di uscita, come vedremo nelle prossime tappe del nostro viaggio. 

			Non dobbiamo per forza lasciare l’ultima parola al “Se solo avessi…”. 

			Anzi, l’ultima parola dovrebbe essere: “Avanti!”.

			È difficile pensare di poter vivere appieno la vita senza provare mai alcun rimpianto. A tutti noi, infatti, viene naturale immaginare che, se avessimo compiuto scelte diverse, forse le cose sarebbero andate meglio. E a molti di noi capita di pensare che in futuro potremmo pentirci di una decisione presa oggi. Il rimpianto può farci restare bloccati nel passato, nel ricordo di decisioni prese in precedenza, a vagheggiare che la vita sarebbe stata così bella, se solo avessimo agito diversamente. Allo stesso modo possiamo restare ancorati al passato, incapaci di andare avanti, quando, nel pensare a una decisione da prendere, temiamo di potercene pentire, se i risultati non dovessero essere all’altezza delle aspettative. Alla maggior parte delle persone capita ogni tanto di rimanere imbrigliate nel rimpianto, a rivangare ciò che hanno scelto di fare o deciso di non fare, incapaci in quel momento di tenere conto degli aspetti positivi che pure sono presenti nella loro vita: si criticano con una severità tale da venire sommerse da un diluvio di emozioni negative come ansia, tristezza, rimorso, delusione e disperazione. A ciascuno di noi può accadere di restare invischiato nella spirale dell’“Avrei potuto, avrei dovuto, se solo avessi…”: è così che prende il via la persecuzione dei nostri rimpianti. Una persecuzione da cui alcuni di noi non riescono mai a fuggire. 

			Lisa, una mia paziente di quasi quarant’anni, era amareggiata per la fine di due lunghe relazioni sentimentali: in entrambi i casi, era convinta che il partner l’avesse indotta a credere che si sarebbero sposati. Con l’avanzare dell’orologio biologico, Lisa faceva pressioni affinché l’altro si impegnasse, ma senza successo. Arrabbiata, depressa e angosciata dal pensiero che il tempo a sua disposizione stesse scadendo, Lisa continuava a ripensare a quanto ingiusta fosse la vita e a rivangare le altre possibilità a cui aveva rinunciato: oscillava tra addossare la colpa agli uomini e incolpare se stessa. Il rimpianto di Lisa era alimentato dalla convinzione di avere bisogno di un marito per essere felice e di aver bisogno di un uomo per avere un figlio. Tutto il resto non contava. 

			Mary è socia di una startup appena nata che naviga in cattive acque e ora pensa che avrebbe fatto meglio a scegliere una professione più tradizionale, che avrebbe potuto darle maggiore sicurezza economica e minori responsabilità. Mary trascorre ore a fantasticare di come avrebbe potuto essere la sua vita, se non si fosse imbarcata in un settore in voga come le startup, che tanto l’aveva attratta quando era più giovane. Vedendo come gli amici abbiano posti di lavoro, e redditi, più sicuri, pensa di essere stata una stupida, un’irresponsabile e un’ingenua a non essersi accorta dei rischi insiti nella sua scelta. Ora Mary è convinta che ogni decisione che prenderà sarà sbagliata, perché condanna come disastrosa la sua scelta professionale, una scelta da cui pensa di non avere più la possibilità di riprendersi. 

			Kevin è sposato con Gabriela da dodici anni, ma sembra che i due coniugi non facciano altro che litigare. Lei è diventata fredda, indifferente e distante: rare sono le manifestazioni di affetto verso il marito. Durante i primi appuntamenti, Kevin era convinto che Gabriela sarebbe stata la soluzione ai suoi problemi di solitudine e di bassa autostima: “Sposarla è la scelta migliore che io possa fare e, dopotutto, l’età avanza anche per me”, aveva pensato. Ora si pente di essersi sposato con lei e non vede via d’uscita, perché hanno un figlio di cinque anni e poi: “Chi lo vorrebbe ora?”. 

			Forse ciascuno di noi potrebbe scrivere la propria storia di rimpianti. Rimpianti che sembrano perseguitarci. Tenerci in pugno. La nostra mente converge su di essi, sia che ci tormentiamo per le scelte passate sia che veniamo assaliti dall’ansia per i rimpianti che potremmo avere in futuro nel caso decidessimo di realizzare dei cambiamenti. Mentre proseguiamo con la lettura del libro, cerchiamo di identificare i nostri rimpianti per il passato, o ciò che temiamo di poter rimpiangere in futuro, e proviamo a vedere se i concetti di cui ci occuperemo possano servire a gettare luce sulle nostre esperienze e aiutarci ad affrontare gli eventi negativi che pensiamo incombano sul nostro futuro. 

			Proviamo anche a riflettere sul nostro vissuto legato a ciò che riconosciamo come rimpianto. Il rimpianto è sia un insieme di pensieri sia un’ampia gamma di emozioni. Potremmo avere pensieri come “Avrei dovuto agire diversamente” oppure “Che stupido sono stato ad aver fatto una cosa del genere!”. Il rimpianto riguarda sempre ciò che abbiamo fatto oppure deciso di non fare, ed è accompagnato dalla sensazione ricorrente che avremmo dovuto comportarci in modo diverso. Come dicevamo, le emozioni suscitate da questi pensieri potrebbero essere molteplici: tristezza, impotenza, disperazione, rabbia, confusione e persino curiosità. Sono, dunque, emozioni complesse, quelle legate al rimpianto: non si tratta soltanto di ansia o tristezza. Alcune persone hanno rimpianti senza provare emozioni intense; per esempio dicono: “Rimpiango di aver avuto quella relazione, ma ora vado avanti”. Altre, invece, non riescono a smettere di indugiare su un sentimento di rimpianto, si criticano in continuazione e si sentono imprigionate nel passato. 

			Non siamo i soli ad avere rimpianti 

			Tra le emozioni più comuni citate dalle persone, il rimpianto è secondo solo all’amore. E se spesso rimpiangiamo le decisioni prese, o mancate, in tema di relazioni affettive, ecco, anche in questo caso, siamo in buona compagnia. Quali sono le altre cose di cui ci rammarichiamo? Si tratta forse delle decisioni riguardanti il lavoro, il corso di studi, il luogo in cui abitare, le azioni da intraprendere oppure da evitare? Se siamo inclini al rimpianto, potremmo anche rammaricarci ogni giorno per aspetti di poco conto: il piatto che abbiamo scelto durante una cena al ristorante, le parole dette al nostro partner a colazione, e il tragitto che abbiamo scelto per andare al lavoro o a fare la spesa. Può darsi, invece, che i nostri rimpianti riguardino aspetti più “importanti” della vita, a cui abbiamo accennato poco fa: la scelta del partner, della professione o del luogo in cui vivere. Anche se potrebbe non essere di molto conforto saperlo, non siamo i soli a provare rimpianti. Tuttavia, a essere motivo di preoccupazione sono i rimpianti che si radicano nella mente; per questo motivo, probabilmente, pensiamo di doverli estirpare. 

			 Ma possiamo eliminare il rimpianto? E, soprattutto, dovremmo farlo? In breve, la risposta è: no. 

			Cosa possiamo imparare dalla lettura di questo libro

			Il rimpianto è un eccellente strumento di apprendimento, di cui possiamo servirci per migliorare la nostra vita: per prendere decisioni con cui riuscire a convivere e che ci conducano nella direzione in cui davvero vogliamo andare. E quando, inevitabilmente, incapperemo a volte in risultati deludenti, come accade a tutti noi, non dovremo necessariamente lasciarci sopraffare dal rimpianto. 

			Vediamo alcuni motivi che possono invogliarci a leggere un libro sul rimpianto. 

			–	Quando dobbiamo prendere delle decisioni, veniamo spesso assaliti dall’ansia e ci tiriamo indietro per paura di poterci un giorno pentire delle conseguenze. 

			–	Se pensiamo alla nostra vita attuale, proviamo un senso di tristezza, perché siamo convinti che tutto andrebbe molto meglio, se avessimo preso decisioni diverse. 

			–	Ci sentiamo incapaci di realizzare dei cambiamenti nella nostra vita, perché non abbiamo fiducia nella nostra capacità di giudizio, considerati tutti i rimpianti che nutriamo per ciò che è accaduto in passato. 

			–	Proviamo un senso di mancanza: per noi è impossibile apprezzare appieno ciò che abbiamo, perché continuiamo a metterlo a confronto con l’idea di ciò che avremmo potuto avere. 

			Per chi si riconosca nelle situazioni appena descritte, la lettura di questo libro potrà essere utile per: 

			–	imparare a prendere decisioni riducendo al minimo i rimpianti; 

			–	imparare a convivere con i rimpianti che non si potranno evitare; 

			–	ma la cosa migliore sarà imparare a mettere a frutto il rimpianto. 

			Spesso accade di rivangare il passato, di “ruminare”1 sulle decisioni già prese, rivedendo sfilare nella mente le immagini della vita migliore che si sarebbe potuta avere, se solo si fosse agito in modo diverso. Ci sono persone che sviliscono e svalutano la loro vita attuale: affogano il dolore nell’alcol, danno la colpa agli altri per le decisioni che loro stessi hanno preso e, cosa più importante, incolpano se stesse. Tra i miei pazienti ho avuto persone di oltre settant’anni che continuavano a nutrire rimpianti per decisioni prese decenni prima. Queste persone rimangono ancorate, intrappolate e avviluppate da un unico pensiero che le affligge e le sopraffà: “Se solo avessi agito diversamente”. 

			Nei prossimi capitoli sono descritti i risultati della ricerca scientifica riguardante il rimpianto: le caratteristiche delle persone inclini al rimpianto e gli aspetti di cui si rammaricano; le differenze culturali, di genere e di età nei tipi di rimpianto; e le conseguenze di questo sentimento. Esamineremo anche come il rimpianto possa essere utile: cosa può insegnarci, aiutandoci a imparare non solo dai nostri errori, ma anche da quelli degli altri, e come può servire per impedirci di agire impulsivamente. Vi farò da guida nell’analizzare le vostre convinzioni sul rimpianto, le presupposizioni che potreste avere riguardo al modo migliore di prendere decisioni, le aspettative su come dovrebbe essere la vostra vita e il vostro modo di reagire ai pensieri intrusivi che affiorano nella mente. Affronterò questi temi dalla prospettiva teorica della moderna terapia cognitivo-comportamentale. Il grande valore di questo tipo di psicoterapia risiede nella possibilità di apprendere strumenti in grado di aiutarci a far fronte a pensieri ed emozioni che non hanno alcuna utilità. È un po’ come avere sempre un terapeuta al nostro fianco: ma ora il terapeuta siamo noi. La nuova consapevolezza del rimpianto – dei meccanismi che ne sono alla base, del nostro vissuto, e delle alternative che potremmo avere a disposizione per liberarci della trappola del “Se solo avessi…” – culmina nell’acquisizione di strategie per trasformare il rimpianto stesso in alleato. Non ci impegneremo più nel vano tentativo di eliminare i rimpianti dalla nostra esistenza, ma li useremo a nostro vantaggio, grazie a una maggiore autoconsapevolezza e all’acquisizione di nuove abilità per affrontare le tante decisioni che ci attendono nella vita. 

			Molti di noi finiscono per diventare ostaggio di preoccupazioni, ruminazioni e pentimenti, quasi che non si potesse fare a meno di essere sotto il controllo di pensieri inquietanti, di assecondarli e di dedicare loro attenzione. Ma quando comprenderemo la “logica” e il “potere” del rimpianto dalla prospettiva della terapia cognitivo-comportamentale, saremo in grado di servirci di un ampio repertorio di strumenti di auto-aiuto per neutralizzare gli effetti del rimpianto e ignorarlo, così da poterci concentrare sul momento presente e riuscire a prendere decisioni senza sentirci dei perdenti ancora prima di aver messo piede fuori dalla porta. Questi strumenti di auto-aiuto vengono utilizzati da molti anni dai terapeuti cognitivo-comportamentali per aiutare i pazienti a far fronte a depressione, ansia, rimuginio,2 rabbia, gelosia, invidia e, ora, anche al rimpianto. Sono strumenti che possiamo impiegare ogni giorno, anche soltanto per pochi minuti, e che possono esserci d’aiuto per uscire dalla spirale del “Se solo avessi detto, fatto, saputo…”.

			Come usare il libro

			Lo scopo ultimo di questo libro è fornire gli strumenti per trasformare il rimpianto da avversario in alleato. Per raggiungere questo obiettivo dobbiamo compiere tre passi: 

			1.	imparare a conoscere i meccanismi alla base del rimpianto; 

			2.	comprendere in che modo siano state prese decisioni che hanno favorito l’emergere di sentimenti di rimpianto e cosa si potrebbe fare di diverso;

			3.	imparare a fare fronte a risultati deludenti. 

			Il rimpianto è una reazione umana del tutto naturale e normale a decisioni che non hanno portato ai risultati sperati. Nessuno è in grado di controllare tutti i fattori che determinano cosa accadrà in futuro e, quando si verificano eventi completamente al di fuori del nostro controllo, non proviamo rimpianto, neppure se questi eventi sono spiacevoli. Dunque, il rimpianto è strettamente collegato alle decisioni che prendiamo. Nel primo dei tre passi (che verrà illustrato nei capitoli 1 e 2) esamineremo in modo approfondito i risultati della ricerca scientifica che si è occupata del rimpianto sia verso le scelte compiute sia verso quelle che si è deciso di non fare e che ha analizzato non solo il rimpianto riferito a eventi del passato, ma anche il timore di rimpiangere in futuro le proprie decisioni. I dati della ricerca ci aiutano anche a conoscere le tipologie di aspetti che sono oggetto di rimpianto a seconda delle persone, e le conseguenze negative di un’eccessiva tendenza a rammaricarsi delle proprie scelte. Infatti, una dose eccessiva di rimpianto può condurci all’inerzia, a un’esistenza che non cambia mai in meglio, mentre l’assenza di rimpianti può portare al caos di una vita ad alto rischio, senza il freno di processi decisionali animati da razionalità e buon senso. Questa analisi ci conduce a una scelta ovvia: prendere decisioni ben ponderate, in cui si valutino rischi e benefici il più accuratamente possibile, e allo stesso tempo imparare dagli sbagli che a tutti noi inevitabilmente capita di commettere. Questo è ciò che chiamo rimpianto utile. Il mio consiglio è di leggere questa parte del libro per acquisire una solida base di conoscenza del rimpianto. Il capitolo 2 si conclude con una panoramica del rimpianto utile che ci servirà nel corso delle restanti parti del libro: infatti, ogni capitolo illustra come sia possibile trasformare le componenti alla base del rimpianto inutile – dai processi decisionali inefficaci alle modalità poco costruttive di reagire a esiti deludenti – in un sentimento utile di rammarico che possa favorire crescita e apprendimento. 

			Dopo aver approfondito la comprensione del rimpianto e del suo effetto sulla mente dell’essere umano, potremo cominciare ad analizzare il nostro modo di compiere delle scelte. Possiamo concepire il processo decisionale come costituito da tre parti: le presupposizioni fondamentali che guidano le nostre decisioni; il processo di pensiero che seguiamo quando riflettiamo su una decisione da prendere; e, infine, il nostro modo di comportarci quando compiamo una scelta. Ho suddiviso il secondo passo in una sequenza di quattro capitoli, anche se il processo decisionale di rado è completamente lineare. Il capitolo 3 approfondisce gli assunti che formano la base del nostro stile decisionale; il capitolo 4 spiega l’importante ruolo della nostra percezione del rischio, creando un collegamento tra gli assunti di base e l’approccio alle scelte. Infatti, se sovrastimiamo il rischio, esiteremo ad apportare cambiamenti; se, invece, lo ignoriamo, prenderemo decisioni che possono condurre a esiti particolarmente negativi. Entrambi questi stili decisionali possono favorire un senso di rimpianto. Nel capitolo 5 ci occuperemo del nostro modo di valutare le decisioni da prendere: esamineremo come la nostra percezione del rischio possa influire sulla paura di rimpiangere le nostre scelte, e come la tendenza a sottovalutare o sopravvalutare il rischio possa motivarci a prendere una decisione o, all’opposto, intrappolarci nell’inerzia. Nel capitolo 6 esamineremo i tipi di comportamenti che abbiamo la tendenza ad attuare quando finalmente arriva il momento di decidere: scaricare la responsabilità della decisione sugli altri o affidarci alla sorte, coprirci le spalle, e altri approcci che ci inducono a compiere scelte che potremmo rimpiangere; tuttavia, esaminando in maniera più approfondita questo tipo di comportamenti e valutando la loro reale utilità, possiamo imparare a scegliere modi diversi di prendere decisioni. 

			Arrivati al terzo e ultimo passo, abbiamo già preso una decisione. Ce ne siamo pentiti? Non mi stancherò di ripeterlo: non possiamo eliminare ogni rimpianto. Ci capiterà di prendere decisioni che porteranno a risultati di cui non saremo soddisfatti, e ci pentiremo di ciò che abbiamo fatto, o omesso di fare, per arrivare a quell’esito. In questi casi, l’obiettivo è evitare di rimanere imbrigliati nel groviglio del rimpianto e cercare invece di imparare dagli errori che potremmo aver commesso, qualsiasi essi siano. La prima sfida consiste nell’individuare gli errori con realismo. Nel capitolo 7 scopriremo come gestire i risultati delle nostre decisioni senza l’inscalfibile patina di aspettative irrealistiche e severe critiche rivolte a noi stessi. Un rimpianto eccessivo ha conseguenze rilevanti, come la tendenza alla ruminazione, all’evitamento e a incolpare gli altri. Tuttavia, queste abitudini non ci portano da nessuna parte: il capitolo 8 ci aiuterà, dunque, a evitare queste trappole. Alcune persone finiscono anche (o invece) per rinchiudersi nel senso di colpa, nella vergogna e in una severa autocritica. Nel capitolo 9 scopriremo come mantenere il senso di colpa a un livello adeguato, ammettendo comunque le nostre responsabilità e imparando dall’esperienza a diventare persone migliori… e a fare scelte più efficaci che ci aiutino a progredire. 

			Giunti a questo punto, avremo visto come trasformare il rimpianto inutile in rimpianto costruttivo in aspetti specifici del processo decisionale e nella gestione del rammarico stesso. Nel capitolo 10 riassumeremo le analisi dettagliate in indicazioni generali, di cui potremo servirci per prendere buone decisioni e imparare dagli sbagli, qualunque sia il nostro percorso esistenziale. Nell’ultima sezione del libro, “Tiriamo le fila”, sintetizzeremo sia gli aspetti principali del processo decisionale che possono ridurre al minimo il rischio di provare rimpianti sia gli approcci da adottare per convivere con risultati che potrebbero non essere all’altezza delle nostre aspettative. Il rimpianto è parte della vita, ma non deve necessariamente sopraffarci o tenerci in ostaggio. 

			E ora iniziamo il nostro viaggio insieme.

			

			
				
					1. La parola ruminare deriva dal latino ruminari, ossia “rimasticare”, come fa la mucca con il cibo, quando lo fa tornare in bocca per una nuova masticazione. Come spiega l’autore nei prossimi capitoli, la tendenza a ruminare ci porta a rimasticare pensieri, emozioni e possibilità mancate senza riuscire a “mandarli giù”, ad accettarli. [NdT]

				

				
					2. Se nella ruminazione, l’attenzione è rivolta al passato, nel rimuginio (worry in inglese), il soggetto “ripete mentalmente a se stesso che gli eventi andranno male o che qualcosa di spiacevole potrebbe capitargli da un momento all’altro, in una sorta di dialogo con se stessi, definito dialogo interno. Il rimuginio è definito come una forma di pensiero ripetitivo strettamente legato all’ansia che, nel tempo, la mantiene e la aggrava”. Vedi l’articolo “Rimuginio (Worry) e ruminazione (Rumination)” all’indirizzo https://www.stateofmind.it/rimuginio-ruminazione/. [NdT]

				

			

		


		
			Primo passo

			Comprendere il rimpianto

		


		
			1

			Che cos’è il rimpianto?

			Una delle facoltà più straordinarie della natura umana è rappresentata dalla capacità di pensare a come le cose potrebbero o avrebbero potuto essere. L’immaginazione ci consente di prendere in considerazione una vasta gamma di possibilità, affinché possiamo fare progetti per un futuro lontano e riesaminare mentalmente una serie di alternative prima di scartarle. Potremmo, per esempio, scegliere di avere una scappatella, di dedicarci a un particolare tipo di professione o di acquistare un certo prodotto, o anche solo di concederci un dessert, ma esitiamo perché siamo in grado di prevedere le conseguenze spiacevoli che potrebbero derivarne. Infatti, siamo capaci di immaginare che, scegliendo di avere un’avventura, potremmo mettere a repentaglio la nostra relazione attuale, oppure che, se decidessimo di cambiare professione, potremmo non essere all’altezza del nuovo lavoro; allo stesso modo, nel valutare l’acquisto di un prodotto particolarmente costoso, siamo in grado di considerare il rischio di indebitarci. E mentre pensiamo di cedere alla tentazione di quel delizioso dolce al cioccolato, ci vediamo già con qualche chilo in più, proprio mentre stiamo cercando di dimagrire. 

			Così come siamo capaci di immaginare di poterci pentire in futuro delle nostre scelte, veniamo spesso tormentati dai rimpianti per il passato. Chissà come sarebbe stata la nostra vita, se avessimo scelto un partner diverso, un lavoro, una casa o abitudini alimentari differenti? Saremmo forse più felici, più appagati e avremmo più successo nel lavoro? Vivremmo in un luogo più accogliente e riusciremmo a entrare di nuovo nei nostri abiti? A quanto sembra, non c’è fine ai possibili rimpianti. 

			L’emozione delle possibilità

			Tuttavia, forse il rimpianto è il prezzo della saggezza. Siamo capaci di rappresentarci nella mente un mondo migliore di quello in cui viviamo; e riusciamo a immaginare come sarebbe stata la nostra vita, se avessimo compiuto scelte diverse. Il rimpianto è la capacità di immaginare possibilità: è l’emozione delle possibilità, delle aspirazioni. Infatti questa abilità non è limitata da ciò che concretamente è, ma è rivolta a ciò che avrebbe potuto essere in passato o che potrebbe essere in futuro. 

			Proviamo a riflettere sulle osservazioni riguardanti il rimpianto riportate di seguito. 

			Le lacrime più amare versate sulle tombe sono per le parole mai dette e per le azioni mai compiute. (Harriet Beecher Stowe)1 

			Non so, forse tutto quello che si può fare è sperare di avere i rimpianti giusti, alla fine. (Arthur Miller)2

			Ora vedo perfettamente che sono possibili due casi, si può fare o questo o quello; il mio pensiero sincero e il mio consiglio d’amico sono i seguenti: se fai questo o se fai quello, te ne pentirai in ogni caso. (Søren Kierkegaard)3 

			Alcuni sono dell’opinione che non si dovrebbero mai avere rimpianti; il rimpianto non porterebbe a nulla di buono e, dunque, dovremmo vivere completamente immersi nel momento presente. Da questo punto di vista, non avrebbe senso rimpiangere qualcosa che abbiamo liberamente scelto: lasciarsi alle spalle il passato è l’unica decisione saggia possibile. All’opposto, altri rimangono imprigionati nel rimpianto di decisioni prese in passato o di scelte che non hanno compiuto: per loro, il tempo pare essersi fermato. A quanto sembra, queste persone non riescono ad apprezzare ciò che comunque hanno o che ancora potrebbero fare ora, perché continuano a pensare alla vita migliore che, ne sono convinte, avrebbero potuto avere se solo avessero agito diversamente. Ma, come disse un comico: “L’unica ragione per vivere nel passato è che il canone di affitto era più basso”. 

			Chi ha ragione? 

			Probabilmente c’è una parte di ragione e una di torto in entrambe le posizioni. In realtà, è importante rendersi conto del fatto che, se il rimpianto è così comune, tanto intrinseco alla natura umana, deve necessariamente avere un qualche valore. Perché si sarebbe evoluto altrimenti? Per quale motivo sopravvive? A che cosa serve? Forse il rimpianto porta effettivamente con sé qualche beneficio. Allo stesso tempo, però, c’è anche il rovescio della medaglia: il rimpianto, infatti, può favorire il senso di colpa, l’indecisione, la tendenza a ruminare, la preoccupazione di poter avere rimpianti in futuro e la depressione. È l’“aut aut” che abbiamo di fronte, le decisioni che non abbiamo preso, le potenzialità che possiamo soltanto immaginare, ma che non abbiamo mai sfruttato. Siamo combattuti. Immaginiamo ciò che sarebbe stato possibile avere e spesso svalutiamo quella che è la nostra realtà attuale. 

			Il rimpianto: “Avrei potuto… Avrei dovuto… Se solo avessi…” 

			Secondo la definizione presente nel dizionario Oxford Languages Dictionary, il rimpianto è “un sentimento di tristezza, rammarico o delusione per un fatto spiacevole o un’azione compiuta oppure omessa”. Tuttavia, dietro questa semplice definizione si celano altri assunti che facciamo nostri riguardo all’oggetto dei nostri rimpianti. Per esempio, siamo convinti che avremmo dovuto sapere come sarebbero andate le cose, che avevamo il controllo del risultato, un risultato importante, persino essenziale per la nostra felicità. “Avevo il controllo”, “Avrei dovuto” e “È importante”: la presenza o assenza di convinzioni come queste è determinante nel rendere alcuni rimpianti poco significativi, e altri, invece, in grado di assillarci per anni. Per esempio, quando rimpiangiamo di aver fatto o non fatto qualcosa, diamo per scontato di aver avuto un certo grado di controllo sul risultato: è nostra convinzione che sapevamo già quello che sarebbe successo e che dunque avremmo potuto agire diversamente. È cosa diversa dal sentirsi tristi per un determinato esito. Facciamo un esempio: possiamo essere tristi per la morte di un amico, ma probabilmente siamo consapevoli che non è stata in alcun modo dovuta a qualcosa che abbiamo fatto. (Potremmo certamente rimpiangere il fatto di non avergli detto quanto gli volessimo bene: in questo caso, infatti, avevamo il controllo di questa azione.) In un altro caso, potremmo arrabbiarci con l’automobilista che, passando con il rosso, ci ha investiti mentre eravamo al volante, ma difficilmente proveremo rimpianti per l’accaduto, perché non ci riterremmo responsabili di un evento che non avremmo potuto prevedere. Dunque, il rimpianto ha a che fare con un risultato negativo verificatosi in una situazione in cui eravamo consapevoli di ciò che sarebbe potuto accadere e in cui avremmo potuto decidere di agire diversamente. È importante tenere a mente questo aspetto, perché molte delle volte in cui proviamo rimpianto diamo per scontato che avevamo una conoscenza e un controllo assoluti. In realtà, quando abbiamo preso una determinata decisione, disponevamo soltanto di un limitato bagaglio di conoscenze e di un controllo solo parziale. 

			La tirannia dell’accoppiata “Avrei dovuto” e “Dovrei” 

			Le presupposizioni riguardanti il nostro bagaglio di conoscenze e il nostro potere di controllo assumono particolare importanza quando pensiamo: “Avrei dovuto comportarmi diversamente”. Forse è proprio così, “avremmo dovuto” agire in modo diverso, ma in molti casi non potevamo sapere come sarebbero andate le cose e probabilmente non avevamo alcun controllo sull’esito finale. Non ha alcun senso dire: “Avrei dovuto fare qualcosa di cui non sapevo nulla o di cui non avevo il controllo”. Non diremmo mai a qualcuno: “Dovresti avere gli occhi castani, non blu”. Come possiamo controllare il colore dei nostri occhi? Non riteniamo responsabile una persona per qualcosa che non avrebbe potuto sapere o su cui non avrebbe potuto agire. 

			Tuttavia, non ci limitiamo a pensare che avremmo dovuto compiere scelte diverse; infatti, nutriamo anche un’altra convinzione: “Dovrei criticarmi per le decisioni sbagliate che ho preso e continuare a rivangarle”. Per esempio, potremmo pensare: “Avrei dovuto rispettare la scadenza per il pagamento delle tasse, così avrei evitato la sanzione”; tuttavia, invece di continuare a darci addosso, potremmo scegliere di imparare da questa esperienza e accettare la sanzione, facendo attenzione, il prossimo anno, a preparare per tempo la dichiarazione dei redditi. Il rimpianto per tutto ciò che secondo noi avremmo dovuto fare può ritorcersi contro di noi, continuando a perseguitarci. Ecco alcuni esempi di questo processo. 

			–	“Non avrei dovuto dire una cosa del genere; adesso quello che dovrei fare è criticarmi e continuare a rivangare il mio errore.” 

			–	“Non avrei dovuto scegliere questo lavoro: non sono altro che un fallito, questo è l’unico modo in cui dovrei definirmi.” 

			–	“Non avrei dovuto bere così tanto l’altra sera: ora dovrei continuare a ricordare a me stesso che sono una cattiva persona.” 

			–	Infine, cosa più importante: “Dovrei continuare a darmi addosso per non aver fatto quel che avrei dovuto”. 

			Come vedremo, in questo caso abbiamo una possibilità di scelta: possiamo criticarci o correggerci. Immaginiamo di stare imparando a giocare a tennis e di continuare a spedire la pallina contro la rete. Abbiamo due maestri: Carlo Critico e Beppe Insegno. Con una lezione che non dimenticheremo, Carlo Critico ci dice di prendere la racchetta e di sbattercela in testa per dieci volte, ripetendo a noi stessi: “Sono un incapace”. Poi, lanciamo di nuovo la pallina nella rete e crolliamo a terra per un trauma cranico. In uno scenario diverso, il nostro maestro Beppe Insegno ci mostra come tenere la racchetta e come muovere il braccio. Ora riusciamo a lanciare la pallina oltre la rete. Abbiamo imparato qualcosa e il nostro cervello è salvo! 
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			Ci può dispiacere di aver tirato la pallina contro la rete e potremmo dire a noi stessi: “Mannaggia, che brutto tiro”. Ma qual è l’atteggiamento che ci sarà d’aiuto: l’autocritica o l’autocorrezione? Il punto è che possiamo scegliere che cosa fare dopo: ci biasimeremo oppure correggeremo il movimento del braccio che tiene la racchetta? 

			Inoltre, quando rimpiangiamo qualcosa, di solito presumiamo che sia importante. Supponiamo, per esempio, di avere un paio di pantaloni un po’ lisi e con una tasca bucata: pur sapendolo, infiliamo un paio di spiccioli nella tasca, per poi accorgerci di averli persi. Potremmo pentirci per un attimo di averlo fatto, ma per quanto tempo continueremo a pensarci? Quanta importanza hanno pochi spiccioli? Immaginiamo di essere bloccati nel traffico e di essere assaliti da un senso di frustrazione tanto intenso da sfiorare la rabbia. Ci rendiamo conto che ci metteremo venti minuti in più ad arrivare a destinazione. Cominciamo a rammaricarci, pensando: “Avrei dovuto partire prima”. L’ansia e la rabbia verso di noi montano a tal punto che ci ritroviamo a dire a noi stessi: “Che disastro: sono proprio un persona stupida!”. In questo caso stiamo equiparando un ritardo di venti minuti a un esito disastroso (invece che a un intoppo temporaneo) e ci etichettiamo sulla base di quest’unica scelta. Inoltre, diamo per scontato di aver saputo che saremmo finiti imbottigliati nel traffico. Ha senso tutto ciò? Al momento di metterci al volante stavamo forse pensando: “So che rimarrò bloccato in un ingorgo ma, costi quel che costi, farò comunque questa strada”? Venti minuti sono davvero così importanti per noi? 

			Ci capita, a volte, di rammaricarci per qualcosa che riteniamo essenziale, quasi non potessimo farne a meno per vivere. Pensiamo, per esempio, a una studentessa universitaria che è andata a una festa la sera prima di un esame: l’esame non è andato bene e lei si pente di non aver studiato. Ma non solo: ora pensa che la bocciatura sia una vera e propria catastrofe. Comincia a pensare che questo esame sia fondamentale per andare bene all’università e nella vita, e che niente potrà aiutarla a recuperare. Al superamento di questo esame attribuisce una tale importanza da finire per essere assalita dall’ansia e cadere in depressione. Ma il superamento di un unico esame è davvero così fondamentale? So che cos’è indispensabile: l’aria che respiriamo. Non un esame. 

			Naturalmente, talvolta può accadere di pentirsi di una linea di condotta che ha comportato serie conseguenze. Kevin, per esempio, si è sposato dodici anni fa con Gabriela e la coppia ha un figlio, Pedro. Da dieci anni a questa parte, nel loro matrimonio sono venuti a mancare l’amore e l’intesa sessuale; ora Kevin sta pensando di chiedere la separazione. Tuttavia, continua a ripensare a quanto sarebbe stata più bella la sua vita, se non avesse mai sposato Gabriela. E forse ha ragione. Ma il rimpianto lo tiene bloccato nel passato. Anche se potrebbe essere vero che sarebbe stato più felice senza Gabriela, la focalizzazione sul rimpianto, sull’autocritica e sull’addossare la colpa alla moglie, impediscono a Kevin di andare avanti nella propria vita. Kevin ha due scelte: continuare a criticarsi e a rimpiangere la decisione del passato oppure realizzare un cambiamento nella sua vita. Il rimpianto è in conflitto con la capacità di concentrarci sui traguardi positivi che possiamo perseguire in futuro.
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			Quali sono le parole del rimpianto? 

			Qual è il linguaggio del rimpianto? Proviamo ad ascoltare noi stessi e i nostri amici, e vediamo se ci riconosciamo nelle frasi riportate di seguito. 

			–	Rimpiango di aver comprato quell’azione… di aver accettato quel lavoro… di essermi trasferito in questa città. 

			–	Rimpiango di non aver troncato prima quella relazione. 

			–	Mi dispiace di aver detto quelle stupidaggini. 

			–	Mi pento di aver bevuto così tanto ieri sera. 

			–	Rimpiango di non aver studiato di più. 

			Ora proviamo a pensare a tutti i rimpianti che ci aspettiamo di avere in futuro. 

			–	Rimpiangerò di aver troncato questa relazione. 

			–	Mi pentirò di aver buttato via quei vestiti. 

			–	Mi pentirò di aver venduto quell’azione. 

			–	Rimpiangerò di avergli detto quello che provo veramente. 

			 Uno degli aspetti fondamentali del rimpianto è il pensiero “Se solo…”. Un pensiero che è subito evidente: “Se solo avessi studiato di più…, se solo fossi uscito da quella relazione…, se solo avessi scelto quell’altro lavoro…, se solo non avessi detto quelle stupidaggini”. Pensiamo che l’alternativa che abbiamo scartato avrebbe reso la nostra vita di gran lunga migliore e così continuiamo ad arrovellarci. Il rimpianto ci ricorda di continuo che avremmo potuto agire diversamente, che un esito più positivo era, o avrebbe potuto essere, alla nostra portata. Inoltre, siamo convinti che l’esito diverso, quello che non abbiamo mai conosciuto e che mai conosceremo, sia fondamentale per la nostra felicità. Ci sentiamo quasi come se avessimo saltato l’ultima cena a nostra disposizione: siamo convinti che mai più ci sarà possibile sfamarci. 
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			Ma non è così: non moriremo di fame. 

			Il rimpianto cancella ciò che è rimpiazzandolo con ciò che avrebbe potuto essere. Le possibilità non realizzate entrano in conflitto con ciò che è reale nella nostra vita. Ci flagelliamo pensando a ciò che immaginiamo sarebbe stato possibile avere: “Se solo avessi scelto l’altro lavoro, oggi sarei felice” oppure “Se solo avessi deciso di avere dei figli, non sarei più sola” o, ancora, “Se solo mi fossi trasferito alle Hawaii, ora potrei godermi la vita”. Idealizziamo ciò che non abbiamo mai avuto e sviliamo la realtà attuale o le possibilità future. 

			Quali sono i nostri rimpianti?

			Stiamo forse cancellando la vita che stiamo vivendo ora? Sembra terribile, vero? Come se nella nostra esistenza non ci fosse più nulla di gratificante o che abbia valore. Prima di cercare di comprendere cosa sia il rimpianto per noi, ripensiamo alla nostra vita per qualche minuto. Che cosa rimpiangiamo? Potrebbe trattarsi di una scelta che abbiamo compiuto o che non abbiamo avuto il coraggio di fare. Riflettiamoci un po’. Potrebbe essere d’aiuto annotare le nostre riflessioni e riesaminare i nostri rimpianti a mano a mano che proseguiremo nella lettura. Quali sono alcuni dei nostri più grandi rimpianti? E che cosa abbiamo rimpianto in passato che ora non rimpiangiamo più? 

			È importante rendersi conto che si possono avere rimpianti, ma che poi è possibile superarli. È un po’ come fare le pulizie di primavera nella nostra mente: nel dubbio, buttiamo via. 

			Ora dedichiamo qualche minuto a pensare a una decisione che abbiamo cercato di prendere di recente (o che stiamo cercando di prendere proprio ora). Di che cosa temiamo di poterci pentire in futuro? 

			Anche in questo caso può essere utile annotare le nostre riflessioni e riprenderle nel corso della lettura del libro. 

			Pensando ai nostri rimpianti, potremmo notare come ci siano alcuni ambiti della nostra vita, o determinate questioni, che ci affliggono più di altri. Diamo un’occhiata all’elenco riportato di seguito riguardante i diversi aspetti che generalmente sono fonte di preoccupazione. 

			–	Lavoro 

			–	Relazioni intime 

			–	Questioni finanziarie 

			–	Perdita di tempo 

			–	Tempo libero 

			–	Viaggi 

			–	Comportamento sessuale 

			–	Avanzamento di carriera 

			–	Istruzione 

			–	Amicizie 

			–	Salute 

			–	Valori spirituali 

			–	Attività fisica 

			–	Crescita personale 

			In quali di questi ambiti abbiamo avuto dei rimpianti? Proviamo anche a chiederci se, leggendo il nostro elenco di rimpianti per il passato, notiamo di rammaricarci per azioni che abbiamo compiuto oppure che abbiamo scelto di non fare. Ci sono ambiti della nostra vita per i quali abbiamo più rimpianti rispetto ad altri o in cui si concentrano i rimpianti più grandi? Ci sono decisioni che stiamo soppesando in questo momento o per il futuro, delle quali potremmo pentirci? Come vedremo in maniera più approfondita nei prossimi capitoli, la paura di provare rimpianti in futuro può portarci in una condizione di impasse, imprigionati nell’indecisione e nella tendenza a procrastinare per evitare di affrontare questioni importanti per la nostra vita. 

			Quali sono i rimpianti più comuni?

			Da un’indagine condotta su scala nazionale negli Stati Uniti è emerso che i rimpianti più comuni riguardano le relazioni sentimentali, la famiglia, l’istruzione, il lavoro, le questioni finanziarie, la genitorialità, la salute, “altri aspetti”, le amicizie, la spiritualità, la comunità, il tempo libero e la propria persona. Gli uomini hanno più rimpianti riferiti ai risultati raggiunti, mentre per le donne i maggiori rimpianti riguardano le relazioni sentimentali o le esperienze sessuali. Questi risultati potrebbero riflettere la pressione culturale esercitata sugli uomini a raggiungere il successo (sebbene anche le donne possano rimpiangere decisioni del passato riguardanti gli studi e l’affermazione personale). E ci sono certamente molti uomini che rimpiangono le proprie scelte riguardanti la sfera intima e affettiva. Di fatto, chi è particolarmente incline al rimpianto, potrebbe pentirsi dell’ultima conversazione avuta durante la cena o del tragitto scelto per andare al ristorante. 

			Dall’attività di ricerca emerge, inoltre, che le studentesse del college tendono maggiormente a rimpiangere di aver avuto rapporti sessuali di una notte o con partner conosciuti da meno di ventiquattro ore. 

			Da una rassegna che riassume i risultati di nove studi sul rimpianto, a cui hanno partecipato persone delle età più diverse, da studenti universitari fino a persone anziane, è emerso che gli ambiti in cui i rimpianti sono più frequenti sono, in ordine decrescente: l’istruzione (32 per cento), il lavoro (22 per cento), le relazioni sentimentali (15 per cento), la genitorialità (10 per cento), la propria persona (5 per cento), il tempo libero (3 per cento), le questioni finanziarie (3 per cento) e la famiglia (2 per cento). In un altro studio è stato chiesto a un gruppo di studenti universitari di descrivere un’esperienza intensa che avevano sperato avesse un esito diverso (ossia, un rimpianto). La durata media del rimpianto è risultata essere di due anni, e i rimpianti più frequenti si sono manifestati per questi ambiti: 1) le relazioni sentimentali; 2) le amicizie; 3) l’istruzione; 4) il tempo libero; 5) la propria persona; e 6) il lavoro. Secondo i ricercatori, gli studenti, data la loro giovane età, potrebbero trovarsi in relazioni sentimentali meno stabili e, dunque, essere più a rischio di provare rimpianti. 

			Dagli studi che hanno misurato l’intensità delle emozioni associate al rimpianto è emersa un’intensità maggiore per i rimpianti riguardanti le relazioni sociali (sentimentali e familiari) rispetto ad altri ambiti della vita. È interessante notare come il modo di affrontare i rimpianti influisca sul benessere successivo. Un’area di studio significativa riguarda il bilancio di mezza età: ripensare alla propria vita quando si è giunti alla soglia dei quarant’anni. Da uno studio è emerso come le donne che rimpiangevano scelte del passato, ma non avevano apportato correzioni o attuato cambiamenti nella loro vita, erano più a rischio di soffrire di un livello inferiore di benessere psicologico e di mostrare una maggiore tendenza alla ruminazione rispetto alle donne che invece avevano realizzato dei cambiamenti. Dunque, il rimpianto può essere “utile” nel favorire miglioramenti. 

			Inoltre, rispetto alle donne che non avevano potuto avere figli, quelle che avevano scelto intenzionalmente di non averne provavano meno rimpianti, riferivano livelli più elevati di benessere e avevano un maggiore senso di padronanza nella vita. A quanto pare, in presenza di una scelta personale, l’adattamento e l’accettazione dell’esito corrispondente sono maggiori. 

			Le donne che avevano scelto di prendere un congedo per maternità più lungo dopo la nascita dei figli manifestavano meno rimpianti successivamente, rispetto alle donne che erano tornate al lavoro prima. Inoltre, queste ultime erano più inclini ad avere maggiori rimpianti nei casi in cui il datore di lavoro era meno disponibile a concedere flessibilità di orario. Tuttavia, ci sono interessanti effetti “coorte” – riguardanti l’anno di nascita delle madri – che riflettono i cambiamenti avvenuti nel corso della storia nel modo di considerare carriera e famiglia da parte delle donne. 

			Da uno studio in cui si mettevano a confronto donne più anziane (di più di sessant’anni) con donne più giovani (di quaranta e vent’anni) è emersa un’inversione nella natura dei rimpianti. Infatti, le donne più anziane, che erano diventate madri prima dell’inizio del movimento femminista, erano più inclini a rimpiangere di aver anteposto la famiglia alla carriera, a differenza delle donne più giovani, per le quali è risultato vero il contrario: infatti, era più probabile che si pentissero di aver anteposto la carriera alla famiglia. A quanto pare, una volta assodato il diritto e garantita l’opportunità di lavorare, alcune donne si sentono libere di scegliere la famiglia invece del lavoro. 

			Naturalmente, sarebbe interessante avere, su questi temi, anche dei dati che riguardino gli uomini, dati che però, purtroppo, non sono disponibili. 

			Come cambiano i rimpianti nell’arco della vita?

			Ogni fase della vita può presentare occasioni di rimpianto. Infatti, ogni momento della nostra esistenza può essere caratterizzato da richieste diverse da soddisfare e, di conseguenza, da decisioni da prendere di cui potremmo in seguito pentirci. I bambini piccoli possono pentirsi di aver detto qualcosa che ha rovinato un’amicizia. Gli studenti del liceo potrebbero rammaricarsi di non aver studiato per un’interrogazione, mentre gli studenti universitari potrebbero pentirsi del corso di laurea che hanno scelto e di avere dunque sprecato del tempo. Per i giovani adulti, il rimpianto potrebbe riguardare la scelta di una professione che non gli è congeniale. Una novella sposa potrebbe rimpiangere di aver scelto l’uomo sbagliato. Proviamo a ripensare alla nostra vita e ai rimpianti che potrebbero avere caratterizzato le sue diverse fasi. Il contenuto dei rimpianti è cambiato nel corso del tempo? 

			In che modo le persone gestiscono i rimpianti con l’avanzare dell’età? Con il passare degli anni, le persone si rendono conto di avere poche opportunità e poco tempo per porre rimedio a decisioni sbagliate e conseguenze negative; dunque, quando si è molto avanti con l’età, avere rimpianti significa rendersi conto di avere scarse possibilità di rimediare e di cambiare le cose. In effetti, dalle ricerche emerge che le persone anziane spesso hanno una “tendenza sistematica alla positività” (il cosiddetto bias positivo), ossia si concentrano sul lato migliore delle cose, mostrando maggiore capacità, rispetto alle persone più giovani, di prevedere le emozioni che proveranno e di regolarle. In uno studio che ha messo a confronto persone giovani e meno giovani, si è riscontrato che i cosiddetti “rimpianti di una vita” (i rimpianti più duraturi) erano più comuni tra le persone anziane, mentre era vero il contrario per i rimpianti più recenti o legati alla quotidianità: queste tipologie, infatti, erano meno diffuse tra gli anziani. A quanto pare, le persone anziane si adattano alla vita quotidiana, provando un minor numero di rimpianti nel breve periodo: vivono la vita giorno per giorno nel modo migliore possibile. 

			Considerato il fatto che determinati tipi di rimpianti non possono essere “risolti”, essendoci minori possibilità di cambiare lavoro e perseguire nuovi obiettivi formativi dopo i sessant’anni, le persone di una certa età potrebbero far fronte alle ridotte opportunità di cambiamento con un approccio di distacco (per esempio, evitando di preoccuparsi di qualcosa o adottando un punto di vista diverso) e dedicandosi a obiettivi differenti. Vediamo più nello specifico cosa ci dicono gli studi condotti a questo riguardo. Rispetto agli studenti universitari, che si consideravano ancora focalizzati sugli obiettivi per i quali riferivano di avere dei rimpianti (per esempio, relazioni sentimentali e rendimento negli studi), le persone più anziane concentravano i loro sforzi per abbandonare gli obiettivi di un tempo, così da potersi dedicare a nuovi obiettivi più alla loro portata. La capacità di prendere le distanze dai rimpianti del passato per concentrarsi su obiettivi attuali era associata a maggiore benessere psicologico, minore depressione e minore tendenza alla ruminazione. È un insegnamento di cui tutti noi possiamo fare tesoro! Lasciare andare per poter andare avanti. 

			Uno studio ha messo a confronto le reazioni di persone giovani (di venticinque anni) con quelle di persone più anziane (di più di sessantacinque anni) in un gioco in cui inizialmente i partecipanti dovevano affrontare una perdita monetaria. A quel punto, ciascuno aveva la possibilità di continuare a giocare (nella speranza di recuperare la perdita) oppure di incassare i guadagni e porre fine al gioco. Quale dei due gruppi avrebbe provato a recuperare la perdita per superare il rimpianto per la somma persa in precedenza? I partecipanti più giovani e gli adulti più anziani affetti da depressione erano più inclini a continuare a giocare, mentre le persone più anziane in salute, non depresse, erano più propense a prendere profitto e a terminare il gioco. Questo atteggiamento di “distacco”, l’atto di ritirarsi, era collegato all’attivazione dello striato ventrale, una parte del cervello coinvolta nell’attività decisionale e nella regolazione emotiva. Lo striato ventrale media, concorre alla risposta di piacere e gratificazione, ma anche all’aspettativa di una gratificazione, influenzando in tal modo l’attività decisionale; dopotutto, le decisioni sono finalizzate alla ricerca del piacere e all’evitamento del dolore. Gli adulti anziani depressi agivano in modo simile ai giovani adulti, poiché cercavano di superare i rimpianti correndo un rischio supplementare: non riuscivano a rinunciare, a lasciare andare per poter andare avanti. Erano ostaggio dei loro rimpianti. 

			Persino i bambini piccoli provano sentimenti di rimpianto, come è emerso da uno studio a cui hanno partecipato bambini di soli quattro e cinque anni e da un’altra ricerca condotta su bambini tra i sei e i sette anni. Talvolta accade di sentirsi “sollevati” nello scoprire che il risultato raggiunto è migliore rispetto a quello raggiungibile in altro modo; possiamo allora domandarci a quale età compaia questo senso di sollievo. Ebbene, sembra che non si sviluppi fino ai sette anni, età in cui tendenzialmente compare anche la capacità di rendersi conto che gli altri possano rimpiangere i risultati di una decisione. Da altre ricerche è emerso che i bambini che provano rimpianto per una scelta compiuta sono maggiormente in grado di ritardare una gratificazione: il rimpianto aiuta i bambini a prendere decisioni meno impulsive. Dunque, forse il rimpianto ha i suoi vantaggi, persino nel corso dell’infanzia. 

			Finora non sono stati condotti studi dedicati all’individuazione dei rimpianti più comuni tra i bambini piccoli; abbiamo però dei dati che riguardano gli adolescenti: dall’attività di ricerca emerge che una percentuale significativa riferisce di pentirsi di aver avuto rapporti sessuali “troppo presto” (32 per cento delle ragazze e 27 per cento dei ragazzi) o di aver avuto rapporti sessuali in generale (13 per cento delle ragazze e 5 per cento dei ragazzi). 

			Con il passare degli anni, i bambini e gli adolescenti sono più inclini a esprimere i propri rimpianti e a comprendere che anche gli altri provano questo tipo di sentimento. Ciò è reso possibile dallo sviluppo, con l’avanzare dell’età, di abilità sempre più complesse: la capacità di immaginare cosa sarebbe potuto accadere o non accadere se si fosse agito in un determinato modo, e di valutare se stessi (e gli altri) in base a possibilità ipotetiche o immaginate. Nel corso dello sviluppo infantile e adolescenziale, cominciamo a renderci conto dell’esistenza di una vasta serie di mondi possibili, di scelte possibili: aumenta così il rischio di rimanere delusi. Paradossalmente, il rimpianto costituisce una tappa fondamentale dello sviluppo, anche se forse avremmo preferito non doverla raggiungere. 

			Il rapporto tra rimpianti e cultura: esistono differenze tra Occidente e Oriente?

			Alla domanda se esistano differenze culturali nei tipi di rimpianto, possiamo rispondere in maniera affermativa. Per esempio, gli studenti americani riferiscono di avere più rimpianti riguardanti situazioni personali (per esempio, rendimento scolastico e istruzione), mentre quelli giapponesi si rammaricano maggiormente per situazioni interpersonali (relazioni e famiglia). Risultati simili sono stati riscontrati mettendo a confronto soggetti occidentali e taiwanesi. Questa differenza tra americani e asiatici nelle tipologie di rimpianti riflette la maggiore importanza attribuita all’identità e al successo personali che caratterizza la cultura americana e occidentale rispetto a quella asiatica, più orientata alla collettività, alla collaborazione e al coordinamento. La tradizione occidentale sembra dare maggiore importanza all’individuo e alle sue azioni, mentre la cultura orientale pone al centro il contesto interpersonale. Questo aspetto potrebbe spiegare le differenze a livello culturale anche nelle tipologie di rimpianti più grandi: scelte e successo personali tra gli occidentali, relazioni interpersonali tra gli orientali. 

			Quali sono i rimpianti che riguardano il lavoro? 

			La rivista Fortune ha domandato ad alcuni imprenditori quali fossero i loro rimpianti più grandi. Nel corso delle interviste, che dunque non erano studi scientifici come quelli citati in precedenza, questi importanti uomini d’affari hanno raccontato che i loro maggiori rimpianti riguardavano i seguenti aspetti: un utilizzo non ottimale del tempo; l’incapacità di imparare dai fallimenti; l’affidarsi soltanto al talento a discapito della formazione; l’incapacità di chiedere aiuto; l’opporsi alla crescita; l’essere duri con se stessi; la tendenza a procrastinare; l’inconsapevolezza dei propri limiti e una insufficiente capacità di delegare. Da un’indagine condotta su 836 adulti di età diverse, i rimpianti più comuni in tema di investimenti sono risultati i seguenti: iniziare troppo tardi a risparmiare per la pensione, rimandare gli investimenti in azioni e il mancato acquisto di un’azione. La nota rivista di management Harvard Business Review ha intervistato trenta professionisti di età compresa tra ventotto e cinquantotto anni, domandando loro quali fossero i maggiori rimpianti riguardanti l’attività professionale. Dalle risposte è emerso che gli intervistati si erano pentiti soprattutto di aver scelto un posto di lavoro soltanto in base allo stipendio, di non aver lasciato il lavoro prima, di non aver iniziato un’attività in proprio, di non essersi impegnati di più nello studio e di non aver seguito il proprio istinto nella scelta del lavoro. 

			Dunque, abbiamo visto come ci siano differenze legate alla cultura, all’età e al genere nelle tipologie di rimpianti, rimpianti in cui può accadere di rimanere imprigionati per anni, se non addirittura per decenni. Ma il rimpianto è sempre così negativo? Nel prossimo capitolo cercheremo di comprendere in che modo il rimpianto possa farci del male o, all’opposto, come possa esserci d’aiuto, analizzando a fondo i meccanismi che ne sono alla base.
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			Il rimpianto in azione

			A prima vista, il rimpianto sembrerebbe seguire una determinata logica (“Ho commesso un errore e ora dovrei criticarmi per questo”) e, se ci siamo mai sentiti oppressi e in balia di questo sentimento, sappiamo bene quanto possa essere potente. Tuttavia, secondo i principi alla base della terapia cognitivo-comportamentale, la logica del rimpianto potrebbe essere distorta e il suo potere esagerato. Infatti, come esiste una logica che ci tiene intrappolati nel rammarico, così ce n’è un’altra convincente che può scioglierci dai lacci che ci tengono imbrigliati in questi sentimenti. 

			Abbiamo la possibilità di cambiare il nostro modo di concepire i rimpianti, prendendo coscienza del fatto che la delusione per un risultato non deve indurci a perdere completamente fiducia nella nostra capacità di giudizio. Essere consapevoli ora di aver compiuto una scelta sbagliata non significa che avremmo dovuto o potuto accorgerci dell’errore prima di realizzare quel cambiamento. Il rimpianto non deve per forza condurre direttamente all’autorecriminazione. Tuttavia, la totale assenza di rimpianti non è segno di saggezza o virtù: anzi, potrebbe indicare l’incapacità di imparare dai propri sbagli. Possiamo dunque fare posto al rimpianto, invece di sentire il bisogno di eliminarlo completamente, affinché possa aiutarci a prendere decisioni migliori: è, questo, uno dei benefici del rimpianto utile. 

			Inoltre, per quanto riguarda l’intensità e il potere del rimpianto, possiamo rammaricarci per qualcosa senza doverci dedicare troppo tempo: non dobbiamo necessariamente lasciarci sopraffare al punto da non riuscire più a prendere decisioni. Non lasciamo che il rimpianto ci perseguiti e ci faccia sprofondare nel senso di colpa e nella tendenza a ruminare. D’altro canto, come dicevamo, non è necessario sradicarlo dalla nostra vita per ridurne il potere che ha su di noi; anche se questo è proprio ciò che molti di noi cercano di fare. Tuttavia, sforzarsi di allontanare completamente un pensiero o un’emozione non fa che sortire l’effetto opposto: intensificarli. Impareremo allora come si possa convivere con il rumore di fondo del rimpianto senza esserne fagocitati. 

			L’insensatezza del “nessun rimpianto” 

			Spesso i rimpianti sono pensieri indesiderati, intrusivi: sono ricordi o immagini di come potrebbe essere la nostra vita o pensieri riferiti ad azioni che avremmo dovuto compiere. Un pensiero invadente come “Avrei dovuto comportarmi in modo diverso” favorisce poi l’emergere di una vasta gamma di emozioni che variano a seconda delle circostanze e delle caratteristiche personali. Queste emozioni possono spaziare dal rimorso all’ansia, dalla tristezza e dal senso di impotenza alla disperazione, dal senso di colpa alla vergogna, arrivando però anche a una sensazione di sfida e di curiosità finalizzata a imparare dall’esperienza. 

			Di frequente cerchiamo di sfuggire ai pensieri indesiderati, dicendo a noi stessi: “Non pensarci più”. Il risultato, però, è che finiamo per ripensarci ancora. È un po’ come sentire una fitta ai fianchi e voler fuggire da queste parti doloranti del nostro corpo: possiamo correre veloci come il vento, ma non riusciremo mai a seminarle! 

			Non ci sarà d’aiuto dire: “Basta rimpiangere questa decisione!” oppure “I rimpianti non servono a niente”, perché dire a noi stessi di smettere di pensare a qualcosa non farà che indirizzare ancora di più la nostra attenzione sui pensieri che cerchiamo di allontanare. È il cosiddetto effetto rimbalzo (rebound effect). In una serie di studi realizzati da Daniel Wegner alla Harvard University, ai partecipanti veniva chiesto di non pensare agli orsi bianchi. Tuttavia, mentre cercavano di evitare l’immagine di un orso bianco, si accorsero che le immagini di questi animali aumentavano. Lo stesso effetto si verifica quando ci si sforza di reprimere altri pensieri intrusivi come i rimpianti.
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			Perché ci è così difficile allontanare determinati pensieri, a tal punto che poi tornano indietro con più forza di prima? In primo luogo, per smettere intenzionalmente di pensare a qualcosa, è necessario pensare a ciò di cui vogliamo sbarazzarci: il pensiero indesiderato. Domandiamo a noi stessi: “A cosa non dovrei pensare?”. “Ai rimpianti!” “Caspita, ho appena pensato a ciò che rimpiango.” E così quei pensieri continuano a riaffiorare. In secondo luogo, quando cerchiamo di reprimere un pensiero o un’immagine e inevitabilmente non ci riusciamo, questi elementi acquisiscono per noi un’importanza ancora maggiore. Questo avviene perché pensiamo: “Ho cercato di smettere di pensare a quei rimpianti e ora non riesco a togliermeli dalla mente. Dunque, deve per forza esserci qualcosa di davvero importante in loro: devo stare all’erta ora! Che cosa sta succedendo?”. 

			Il vero problema non è l’avere rimpianti: è il non sapere cosa farsene. Questo capitolo fornisce una panoramica dei meccanismi alla base del rimpianto, affinché possiamo prenderne il controllo e trasformarlo in un sentimento costruttivo. 

			Non riusciremo a eliminare i giorni di pioggia, ma potremo certamente scegliere i vestiti adatti per non bagnarci. 

			I meccanismi alla base del rimpianto

			Vediamo quali sono gli elementi alla base del sentimento di rimpianto e come rischiamo di restarvi intrappolati. 

			I rimpianti possono attecchire quando non riusciamo a tollerare l’ambivalenza

			Non può esserci certezza in un mondo caratterizzato dall’incertezza. Di questo sono certo. 

			Il rimpianto è riconducibile a una nostra visione negativa dell’ambivalenza, ai sentimenti contrastanti nei confronti della realtà così com’è o come potrebbe essere. 

			Se proviamo a domandare alla persona media cosa pensi della parola dubbio, probabilmente risponderà che si tratta di un’esperienza negativa. Alcuni si vantano di non avere dubbi riguardo alle proprie previsioni e alle proprie scelte: ne sono certi al cento per cento. Potremmo ritenerle persone sicure di sé, ma potremmo anche pensare che siano rigide e ingenue e che manchino di realismo. Poiché abbiamo un’opinione negativa del dubbio e dell’ambivalenza, pensiamo di dovercene sbarazzare. Vogliamo avere conoscenze certe e idee assolutamente chiare. È ciò che ho definito mente pura: l’illusione che la nostra mente possa essere lucida, logica, non soggetta a contraddizioni e libera da ogni dubbio. Ma il dubbio fa parte della capacità di giudizio, capacità che richiede l’esame dei pro e dei contro. “Dovrei comprare questa automobile? Quali sono i pro e i contro?” “Dovrei accettare questo lavoro? Quali sono i vantaggi e gli svantaggi? Quali le alternative?” Una scelta implica sentimenti contrastanti, confronti e dubbi. Ogni scelta è un aut aut e ogni alternativa comporta dei compromessi. 

			Nell’esaminare i pro e i contro di una scelta, prendiamo coscienza di come la nostra decisione implichi una dose di mediazione e di incertezza. Come ho detto, “Non può esserci certezza in un mondo caratterizzato dall’incertezza”. 

			Probabilmente ci sarà capitato di notare come alcune persone sembrino avere molta fiducia nelle proprie opinioni e formulino con facilità previsioni apparentemente contraddistinte da una inattaccabile certezza. Molti degli esperti che partecipano ai programmi di informazione e ai talk show, in televisione o nei media digitali, sembrano possedere uno straordinario grado di certezza in riferimento alle loro previsioni e interpretazioni. È come osservare persone senza alcun sentimento di ambivalenza, nessun dubbio di sorta in merito alle proprie affermazioni: quello che dicono, lo sanno per certo. In fondo, sono esperti. Eppure, dalle ricerche condotte sui personaggi famosi che compaiono spesso nei media è emerso come le loro previsioni abbiano spesso un grado di precisione non superiore al caso. Queste persone stanno semplicemente tirando a indovinare, inserendo una grande quantità di informazioni generali a sostegno delle loro tesi. Ciò non toglie, tuttavia, che si tratti di pure congetture. A questo riguardo, c’è un altro elemento particolarmente interessante da notare: maggiore è la certezza con cui questi personaggi esprimono le previsioni, minore è la loro precisione. 

			Questa osservazione ha indotto lo psicologo Philip Tetlock della University of Pennsylvania a esaminare gli elementi alla base di previsioni e giudizi davvero affidabili. Dalla raccolta di dati riguardanti le decisioni di migliaia di persone, Tetlock è riuscito a individuare una piccola percentuale di decisori in grado di formulare previsioni particolarmente accurate: li ha chiamati “superprevisori”. Qual è l’elemento che li accomuna? Il ricercatore ha scoperto che i superprevisori precisano sempre i loro giudizi e le loro previsioni: “Direi che ne sono certo al 60 per cento” e “Prevedo con un intervallo di confidenza del 75 per cento che vincerà con un distacco compreso tra il 5 e l’8 per cento”. Dunque, i superprevisori non affermano: “Sono assolutamente sicuro che vincerà con un distacco del 7 per cento”. Danno importanza al dubbio: circoscrivono la portata delle loro affermazioni. Ma non solo: modificano le proprie previsioni quando ottengono nuove informazioni, cosa che molti di noi potrebbero in effetti fare più di frequente. 

			[image: ]

			Di fatto, mettono costantemente in dubbio le loro stesse previsioni, poiché comprendono quanto le informazioni siano mutevoli. 

			Un efficace processo decisionale non può prescindere dall’ambivalenza e dal dubbio. Essere sicuri di sé non significa essere precisi.

			Eppure, molti di noi sembrano pensare di vivere in un mondo in cui la certezza è a portata di mano, convinti che nelle decisioni non dovrebbe esserci spazio per il dubbio. Ma l’illusione di certezza può rendere più difficile prendere decisioni quando non si hanno “tutte le informazioni”; un obiettivo, quest’ultimo, che comunque resta irraggiungibile. L’incapacità di tollerare l’incertezza ci induce a ritenere che essa sia foriera di un esito negativo e che, dunque, saremmo degli irresponsabili ad accettarla; concludiamo allora che non ci resta altro da fare che andare costantemente alla ricerca di una quantità sempre maggiore di informazioni, finché non raggiungeremo il traguardo della perfezione: finché non sapremo ogni cosa con certezza. 

			In parte, l’incapacità di sopportare l’incertezza è riconducibile all’incapacità di sopportare sentimenti contrastanti. Una volta un uomo mi domandò: “Come posso sposarmi se provo sentimenti ambivalenti?”. Una donna mi disse: “Non so se accettare questo lavoro, perché provo sentimenti contrastanti al riguardo”. La pretesa che tutto sia classificabile nella colonna del “dare” o in quella dell’“avere” – tutto negativo o tutto positivo – rende difficile convivere con risultati eterogenei. Come dissi all’uomo che nutriva dei dubbi sul matrimonio: “Se è onesto con se stesso prima o dopo il matrimonio, riuscirà ad accettare che il fatto di provare sentimenti ambivalenti è semplicemente parte del vivere nel mondo reale”. 

			Non ci rendiamo conto dei nostri preconcetti 

			Spesso siamo convinti di essere realisti e obiettivi; eppure, tutti noi siamo inclini ad avere preconcetti e tendenze problematiche, distorte, nel nostro modo di pensare. Infatti, consideriamo sempre le cose dal nostro punto di vista, spesso basando i giudizi su una quantità limitata di informazioni, su ciò che abbiamo sentito di recente, su un’immagine che abbiamo visto, su come ci sentiamo in un determinato momento o su ciò che vogliamo credere sia vero. Ciò, però, non significa che siamo disonesti o incapaci: significa soltanto che siamo umani. Tuttavia, ci capita di rado di fare un passo indietro e di domandarci: “Ho una visione realistica della situazione?”. E lo stesso accade quando siamo sicuri di noi stessi o, all’opposto, pessimisti; è raro che in questi casi ci domandiamo: “C’è un punto di vista diverso?”. 

			Alcuni di questi modi di pensare distorti, chiamati anche bias cognitivi – che, come accennato, sono inclinazioni, abitudini di pensiero problematiche – ci portano a essere insofferenti verso l’ambivalenza. Proviamo a vedere se ci riconosciamo in alcuni di questi modi di pensare distorti descritti nel box che segue. 



 Modi distorti di pensare comuni nel rimpianto





Pensare che le cose siano o bianche o nere. O è tutto buono o è tutto cattivo. Pensiamo che un risultato sarà o completamente positivo oppure assolutamente negativo.


Etichettare. “Questa alternativa è inaccettabile.” Abbiamo difficoltà a renderci conto del fatto che tutto ha un prezzo e che un atteggiamento flessibile potrebbe aiutarci a prendere decisioni migliori.

Tendenza a minimizzare gli aspetti positivi. “Questi aspetti positivi non sono poi così importanti.” Non riconosciamo il valore dei lati positivi, perché siamo alla ricerca della soluzione perfetta. 


Filtro negativo. Ci concentriamo principalmente sugli aspetti negativi di una scelta. Questo filtro selettivo ci porta a pensare che ogni nostra iniziativa sarà inaccettabile, perché in primo piano per noi ci saranno gli aspetti negativi. 


Predire il futuro. “Questo non porterà a nulla di buono.” Abbiamo la tendenza a prevedere che gli esiti saranno negativi, anche se non abbiamo informazioni a sufficienza per formulare previsioni di questo tipo. 


Catastrofismo. “L’esito previsto sarà insostenibile.” Invece di considerare i risultati lungo un continuum, con una gamma di elementi positivi e negativi, siamo inclini a considerare un esito come disastroso, senza tenere conto dei pro e dei contro corrispondenti. 


Ragionamento emotivo. “Poiché provo sentimenti ambivalenti, la mia scelta deve per forza essere sbagliata.” Siamo alla ricerca di uno stato emotivo caratterizzato da un’assoluta sicurezza e soddisfazione, invece di renderci conto del fatto che le nostre emozioni di rado sono una buona guida alla realtà. 


La tirannia dei “dovrei”. “Dovrei essere completamente soddisfatto della mia scelta e, dunque, non dovrei provare sentimenti contrastanti.” Questo è un esempio di perfezionismo emotivo: pensiamo di dover essere sempre felici, soddisfatti, e che le cose dovrebbero andare come vogliamo.





			Questa rigidità nel modo di pensare ci rende facile preda del rimpianto, sia per scelte compiute in passato sia per il timore di pentirci in futuro di decisioni ancora da prendere. Ma se riflettiamo, ci renderemo conto di quanto sia irrealistica questa intolleranza dell’ambivalenza. Pensiamo, per esempio, al nostro migliore amico o al nostro partner, e domandiamoci: proviamo sentimenti contrastanti nei loro confronti? E loro? Provano forse lo stesso genere di sentimenti verso di noi? Se è così, vuole forse dire che dovremmo interrompere l’amicizia o la relazione sentimentale? Domandiamoci anche: proviamo sentimenti ambivalenti verso noi stessi? Possiamo interpretare l’ambivalenza come effetto della ricchezza e della realtà dei nostri sentimenti. Ricchezza, perché riusciamo a cogliere gli aspetti positivi e negativi, e realtà, perché ha certamente più senso vivere nel mondo reale dell’ambivalenza piuttosto che cercare di raggiungere un ideale impossibile: la mente pura, senza ombra di ambivalenza o dubbio. La ricerca della situazione ideale ci farà stare male. E ci riempirà di rimpianti. 

È importante ricordare che i modi di pensare distorti e l’intolleranza dell’incertezza ci rendono inclini non solo a provare sentimenti di rimpianto per il passato, ma anche a temere di rimpiangere in futuro le nostre scelte, un aspetto, questo, che ci accingiamo ad approfondire.







			
			Il rimpianto ci trattiene dal realizzare cambiamenti per il timore di provare il “pentimento del compratore” 

			Ripensiamo a quando, nel capitolo 1, abbiamo esaminato i nostri rimpianti riferiti al passato e al presente: abbiamo notato di che cosa ci rammarichiamo di più, se si tratta di azioni che abbiamo compiuto oppure della decisione di non agire? Potremmo restare sorpresi nello scoprire che i rimpianti riguardano in misura maggiore le scelte non fatte rispetto alle decisioni prese. A lungo andare, nel corso della vita, tendiamo a provare maggiore rimpianto per le azioni che non abbiamo compiuto. Più che di quello che abbiamo fatto, ci pentiamo di ciò che abbiamo deciso di non fare. Infatti, a quanto pare, riusciamo a adattarci nel corso del tempo agli effetti delle nostre decisioni, mentre potremmo rivangare per anni su come le cose sarebbero potute andare meglio, se solo ci fossimo comportati in modo diverso. Ciò può essere riconducibile al fatto che spesso siamo in grado di adottare delle strategie per far fronte efficacemente agli esiti delle azioni intraprese; come dicevamo, potremmo invece passare anni a immaginare cosa sarebbe accaduto, se avessimo scelto di agire diversamente. È questo il problema con i rimpianti: le punizioni che ci infliggiamo per il possibile (per ciò che avrebbe potuto essere) sono assai più severe rispetto a quelle per il reale. Con il passare del tempo riusciamo tendenzialmente a adattarci al “reale”, allo status quo, e a dargli un senso. 

			Nella vita quotidiana siamo alle prese con decisioni semplici e con scelte più complesse. In ogni caso, ci saranno sempre decisioni da prendere. A questo riguardo, è importante ricordare che anche decidere di non fare qualcosa è pur sempre una decisione. Chi è tendenzialmente indeciso è più incline a pensare che si pentirà di una nuova azione, ossia di realizzare un cambiamento. E, infatti, coloro che tendono ad avere rimpianti, si ritrovano, subito dopo aver intrapreso un’azione, a provare un senso acuto, “cocente”, di rimpianto (hot regret), caratterizzato cioè da una maggiore intensità emotiva. Forse è capitato anche a noi di provare un’emozione di questo tipo, improvvisa e intensamente dolorosa, nel pensare di aver fatto la scelta sbagliata, l’attimo dopo averla compiuta. In questi casi ci mettiamo subito a valutare la scelta con il senno di poi e non abbiamo più scampo; è come provare il “pentimento del compratore”: abbiamo acquistato un prodotto che pensavamo di volere, per poi essere sommersi dai ripensamenti. Ma ormai è troppo tardi. Non abbiamo via d’uscita. 

			Spesso l’intensità di questa emozione diminuisce; tuttavia, poiché molti di noi si concentrano sulle conseguenze a breve termine delle proprie azioni (spesso siamo un po’ miopi), ci blocchiamo e non riusciamo a prendere decisioni, perché ci aspettiamo di provare subito dopo questo cocente sentimento di rimpianto. E per di più siamo convinti che questa emozione durerà a lungo. Facciamo un esempio. Un uomo era convinto che si sarebbe pentito della decisione di sposarsi, perché provava sentimenti ambivalenti, ma, dopo il primo anno di matrimonio, si rese conto di come ci fossero dei reali vantaggi nella relazione, vantaggi che lui aveva trascurato. Il “bruciante senso di rimpianto” provato subito prima e subito dopo la cerimonia nuziale cominciò a svanire nel corso del tempo. E ci fu un ulteriore vantaggio: l’uomo non mise mai più in discussione la sua decisione. 

			Il rimpianto ci induce a credere che non riusciremo ad affrontare un’altra delusione

			Se il nostro elenco di rimpianti ha molte più voci nella colonna “strade non prese” rispetto a quella delle “vie seguite”, potremmo cadere vittime della convinzione di essere meno resilienti di quanto in realtà siamo, come vedremo meglio tra breve. Forse abbiamo difficoltà a crederlo, ma spesso ci abituiamo a ciò che abbiamo scelto, a prescindere dal fatto che si tratti di qualcosa di buono o di meno buono. (Sebbene alcuni potrebbero rimanere imprigionati nel rimpianto per anni, la maggior parte delle persone si adatta alla propria vita.) È una forma di routine edonistica (hedonic treadmill),1 come viene definita in psicologia, un tipo di adattamento che avviene per gli esiti positivi, ma anche per quelli negativi. Per esempio, chi riceve all’improvviso una grossa somma di denaro si sente meglio per un po’ di tempo, ma, a un anno di distanza, il suo livello di felicità torna come prima. Anche coloro che si trasferiscono in una nuova casa si sentono felici per un certo periodo di tempo, prima di abituarsi e veder tornare il proprio grado di felicità al livello pretrasloco. Lo stesso processo ha luogo per gli eventi di vita negativi. Da una rassegna di studi su una serie di eventi di vita negativi di particolare gravità come una disabilità, una grossa perdita finanziaria, la disoccupazione o il divorzio, è emerso che, entro un anno dall’evento negativo, la maggior parte delle persone era tornata al precedente livello di felicità. In generale, ci abituiamo agli aspetti positivi e negativi della nostra vita. È un esempio di resilienza: ci adeguiamo e ci adattiamo ai peggiori eventi che potremmo vivere o di cui temiamo di poter fare esperienza. Eppure, di rado ci aspettiamo di riuscire a farvi fronte in maniera così soddisfacente. 

			Sovrastimiamo l’intensità delle emozioni negative 

			Una delle ragioni del pessimismo che proviamo nei confronti della nostra capacità di affrontare le difficoltà è riconducibile alla tendenza a sovrastimare il livello di malessere e di rimpianto che proveremo. In uno studio, si è chiesto a un gruppo di studenti di annotare i propri rimpianti per un periodo di due settimane, formulando però prima delle previsioni sul numero di esiti di cui si sarebbero effettivamente rammaricati. I risultati dello studio mostrano chiaramente che gli studenti avevano previsto di provare un maggior numero di rimpianti di quanti ne abbiano effettivamente avuti: a fronte della previsione di rimpiangere il 70 per cento dei risultati, i rimpianti riguardavano in realtà soltanto il 30 per cento. 

			La tendenza a sovrastimare i rimpianti rientra in un quadro più ampio riguardante l’attività decisionale: spesso ci si aspetta che le cose vadano molto peggio di quanto in realtà succeda, e questa aspettativa ha un ruolo importante nella convinzione di non essere in grado di far fronte a esiti negativi. In uno studio, un gruppo di studenti universitari ha annotato all’inizio le proprie previsioni, e successivamente gli esiti effettivamente riscontrati e il proprio modo di gestire un esito negativo. In base ai risultati dello studio, l’85 per cento degli esiti è stato positivo e, in riferimento al restante 15 per cento di esiti negativi, il 79 per cento degli studenti ha dichiarato di averli gestiti in modo soddisfacente. Dati simili sono emersi da uno studio recente, in cui è stato chiesto a un gruppo di studenti di annotare le proprie previsioni e preoccupazioni per un periodo di trenta giorni. Il 91 per cento delle preoccupazioni non si è avverato; anzi, per i timori non avveratisi, il 30 per cento degli esiti effettivi è stato valutato dagli studenti migliore delle attese. Naturalmente, non sempre le cose vanno come vorremmo; tuttavia, è importante ricordare la nostra tendenza, da un lato, a sovrastimare l’entità dei rimpianti e degli esiti negativi e, dall’altro, a sottostimare la nostra capacità di far fronte alle difficoltà. E questa tendenza alimenta la paura di pentirci di possibili azioni future. 

			Non ci rendiamo conto della nostra capacità  di far fronte ai problemi reali

			Un’altra ragione alla base del pessimismo riguardante la nostra capacità di far fronte a eventi negativi è riconducibile a un fenomeno che in psicologia viene definito sottovalutazione del sistema immunitario psicologico (immune neglect). Si tratta di una tendenza distorta (un bias) del nostro modo di pensare al futuro caratterizzata appunto da una sottovalutazione della nostra capacità di far fronte in modo costruttivo a eventi negativi. Non pensiamo agli eventi e alle esperienze in grado di renderci immuni alle cose “terribili” che potrebbero accaderci. Non ci rendiamo conto di essere in grado di affrontare efficacemente i problemi. Per esempio, non teniamo conto delle nuove opportunità che potrebbero presentarsi, di nuove fonti di gratificazione e neppure delle abilità che abbiamo già e della rete di sostegno sociale che può aiutarci a gestire eventi negativi. Una donna che sta pensando di divorziare potrebbe credere che si pentirà di questa decisione, perché forse si aspetta di soffrire per sempre di solitudine e depressione. Ma potrebbe non rendersi conto che avrà comunque il suo lavoro come fonte di gratificazione, che potrà contare sugli amici e sui figli, e avrà la possibilità di coltivare i propri interessi. Forse non si aspetta di avere la possibilità di intrecciare nuove relazioni, di fare nuove esperienze e trovare opportunità interessanti. 

			Ci focalizziamo e ci fissiamo su un unico aspetto 

			Alla base della sottovalutazione del nostro sistema immunitario psicologico c’è la tendenza a rimanere spesso bloccati nell’umore e nella situazione del presente. Una persona che sta per separarsi dal partner o che ha appena perso il lavoro potrebbe concentrarsi sul momento presente, sull’umore attuale e sulla perdita che sta subendo. Le opportunità che potrebbero schiudersi in futuro sembrano essere, per così dire, “lontano dagli occhi, lontano dal cuore” e dalla mente. Siamo prigionieri dei nostri pensieri: in ostaggio del momento, dello stato d’animo che proviamo ora. Siamo bloccati nel nostro pessimismo attuale. Ma il cambiamento spesso racchiude opportunità, anche quando è negativo. Questi aspetti sono attinenti al rimpianto, perché se temiamo che tutto vada male e che ci pentiremo di un cambiamento, saremo meno disposti a compiere una scelta che possa farci uscire da una situazione difficile. 

			La sottovalutazione sia delle proprie capacità di far fronte alle difficoltà – di avere cioè le cosiddette capacità di coping2 – sia delle possibilità di raggiungere esiti più favorevoli è parte del fenomeno noto come “focalismo” (focalism): è la tendenza a focalizzarsi su un unico aspetto della situazione, a discapito di una prospettiva più ampia che includa altri fattori potenzialmente utili. Per esempio, potremmo concentrarci esclusivamente sul nostro attuale stato d’animo ansioso, sul timore di una perdita o sui motivi che ci portano a credere che le cose andranno male. È come se stessimo conducendo una ricerca molto limitata sui possibili modi per superare le difficoltà, perché la nostra mente viene risucchiata dagli aspetti negativi che abbiamo di fronte ora. Ripensiamo alla donna preoccupata per il divorzio: la sua attenzione era incentrata sulla paura di sentire la mancanza del marito durante i periodi di ferie; all’inizio, non riusciva a rifocalizzare l’attenzione per provare a immaginare tutte le opportunità di esperienze gratificanti che avrebbero potuto schiudersi per lei e per concentrarsi sul bagaglio di risorse personali. La tendenza al focalismo alimenta i rimpianti per il passato e il timore di provare rammarico in futuro. L’antidoto al focalismo è l’adozione di una prospettiva di più largo respiro: avere una visione d’insieme e proiettare la nostra mente in momenti diversi del futuro. Quali fattori, oltre a quelli immediatamente visibili, potrebbero aiutarci ad affrontare meglio le avversità? Ampliamo gli orizzonti del nostro pensiero. 

			Le opportunità generano rimpianti

			Il rimpianto è un’emozione delle opportunità: più opportunità abbiamo, maggiore è la probabilità di avere rimpianti. Un’opportunità può essersi presentata nel momento in cui abbiamo compiuto la scelta – se, per esempio, abbiamo avuto numerose alternative, tutte attraenti, tra cui scegliere – oppure può riguardare un momento successivo, in cui avremmo avuto la possibilità di cambiare decisione e sistemare le cose. Le opportunità generano rimpianti. Se non avessi avuto la possibilità di partecipare a un progetto, avrebbe poco senso che rimpiangessi di non averlo portato a termine con risultati soddisfacenti. Infatti, non avrei avuto alcun controllo, alcuna opportunità, e dunque nessun rimpianto. Non può esserci rimpianto senza possibilità di scelta. 

			Possiamo rimpiangere solo ciò che avremmo potuto fare diversamente. Facciamo un altro esempio. Se compriamo un’azione e questa perde metà del suo valore, possiamo pentirci della nostra scelta, perché avremmo potuto decidere di non fare questo acquisto. Se, però, parcheggiamo la nostra automobile in un’autorimessa custodita e un ladro si intrufola e la ruba, potremmo arrabbiarci, intristirci ed essere pieni di risentimento, ma non avrebbe alcun senso avere rimpianti per il furto dell’auto. A meno di incolparci per aver parcheggiato l’automobile in un luogo ragionevolmente sicuro, probabilmente non rimpiangeremo la nostra scelta. Potremmo certo essere infuriati, ma non avevamo alcun controllo sulla situazione. 

			A volte cerchiamo di rinunciare alla nostra facoltà di scelta “lasciando al caso”, per esempio lanciando una monetina per prendere una decisione. Un altro stratagemma a cui ricorriamo è quello di fare in modo che sia un’altra persona a prendere la decisione per noi, come se potessimo affidare la responsabilità agli altri. Ma, come vedremo più avanti, in entrambi i casi abbiamo comunque fatto una scelta: abbiamo scelto di illuderci che, lasciando al caso o facendo decidere a qualcun altro, non avremmo avuto rimpianti in futuro. Eppure, anche dopo aver lanciato i dadi o aver chiesto a qualcuno di prendere la decisione al nostro posto, potremmo comunque pentirci, perché anche queste sono decisioni a tutti gli effetti, seppure irrazionali. 

			Più sono le alternative, maggiore sarà il rimpianto 

			In effetti, quando abbiamo più alternative tra cui scegliere, sia che si tratti di acquistare un prodotto o di agire, siamo più inclini al rimpianto. Pensiamo, per esempio, a quando andiamo a fare la spesa e dobbiamo comprare i cereali per la colazione: abbiamo davanti decine di prodotti tra cui scegliere. In quale modo decidiamo quale acquistare? Dall’attività di ricerca condotta a questo riguardo è emerso che l’aumento delle possibilità di scelta durante lo shopping è correlato non solo con un livello più elevato di difficoltà nel prendere una decisione, ma anche con un minor grado di soddisfazione riguardo alla scelta fatta e con un sentimento di rimpianto più elevato. Dopotutto, se non si avessero avute alternative alla scelta compiuta, la decisione sarebbe stata facile e non ci sarebbe stata ragione di pentirsene in un secondo momento. Dunque, per riassumere: più sono le possibilità che valutiamo, meno saremo soddisfatti della nostra scelta e maggiore sarà la probabilità di pentirci. A volte pensiamo che, impiegando molto tempo per prendere una decisione, avremo meno probabilità di avere rimpianti per il risultato. È ciò che definirei illusione di diligenza. Ma l’attività di ricerca dimostra che è vero proprio il contrario: più tempo si dedica a valutare le diverse possibilità, minore sarà il grado di soddisfazione e maggiore il senso di rimpianto. La ragione è la seguente: più a lungo pensiamo alle alternative che non abbiamo scelto, più intenso è il conflitto interiore che proviamo riguardo alla decisione. Maggiore è il numero di soluzioni a disposizione, maggiore è la probabilità di ricordarsi successivamente che sarebbe stato possibile compiere una scelta diversa. Si tratta di un aspetto importante, perché spesso si crede di essere meno a rischio di rimpiangere una decisione, se è stata presa dopo aver impiegato moltissimo tempo e valutando ogni possibile alternativa. Ma non è così: impiegare più tempo aumenta il rimpianto! 

			Inoltre, saremo più a rischio di provare rimpianti se pensiamo che prima o poi verremo a sapere l’esito dell’alternativa che abbiamo scartato. Infatti, dagli studi condotti a questo riguardo è emerso che, se ci si aspetta di ricevere questo tipo di feedback, aumenta anche il timore di provare un maggiore senso di rimpianto. Facciamo un esempio. Non vorremmo mai venire a sapere quanto sia felice il nostro ex, soprattutto se siamo stati noi a rompere con lui. Oppure, se abbiamo fatto un acquisto, non vorremmo mai sentire molte notizie positive sull’articolo che abbiamo scartato. Di fatto, per superare questo problema, una soluzione potrebbe essere quella di evitare di cercare questo genere di informazioni, provando invece a corroborare la validità della nostra decisione con il maggior numero possibile di informazioni che ci confermino di aver fatto la scelta di gran lunga migliore. 

			Ora abbiamo una buona conoscenza di base dei meccanismi del rimpianto, sia riguardo alle situazioni in cui veniamo assaliti dal timore di pentirci in futuro di una decisione che dobbiamo ancora prendere, sia quando ci rammarichiamo per i risultati deludenti conseguenti a una particolare decisione presa in passato. Ma cosa accade quando non mettiamo in discussione questi modi di pensare e di agire? 

			Le otto abitudini dei “prigionieri del rimpianto” 

			A tutti può capitare di provare rimpianti, ma alcuni sembrano avere uno spiccato “talento” per scovare motivi di rammarico in situazioni che in altre persone non suscitano questo genere di sentimento. Ma, allora, perché non creare un Decalogo del rimpianto che possa aiutare chi tra noi è oppresso dai rimpianti a non lasciare nulla al caso nella sua ansia, tristezza e tendenza a ruminare? Sì, perché grazie a questo decalogo, saremo nella condizione di sapere in ogni momento cosa pensare e cosa fare per assicurarci di essere non solo prigionieri dei nostri rimpianti per il passato, ma anche bloccati ora nell’indecisione per il timore di pentirci in futuro delle nostre decisioni! Vi prego di portare pazienza per qualche momento per il mio umorismo un po’ indelicato, ma serve per capire se stiamo seguendo il Decalogo del rimpianto da veri professionisti! Non lasciamo nulla al caso, soprattutto la capacità di rimpiangere completamente tutto ciò che possiamo immaginare di fare… o di non fare.

			Ecco, allora, il decalogo per chi tra noi è prigioniero del rimpianto.

			1. Ripercorrendo la nostra vita, pensiamo a come saremmo stati di gran lunga meglio, se avessimo compiuto scelte diverse. Questa è una parte importante del nostro “armamentario” del rimpianto: sono così tante le cose che avremmo potuto fare rispetto a quelle che abbiamo effettivamente realizzato. Per esempio, se avessimo scelto un lavoro o un partner diverso oppure un altro luogo in cui vivere, staremmo sicuramente molto meglio. Infinite sono le possibilità per incamminarci sulla via dell’infelicità. Non ci resta che lavorare di fantasia e pensare a tutte le cose meravigliose che abbiamo perso. Ah! Se solo non avessimo compiuto quelle scelte…

			2. Continuiamo a ripensare a tutte le esperienze negative che abbiamo vissuto, ignorando quelle positive. Ora che abbiamo una fonte potenzialmente infinita di opportunità mancate da considerare, possiamo intrattenerci rivangando tutte le vicende negative che abbiamo vissuto, mettendole a confronto con tutte le esperienze positive di cui possiamo immaginare la mancanza. Suvvia, non smettiamo di pensarci e di domandarci: “Perché l’ho fatto?” oppure “Perché non ho agito diversamente?”. Forse, se continueremo a ruminare e rimuginare, riusciremo a trovare una risposta. O forse no? Soffermiamoci anche su questo. Dopotutto, è sempre possibile che qualcosa ci sia sfuggito.

			3. Idealizziamo le scelte che non abbiamo compiuto. Tutte quelle opportunità mancate sono come frutti maturi che avevamo proprio davanti ai nostri occhi, ma che noi, soltanto noi, abbiamo scelto di non cogliere, nonostante avrebbero potuto garantirci un’esistenza pressoché perfetta; tutta un’altra cosa rispetto a quella in cui ora ci trasciniamo faticosamente. La nostra vita avrebbe potuto essere meravigliosa, colma di successi senza limiti, di felicità eterna, una vita di cui andare fieri e in cui sentirsi gratificati, senza l’ombra di un rimpianto. Pensiamo a come tutto avrebbe potuto essere perfetto, se solo fossimo stati abbastanza assennati da compiere una scelta diversa. Dopotutto, pensando alle celebrità dello spettacolo, fascinose e idealizzate, che appaiono sulla copertina di People, possiamo certamente immaginarle mentre vivono la loro vita con un flusso inesauribile di piacere orgasmico, circondate da una schiera di adulatori pieni di ammirazione come noi. Oh, se solo avessimo fatto scelte diverse, ora vivremmo in paradiso e non in quel misero esemplare di casupola in cui dimoriamo oggi! 

			4. Ripetiamo a noi stessi che avremmo dovuto sapere come sarebbe andata a finire. A cosa mai stavamo pensando, quando abbiamo preso quella folle decisione? Dopotutto, abbiamo un’intelligenza nella media, o no? Ma, allora, perché abbiamo preferito questa ridicola alternativa? Ripensandoci ora, non era forse lampante che all’epoca la soluzione migliore fosse proprio quella che abbiamo scartato? Le cose sono così chiare adesso, e lo erano anche allora. Non cerchiamo scuse: non avremmo dovuto essere così sciocchi. Continuiamo a ripetercelo: avremmo dovuto sapere come sarebbe andata a finire. Eravamo forse ciechi? A cosa stavamo pensando? O forse proprio non c’eravamo con la testa?

			5. Adesso non ci resta che riempirci di critiche per essere stati tanto scriteriati. Inutile dirlo: siccome avremmo dovuto avere più giudizio, l’unica cosa da fare è darci addosso, così impareremo la lezione, impareremo a essere realisti e saremo certi di non continuare a commettere gli stessi identici sbagli: ci è già successo troppe volte in passato. Anche se in altri casi abbiamo preso buone decisioni, le uniche davvero importanti sono queste scelte stupide ed evitabili. Dopotutto, i bravi decisori sanno riconoscere uno stupido quando ne vedono uno.

			6. Valutiamo le nostre scelte in base al miglior risultato che possiamo immaginare. Ora che dobbiamo convivere con le nostre scelte, dovremmo confrontare ciò che abbiamo con il miglior esito concepibile. Ma sappiamo che, in realtà, non sarebbe proprio il migliore in assoluto. Infatti, è sempre possibile immaginare qualcosa di meglio. Ed è proprio del meglio che abbiamo bisogno, anche se non ce lo meriteremmo davvero. Dobbiamo pretendere il non plus ultra, non possiamo accontentarci di un ripiego, non dobbiamo rassegnarci: sarebbe da perdenti. Dobbiamo sempre essere vincenti, sempre avere il massimo e non smettere mai di pensare a come avere di più. Non è forse così che si può migliorare?

			7. Mai accettare compromessi. Poiché dobbiamo per forza avere il meglio per evitare rimpianti, rifiutiamo qualsiasi tipo di compromesso. Mai accontentarsi di risultati che non siano positivi al cento per cento. Anzi, non accontentiamoci mai e poi mai. Se nell’esito di una decisione ci sono aspetti negativi, significa che abbiamo scelto l’alternativa sbagliata. Là fuori, da qualche parte, c’è un’alternativa che non ha risvolti negativi, che non prevede concessioni reciproche. Non è vero che c’è sempre un prezzo da pagare: basta impegnarsi per evitarlo.

			8. Nel valutare una scelta, pretendiamo di dover sapere ogni cosa per certo prima di decidere. In effetti, considerate tutte le decisioni sbagliate che abbiamo preso in passato, è giunto il momento di pretendere la certezza assoluta prima di fare una scelta. Dopotutto, è solo così che potremo essere sicuri di non commettere altri stupidi errori. Prendiamoci tutto il tempo di cui abbiamo bisogno, un tempo infinito, perché ci sarà sempre qualche nuova informazione che potremmo aver trascurato. Continuiamo a rimandare le decisioni fino a quando “ci sentiremo pronti” e sapremo tutto quello che c’è da sapere.

			I pro e i contro del rimpianto 

			Se stiamo leggendo questo libro, significa che abbiamo già un’idea di quelli che possono essere gli effetti delle otto abitudini dei “prigionieri del rimpianto” appena descritte, di quali siano cioè le conseguenze negative del rimpianto. Ora daremo un’occhiata ai risultati della ricerca scientifica in proposito. 

			Quali sono gli aspetti negativi del rimpianto?

			Come abbiamo visto in precedenza, il rimpianto comprende pensieri (cognizioni) ed emozioni (sentimenti) che scaturiscono dai pensieri. Un pensiero potrebbe essere, per esempio: “Sono stato uno stupido a comportarmi così” oppure “Avrei dovuto prevedere le conseguenze” o, ancora, “Avrei dovuto fare una scelta diversa”. Quali sono le emozioni collegate al rimpianto? Possiamo concepire il rimpianto come un’emozione sociale complessa, che spesso comprende un’ampia gamma di altre emozioni. Possono emergere sentimenti di angoscia, rabbia verso gli altri, insoddisfazione, colpa, vergogna, impotenza, rimorso, pentimento, pena, preoccupazione, rabbia verso di sé, amarezza o delusione. Come vedremo nei prossimi capitoli, il nostro modo di reagire alle scelte compiute può favorire l’emergere di una gamma di emozioni negative; tuttavia, possiamo ricorrere a una serie di efficaci strumenti di auto-aiuto per gestire più efficacemente il processo decisionale e far fronte in maniera più costruttiva agli esiti corrispondenti. 

			Il rimpianto può portarci all’impasse. Abbiamo visto come possiamo rimpiangere decisioni prese in precedenza o temere di provare rimpianti in futuro: possiamo restare imprigionati nel passato, continuando a ruminare sulle scelte che abbiamo compiuto con l’intento di cambiare la nostra vita (o di non cambiarla), oppure possiamo rimanere bloccati nell’indecisione per il timore di poterci pentire in futuro dell’esito delle nostre decisioni. Da un’indagine sulla popolazione adulta condotta negli Stati Uniti è emerso che il rimpianto è collegato a un livello più elevato di disagio, di arousal ansioso (attivazione ansiosa),3 depressione, incapacità di provare piacere e pensieri negativi ricorrenti. La propensione al rimpianto porta con sé alcune conseguenze negative; le più comuni sono: la cosiddetta tendenza all’accumulo, un basso livello di autostima, ansia sociale, indecisione, depressione, senso di colpa, tendenza a rimuginare e a ruminare, abitudine a rimandare, risentimento ed evitamento. Chi ha una tendenza all’accumulo teme di pentirsi in futuro di aver buttato via qualche oggetto, perché pensa che ci sarà un momento in cui vorrà averlo. Il rimpianto contribuisce a un basso livello di autostima, perché innesca l’autocritica per le scelte che abbiamo compiuto o che abbiamo omesso di fare. Per quanto riguarda l’ansia sociale, anch’essa aumenta in conseguenza della propensione al rimpianto, perché, passando in rassegna le nostre interazioni interpersonali, siamo convinti di apparire come persone goffe e noiose. Anche l’indecisione si acuisce, perché temiamo di pentirci in futuro delle nostre scelte e, dunque, passiamo giorni, o persino settimane, nel tentativo di assicurarci che la decisione che stiamo per prendere sia quella giusta. La tendenza al rimpianto può farci cadere in depressione, un rischio, questo, riconducibile a una serie di ragioni: in primo luogo, evitiamo di cogliere opportunità che potrebbero migliorare la nostra vita, poi ci ritroviamo a ruminare e rimuginare su possibili alternative e scelte compiute in passato, e, da ultimo, la nostra tendenza a procrastinare ci impedisce di fare ciò che va fatto. Infine, quando diamo la colpa agli altri per ciò che rimpiangiamo di avere o non avere fatto, veniamo soffocati dal risentimento. 

			Quando ci accorgiamo di provare rimpianto per qualcosa, potremmo cominciare a rivangare le nostre scelte – arrivando quasi a dissezionare il nostro processo decisionale, ruminando per ore, giorni o addirittura anni. Una donna, per esempio, aveva la tendenza a ruminare sul divorzio avvenuto dieci anni prima: rimpiangeva di aver sposato il marito, da cui aveva comunque avuto un figlio che lei adorava. I rimpianti la tenevano bloccata nel risentimento, nell’autocritica e nell’incapacità di relegare al passato errori e sfortune. Inoltre, il rimpianto per il divorzio alimentava la sua sfiducia verso il genere maschile in generale, ma non solo: anche verso la propria capacità di giudizio.

			La tendenza al rimpianto è collegata a molti dei disturbi psicologici più comuni. Per esempio, chi soffre di depressione cronica spesso ha la tendenza a ruminare sugli sbagli o sulle esperienze del passato, criticandosi per qualsiasi errore di giudizio immaginabile, senza tenere conto di ciò che comunque ha adesso nella vita. Chi soffre di disturbo d’ansia sociale teme l’opinione negativa degli altri ed è convinto di venire giudicato a causa della propria ansia: ha paura di rendersi ridicolo e, dunque, di rammaricarsene, oppure, ripensando alle interazioni interpersonali avute in precedenza, crede che avrebbe dovuto comportarsi diversamente. Chi soffre di disturbo ossessivo-compulsivo è convinto di essersi contagiato accidentalmente, di aver commesso degli errori, di non aver chiuso a chiave la porta, o che i pensieri negativi lo porteranno a compiere qualche atto imbarazzante, come offendere qualcuno, dire oscenità o agire d’impulso. Queste persone vivono all’ombra del passato e si aspettano di provare rimpianti ogni giorno. Le persone con disturbo di panico, caratterizzato dalla preoccupazione di poter avere un attacco di panico, vivono con il terrore di essere sopraffatte da un forte attacco d’ansia che le porti alla pazzia o alla morte per infarto; le persone con questo disturbo sono continuamente preda della paura di futuri rimpianti. Coloro che hanno la tendenza a procrastinare continuano a evitare i compiti da svolgere: sono convinti che li porterebbero a termine in maniera talmente insoddisfacente da venire assaliti dai rimpianti e soffocati dall’autocritica. Le persone che sfogano la propria rabbia urlando contro gli altri, insultandoli e offendendoli, spesso si pentono del proprio comportamento ostile: ma talvolta il pentimento arriva troppo tardi per salvare il posto di lavoro, un’amicizia o il matrimonio.

			Gli aspetti positivi:  è davvero possibile che il rimpianto possa esserci d’aiuto?

			In alcuni ambienti va di moda pensare che dovremmo puntare a una felicità assoluta, costante, e che le emozioni spiacevoli, come la gelosia, la rabbia, il risentimento o il rimpianto, debbano essere eliminate. Eppure, le emozioni si sono evolute perché hanno dato un vantaggio ai nostri antenati quando si trovavano in difficoltà. La paura dell’altezza ci evita di cadere, quella dell’acqua ci aiuta a non affogare, mentre la paura degli spazi aperti ha protetto i nostri antenati da predatori famelici. Le paure ci proteggono, la depressione ci insegna a fare marcia indietro quando quello che stiamo facendo non funziona; la gelosia contribuisce a essere certi della nostra paternità o dell’impegno del nostro partner, mentre l’invidia per i progressi degli altri può motivarci a un maggiore impegno e può contribuire ad assicurare che i diversi gruppi abbiano una distribuzione più equa di cibo e di altre risorse. Senza paura, tristezza, gelosia e invidia, potremmo stare peggio. 

			Il rimpianto ha certamente svantaggi significativi, ma chiunque sia dotato di buonsenso non vorrebbe eliminare la capacità di rammaricarsi. Il rimpianto, infatti, contribuisce all’autoregolazione. Possiamo concepirlo come una strategia che ci aiuta a regolare il comportamento, permettendoci di immaginare le conseguenze delle nostre scelte e poi di valutare quale potrebbe essere l’alternativa migliore. Se sono in grado di prevedere che potrei pentirmi di esagerare con i cibi pesanti e piccanti la sera tardi, perché sono consapevole di rischiare un’indigestione, allora posso trattenermi dal prendere la decisione di mangiare per cena questo tipo di pietanze. Il timore di rimpiangere una scelta mi aiuta a regolare il comportamento. Facciamo un altro esempio. Se ricordo che, preso dal nervosismo, ho finito per dire a qualcuno frasi che sono sembrate scortesi e poi mi sono sentito in colpa per questo mio modo di fare, posso servirmi dell’aspettativa di provare di nuovo questo sentimento di colpa per regolare i miei impulsi in futuro e tenere a freno la mia rabbia. Penso al rimpianto come strategia di apprendimento: imparo dai miei sbagli per non commetterli di nuovo in futuro. 

			[image: ]

			Il rimpianto ci consente di fare esperimenti mentali e questa capacità di pensiero prospettico (forward-looking) ci aiuta a prevenire esiti spiacevoli. Possiamo concepire il rimpianto come strategia di pianificazione che ci aiuta a immaginare una serie diversificata di percorsi da compiere oppure da evitare e di prevedere quale sarà il più vantaggioso. Come abbiamo accennato, possiamo pensare al rimpianto come strategia di apprendimento che ci consente di trarre vantaggio dagli errori del passato, nostri o degli altri, e di fare progetti per il futuro sulla base di questo bagaglio di conoscenze. Di fatto, non avere rimpianti significa non imparare. Infine, possiamo concepire il rimpianto come fattore motivante, che ci sollecita a impegnarci di più e a sperimentare soluzioni diverse, stimolandoci a superare gli ostacoli in quelle situazioni in cui non abbiamo avuto successo in passato.

			Il rimpianto è una di quelle emozioni che si sono evolute per aiutarci a far fronte alle avversità, per aiutarci a sopravvivere. È un’abilità cognitiva ed emotiva. Il rimpianto è strettamente collegato a quelle che in psicologia vengono definite situazioni controfattuali. Con questa espressione ci si riferisce a situazioni possibili, a ciò che sarebbe potuto accadere in passato o potrebbe accadere in futuro. In altre parole, le situazioni controfattuali non sono dati di fatto: sono fatti possibili. Per esempio, è possibile che, se avessimo sposato una persona diversa, ora saremmo più felici, oppure è possibile che, se cambiassimo posto di lavoro, non ci troveremmo bene. Gli esseri umani hanno la straordinaria capacità di immaginare situazioni possibili del passato e del futuro. A cosa serve questa capacità? Ecco, è un po’ come fare una simulazione di ciò che potrebbe essere, senza però compiere azioni concrete. Per esempio, siamo in grado di immaginare cosa accadrebbe se ci rivolgessimo con tono ostile al nostro capo, ma non solo: riusciamo anche a immaginare la nostra reazione se decidesse di licenziarci. Questo tipo di simulazione ci consente di eseguire un esperimento mentale senza dover fare nulla di concreto. Consentendoci di imparare dai nostri errori, il rimpianto ci motiva a cambiare in futuro. Inoltre, se siamo in grado di prevedere come potremmo sentirci dopo aver compiuto una determinata azione, questa capacità predittiva può aiutarci a non agire d’impulso. Spesso pensiamo al rimpianto come a una delle “emozioni negative”: emozioni che sarebbe meglio non provare mai. Eppure, potrebbe essere un ingrediente necessario per pianificare, imparare e trarre vantaggio dalle nostre esperienze.

			Alcune persone hanno una scarsa capacità di rimpianto. Spesso si tratta di persone che non imparano dai propri sbagli o che pensano di non subirne le conseguenze. Pensiamo, per esempio, a coloro che agiscono impulsivamente, offendendo gli altri, oppure guidano a tutta velocità o, ancora, abusano di droghe e alcol, giocano d’azzardo o spendono oltre le loro possibilità economiche. Queste persone non si servono a sufficienza della capacità di prevedere un sentimento di rimpianto per le proprie azioni e continuano dunque a ripetere gli stessi identici errori. A questo riguardo, ho ideato per me stesso un promemoria. Se sono arrabbiato con qualcuno, mi domando se potrei pentirmi di dirgli qualcosa di sgradevole. Questo stratagemma mi aiuta a gestire la rabbia. Faccio lo stesso quando mi trovo al ristorante e arriva il carrello dei dolci: come vorrei assaggiare quella mousse al cioccolato! Ma poi penso che potrei pentirmene. Il rimpianto, dunque, è uno strumento di autocontrollo, una guida.

			Le persone con disturbo bipolare (noto un tempo come “psicosi maniaco-depressiva”) spesso soffrono di episodi di cosiddetta “mania”, una condizione caratterizzata da un esagerato livello di sicurezza di sé: sono convinte di poter gestire ogni situazione, al punto da arrivare a correre rischi di cui poi si pentono. Chi soffre di disturbo bipolare ha una vulnerabilità biologica all’alternanza tra gli episodi di mania – contraddistinta non solo, come accennato, da uno sproporzionato livello di sicurezza di sé, ma anche da un livello estremo di eccitazione, ipersessualità e intensa irritabilità – ed episodi di depressione, caratterizzati da rimorso, tristezza e pensieri suicidi. Il problema è che, nel corso degli episodi maniacali, queste persone non riescono a prevedere di poter rimpiangere in futuro i comportamenti dettati dall’euforia o dal desiderio di avventura, le scappatelle extraconiugali o gli investimenti finanziari azzardati. Ho conosciuto molte persone con disturbo bipolare che hanno messo a repentaglio il loro matrimonio a causa del loro comportamento sessuale, che hanno perso il lavoro per la loro aggressività e le loro azioni inopportune, o che sono finiti in rovina o persino in prigione, a causa delle loro azioni. Di fatto, il rimpianto è spesso presente negli episodi depressivi che seguono a breve distanza un episodio maniacale. Naturalmente, non è necessario soffrire di un disturbo psichiatrico diagnosticabile per sperimentare i lati negativi del rimpianto o per trarre vantaggio dalle strategie descritte in questo libro che possono contribuire a trasformarli in lati positivi. È sufficiente comprendere se si sia rimasti intrappolati nella tendenza a ruminare sugli errori del passato o paralizzati di fronte alla possibilità di attuare dei cambiamenti.

			Dall’attività di ricerca emerge che, sebbene molte persone vengano travolte dagli aspetti negativi del rimpianto, in generale questo sentimento viene considerato come un’emozione costruttiva e utile, anche se non piacevole da provare. In particolare, da questi studi è emerso che, quando è stato chiesto ai partecipanti di descrivere e valutare le caratteristiche positive e negative delle emozioni spiacevoli, il “rimpianto veniva considerato come la più utile delle dodici emozioni negative prese in considerazione e questo per tutte e cinque le seguenti funzioni: dare un senso alle esperienze passate; favorire i comportamenti di approccio;4 favorire i comportamenti di evitamento; migliorare la comprensione di se stessi e preservare l’armonia sociale”.

			In uno studio in cui il rimpianto è stato classificato come emozione spiacevole, i partecipanti hanno però aggiunto che questo aveva molte qualità positive rispetto ad altre emozioni sgradite. Se, infatti, riferivano opinioni contrastanti riguardo a emozioni negative come noia, ansia, rabbia, paura, senso di colpa, tristezza e orgoglio, e opinioni principalmente negative riguardo alla gelosia, in riferimento al rimpianto, invece, i partecipanti hanno dichiarato che questo sentimento era stato d’aiuto per dare un senso alle esperienze passate (“Perché mi sono comportato così?” oppure “Cos’altro avrei potuto fare?”), che era utile per compiere scelte finalizzate a migliorare la situazione (comportamenti di approccio), ma anche per evitare conseguenze negative; inoltre, li aiutava a conoscersi meglio e facilitava i rapporti con gli altri (per esempio, inducendoli a porgere le proprie scuse). Tutto ciò ha un senso. Infatti, spesso vogliamo capire perché abbiamo commesso degli errori, perché non siamo riusciti a realizzare i nostri progetti e che cosa ci abbia portati fuori strada. In alcuni casi, questo desiderio di comprensione può generare una tendenza alla ruminazione e all’autocritica; tuttavia, come vedremo più avanti, è possibile usare il rimpianto in modo costruttivo per imparare dai nostri sbagli. Come abbiamo già visto, è ciò che definisco rimpianto utile.

			Affinché il rimpianto sia utile, è necessario riuscire a impiegare la conoscenza dei propri errori per correggersi e per accrescere la motivazione a impegnarsi di più in futuro. Il rimpianto può essere produttivo, non solo se favorisce l’apprendimento dall’esperienza o, come dicevamo, dai propri sbagli, ma anche se ci aiuta a evitare di agire d’impulso. Inoltre, può essere utile se la correzione del nostro comportamento sostituisce l’autocritica. Nel capitolo 1 abbiamo visto, infatti, come possa servire da strategia di autocorrezione, che è cosa diversa da una strategia di autocritica. Quando ci critichiamo, finiamo per deprimerci e questo stato d’animo non ci aiuta a usare i nostri sbagli per una crescita costruttiva. Quando invece ci correggiamo, trattiamo i nostri errori come opportunità per essere flessibili e imparare dalle nostre azioni. I rimpianti possono essere costruttivi quando trattiamo gli errori come esperimenti in grado di fornirci informazioni da usare per migliorare la situazione. Nel corso del libro vedremo come è possibile neutralizzare le otto abitudini dei “prigionieri del rimpianto”, per trarre beneficio da questo sentimento. 

			Il vissuto di rimpianto può essere utile anche nelle relazioni, quando esprimiamo il nostro rincrescimento a coloro che potremmo involontariamente (o intenzionalmente) avere ferito. Il rimpianto può dunque essere un’emozione privata oppure da manifestare agli altri. Possiamo pensare al rimpianto che viene espresso agli altri come a un modo per chiedere scusa, accompagnato dalla manifestazione di un’emozione negativa che si prova in prima persona. Per esempio, se vi dico: “Mi dispiace davvero molto di avervi detto quelle parole, e sono triste per l’accaduto”, è più probabile che mi perdoniate o che mi diate un’altra possibilità. Se invece vi dicessi: “Beh, penso che abbiate frainteso le mie parole: non posso essere ritenuto responsabile per come vi sentite”, probabilmente vi sentireste ancora più offesi e arrabbiati verso di me. Il rimpianto espresso a livello interpersonale è un elemento fondamentale di scuse efficaci ed è una delle ragioni per le quali il senso di colpa e la vergogna si sono evoluti negli esseri umani. Se so che rimpiangete le vostre azioni e che provate un certo senso di colpa e di vergogna, potrei essere più incline a pensare che, grazie alla consapevolezza dei vostri sentimenti negativi, sarete indotti a comportarvi in modo corretto in futuro. Esprimendo il rammarico in maniera appropriata, possiamo usare senso di colpa e vergogna in maniera costruttiva, come vedremo nel capitolo 9.



 Perché non fare buon uso del rimpianto?





Il rimpianto può esserci d’aiuto per:


–	regolare il comportamento;

–	imparare;

–	pianificare;

–	migliorarci;

–	chiedere scusa; 

–	aumentare la motivazione;

–	fare esperimenti mentali invece che nella vita reale.






			Il rimpianto utile contribuisce a prendere decisioni migliori

			Come vedremo a più riprese nel corso del libro, la capacità di provare rimpianto per le nostre decisioni può aiutarci a prevedere come staremmo in futuro se ci comportassimo in una determinata maniera, impedendoci in tal modo di agire impulsivamente e consentendoci di imparare dai nostri errori. Ciò, a sua volta, ci aiuterà a non restare in ostaggio di un senso di rammarico assillante, persistente e spesso autodistruttivo, di cui non si vede la fine. 

			Un uso avveduto del sentimento di rimpianto può aiutarci a prendere decisioni migliori. Molte persone hanno tanti rimpianti perché, di fatto, hanno preso decisioni inadeguate. I bravi decisori sono coloro che si correggono costantemente e imparano dai propri errori; non passano il tempo a guardarsi allo specchio, dicendosi quanto sono bravi. Per questo motivo, la seconda parte del libro sarà dedicata a esaminare il nostro modo di prendere decisioni, così da poter sviluppare un insieme di abilità che ci consentano di prevenire le conseguenze negative di processi decisionali inadeguati. Infatti, decisioni migliori possono contribuire a ridurre il rischio di avere rimpianti. Allo stesso tempo, la capacità di prevedere razionalmente di poter rimpiangere in futuro una propria scelta può aiutarci a decidere meglio.

			Facciamo un esempio per chiarire quanto detto. Immaginiamo di rammaricarci di esserci rivolti in modo sgarbato a una persona a cui vogliamo bene.

			Un rimpianto è utile quando ci aiuta a imparare che questo modo di comportarci ci farà solo stare peggio a lungo andare e potrà mettere a repentaglio una relazione a cui teniamo moltissimo. Un sentimento costruttivo di rimpianto ci aiuta a usare il dolore emotivo per correggere il nostro comportamento in futuro: infatti, ci consente di prevedere che un atteggiamento ostile verso l’altro finirà per causare in noi ulteriore rincrescimento. Un sentimento di rammarico è utile quando ci aiuta a imparare dalle nostre esperienze e da quelle degli altri, a sviluppare un piano di autocorrezione e a valutare i nostri processi decisionali. Per riassumere, gli ingredienti di un rimpianto costruttivo non sono la ruminazione o un’esagerata autocritica, ma l’autocorrezione, corredata da un elenco pratico di cose da fare in un momento diverso oppure nell’immediato. 

			All’opposto, il rimpianto è sterile quando ci porta a fissarci di continuo su decisioni che non possiamo correggere, annullare o ribaltare, e ci fa indugiare senza sosta sugli aspetti negativi, spingendoci a riversare le nostre energie sull’autocritica; è un rimpianto che può portare a un comportamento impulsivo, nel tentativo estremo di “disfare” ciò che abbiamo fatto, oppure, all’opposto, che ci impedisce di andare avanti, perché ci fa sentire impacciati, deboli e incapaci di decidere del nostro futuro. È un rimpianto sterile, perché non produce nulla di utile per vivere appieno la vita nel presente o per prendere decisioni per il futuro. Anzi, ci confina nei nostri sbagli, reali o immaginari. 

			[image: ]

			La persona saggia sa di poter imparare molto più facilmente ascoltando i rimpianti degli altri. Se ci guardiamo intorno, potremmo notare come le persone spesso dicano di rammaricarsi per i seguenti tipi di comportamenti: mangiare o bere troppo; spendere oltre le proprie possibilità; agire d’impulso e tradire il partner; rimanere in relazioni senza futuro; mostrare insufficiente coscienziosità e impegno nello studio o nel lavoro; agire sull’onda della rabbia; comportarsi in modo ostile, allontanando le persone a cui si vuole bene. Tutti conosciamo persone che, come noi, hanno commesso molti errori, e sarebbe un vero peccato non mettere a frutto il bagaglio di conoscenze che si possono apprendere non solo da questi sbagli, ma anche dai rimpianti che ne scaturiscono. 



 Gli effetti positivi e negativi del rimpianto





Un ambito in cui il rimpianto può avere un ruolo è quello riguardante i comportamenti a tutela della nostra salute. Può trattarsi, per esempio, di fare il vaccino antinfluenzale; praticare il sesso sicuro; non superare i limiti di velocità al volante e indossare la cintura di sicurezza; evitare di fumare; tenere sotto controllo il peso; fare attività fisica; fare gli esami per la prevenzione del tumore al seno e al colon-retto, e non abusare di alcol, droghe o farmaci. Dall’attività di ricerca emerge che, chiedendo alle persone di pensare alle emozioni che provano nell’immaginare di avere in futuro un problema di salute (è la cosiddetta previsione affettiva o emotiva), è possibile aumentare sostanzialmente la disponibilità a seguire le indicazioni per comportamenti salutari. 


Da una rassegna di ottantuno studi che coinvolgevano complessivamente 45.618 persone, si è scoperta una correlazione elevata tra l’aspettativa di avere rimpianti (“Potrebbe rimpiangere questa scelta in futuro?”) e l’osservanza di comportamenti salutari. In particolare, si è visto che il fatto di domandare quali rimpianti si potessero avere in futuro ha portato a un aumento delle mammografie e dello screening per il cancro alla cervice uterina. I genitori che erano consapevoli del rischio per i figli adolescenti di contrarre il papilloma virus umano e che dunque temevano di poter rimpiangere in futuro di non averli vaccinati, mostravano una propensione di gran lunga maggiore alla vaccinazione dei loro ragazzi. 


Eppure, sono in molti a non seguire comportamenti a tutela della propria salute; queste persone non utilizzano a sufficienza il cosiddetto “rimpianto anticipatorio”, la capacità di immaginare le conseguenze negative di una decisione e, dunque, di poterla rimpiangere. Come mai? Le ragioni possono essere molteplici. In parte, ciò può essere dovuto al fatto di sminuire i rischi presenti in determinati tipi di comportamenti come il fumo, il sesso non protetto, il mancato utilizzo delle cinture di sicurezza e l’abuso di alcol. Poiché l’esito rischioso si colloca nel futuro – e spesso in un futuro lontano, come è il caso delle conseguenze del fumo e dell’abuso di alcol oppure nel caso del diabete – si ha la tendenza a minimizzare il rischio. Lontano dagli occhi, lontano dal cuore... e dalla mente. In secondo luogo, abbiamo la tendenza a sottostimare il rischio per i comportamenti da cui possiamo trarre piacere come il fumo, l’uso di droghe, il sesso non protetto e i pasti abbondanti. In terzo luogo, spesso valutiamo come basso il rischio semplicemente perché non ci è ancora capitato di soffrire le conseguenze negative di un determinato tipo di comportamento. Per esempio, chi non indossa le cinture di sicurezza potrebbe sostenere: “Guido l’auto da vent’anni senza mai indossare le cinture e non mi è mai successo nulla”. Un quarto motivo è riconducibile al fatto che spesso giustifichiamo i nostri comportamenti a rischio sulla base di aneddoti: “Mario ha ottantacinque anni e fuma da una vita”. Quinto, molti giovani sottovalutano la probabilità di sviluppare una dipendenza dal fumo, sostenendo di poter smettere in un certo momento del futuro; questa convinzione li porta a “giustificare” il comportamento a rischio attuale e a negare che esista una elevata probabilità di diventare dipendenti dal fumo nonché di sviluppare un tumore in conseguenza degli effetti cumulativi del fumo stesso. Infine, poiché molte condizioni di rischio per la salute potrebbero non causare nell’immediato dolore, fastidi o altri sintomi, si ha la tendenza a sottovalutare le possibili conseguenze derivanti dall’inosservanza delle indicazioni a tutela della salute. Per esempio, a un anno dalla prescrizione di farmaci contro l’ipertensione, quasi la metà dei pazienti smette di assumerli; probabilmente, ciò è dovuto al fatto che l’ipertensione è un “killer silenzioso”: non si percepiscono, a livello fisico, gli effetti negativi cumulativi della pressione alta, fino a quando non si ha un ictus o un infarto. Ma, a quel punto, è troppo tardi.


Negli Stati Uniti ci sono state 541.000 diagnosi di cancro ai polmoni: eppure, ci sono ancora trentaquattro milioni di fumatori, nonostante ormai quasi tutti sappiano che il fumo causa il cancro ai polmoni. In base a uno studio della Mayo Clinic, due terzi delle donne non si è sottoposta con regolarità agli esami per la prevenzione del tumore della cervice uterina. In più, il 10 per cento delle persone non indossa le cinture di sicurezza: un altro rischio evitabile.


A quanto pare, siamo milioni a non impiegare il rimpianto anticipatorio in modo costruttivo. Eppure, è più facile cambiare il nostro comportamento di quanto non sia cambiare il passato. Ciononostante, gli studi sulla compliance medica, sull’adesione alle cure, ci dicono che milioni di noi finiranno per rimpiangere il passato, perché non hanno previsto che avrebbero rimpianto il futuro. 




			Lo scopo di questo libro è essere d’aiuto per superare le otto abitudini dei “prigionieri del rimpianto”. Smettendo di seguire il Decalogo del rimpianto, possiamo acquisire nuove abitudini per mettere a frutto i rimpianti, abitudini sostenute da processi decisionali più efficaci e migliori capacità di far fronte alle situazioni in cui i rimpianti sono inevitabili. Forse, leggendo il Decalogo del rimpianto, qualcuno potrebbe aver pensato: “Mi pentirò di aver letto questo libro”. Ma scommetto che riconoscete una parte di voi in questo ritratto spiritoso, anche se un po’ severo, delle strategie che mettiamo in atto per tenere vivi i rimpianti nella nostra vita. Dopotutto, ciascuno osserva nel proprio piccolo un insieme di regole del rimpianto, un “decalogo” che però non fa che alimentare ansia e tristezza, ma anche indecisione, insoddisfazione e la tendenza a ruminare. L’umorismo che permea il decalogo svela come siamo spesso fuorviati da “regole” che, di fatto, non hanno alcun fondamento logico. Se riusciamo a sorridere, o persino a ridere, del nostro modo di pensare, potremo sperare di riuscire a convivere con i rimpianti senza venirne schiacciati o imprigionati. 

			Dopotutto, se spesso la vita è uno scherzo, forse possiamo avere noi l’ultima risata.

			Ciascuna delle “regole” del decalogo è un aspetto su cui discutere e da analizzare per comprendere se ci siano criteri più flessibili, adattivi e realistici che possano farci da guida nel processo decisionale e aiutarci a convivere con i risultati delle nostre scelte. Proprio questo sarà il tema dei prossimi capitoli del libro.

			

			
				
					1. L’espressione hedonic treadmill viene talvolta resa in italiano anche con “ruota edonistica”o “tapis roulant edonistico”; treadmill, infatti, significa letteralmente anche “ruota” e “tapis roulant” e, in senso figurato, “routine”, “tran tran”.

				

				
					2. Il termine coping (letteralmente: “far fronte”, “fronteggiare”, “tener testa”) indica l’insieme di strategie mentali e comportamentali messe in opera da una persona per far fronte a una situazione difficile o dolorosa. [NdT]

				

				
					3. L’espressione “arousal ansioso” si riferisce a una condizione caratterizzata sia da sintomi fisici, come l’aumento della frequenza cardiaca e della sudorazione, sia da aspetti mentali, come una ridotta capacità di concentrazione. [NdT] 

				

				
					4. Il termine “approccio” viene impiegato in psicologia per indicare i comportamenti messi in atto per avvicinarsi a uno stimolo o perseguire un obiettivo; a questo riguardo viene impiegato anche il termine “avvicinamento”. Con il termine “evitamento” ci si riferisce, invece, a un atto o a una serie di azioni che consentono di prevedere o evitare situazioni, stimoli o eventi spiacevoli o dolorosi. Vedi https://dictionary.apa.org/avoidance-behavior; https://dictionary.apa.org/approach-response. [NdT]

				

			

		


		
			Secondo passo

			Imparare a prendere buone decisioni 

		


		
			3

			Quali sono le presupposizioni che guidano le nostre decisioni e alimentano i rimpianti?

			Il rimpianto è un elemento possibile di qualsiasi nostra decisione. Tuttavia, la probabilità di rammaricarsi di una scelta dipende dal nostro modo di concepire il processo decisionale e di far fronte alle conseguenze che ne derivano. Infatti, è possibile che, nel considerare le diverse alternative, veniamo guidati da determinati assunti e principi, i quali potrebbero aumentare la probabilità di pentirci della decisione presa.

			Il nostro stile decisionale

			Il nostro modo di concepire le decisioni, ciò che potremmo definire il nostro stile decisionale, spesso si basa su una serie di presupposizioni di fondo. La presa di coscienza di tali assunti è spesso un efficace primo passo per comprendere quale sia il nostro stile decisionale. Un utile strumento a questo scopo è il Questionario sugli stili decisionali ideato per portare alla luce una serie di fattori che probabilmente consideriamo quando dobbiamo prendere una decisione. 

			Esaminiamo il nostro stile decisionale

			Diamo un’occhiata di insieme alle nostre risposte al Questionario sugli stili decisionali.


 QUESTIONARIO SUGLI STILI DECISIONALI



Con l’aiuto della scala riportata di seguito, assegniamo un punteggio a ciascuna frase facendo riferimento al nostro modo di pensare nel corso dell’ultima settimana. Inseriamo il numero prescelto nello spazio accanto a ciascuna affermazione. Ricordiamo che non ci sono risposte giuste o sbagliate. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3 = Leggermente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)



1 ............. Ho molto da offrire in una relazione.
 

2 ............. Ho molte abilità e capacità nel lavoro o nello studio.


3 ............. Ho molte fonti di gratificazione nella mia vita.
 

4 ............. Mi aspetto che le mie relazioni migliorino in futuro.


5 ............. Mi aspetto che le mie abilità e capacità migliorino in futuro.
 

6 ............. Mi aspetto di fare molte esperienze gratificanti in futuro. 
 

7 ............. Generalmente riesco a far andare le cose come vorrei.


8 ............. Mi sembra che la maggior parte delle cose della vita sia imprevedibile.

9 ............. Non mi piace correre rischi.

10 ............. Sono molto prudente.

11 ............. Riverso molte delle mie energie e motivazioni nel tentativo 
di realizzare qualcosa di positivo. 

12 ............. Riverso una gran quantità di energie e di tempo sull’evitare 
cose negative.

13 ............. Quando raggiungo un risultato, non provo una particolare 
soddisfazione.

14 ............. Non mi prendo il merito per i risultati che riesco a raggiungere.

15 ............. Mi do la colpa se le cose non vanno bene. 
 

16 ............. Do la colpa agli altri se le cose non vanno bene. 


17 ............. Se non ottengo subito quello che voglio, inizio a dubitare 
di poterci mai riuscire.


18 ............. Mi scoraggio più facilmente rispetto agli altri.


19 ............. Se qualcosa non va per il verso giusto, tendo a pensare che lo stesso succederà anche per altre cose


20 ............. Se qualcosa va per il verso giusto, penso che lo stesso succederà anche per altre cose. 

21 ............. Persino quando le cose vanno meglio, ho comunque 
difficoltà a vedere un miglioramento. 

22 ............. Spesso, persino un piccolo cambiamento negativo 
sembra grande. 
 

23 ............. Prima di provare qualcosa, ho bisogno di sapere 
per certo che andrà bene. 
 

24 ............. Spesso aspetto molto tempo prima di fare qualcosa che possa essermi d’aiuto. 
 

25 ............. Penso sia importante per me convincere gli altri 
o me stesso che le mie decisioni sono giuste. 











Tratto dal libro Senza rimpianti di Robert L. Leahy. Copyright © 2023 Raffaello Cortina Editore. Gli acquirenti di questo libro possono scaricare il questionario da Internet in un formato più grande (per maggiori informazioni vedi il riquadro in fondo all’Indice).




			Le frasi da 1 a 7 sono indicative della convinzione di avere molto da offrire, di poter contare su numerose fonti di esperienze gratificanti e di essere in grado di compiere esperienze positive in futuro. Ciò riflette un senso di competenza personale e la convinzione di essere in grado di ottenere risultati positivi. 

			La frase numero 8 rispecchia una tendenza a percepire gli eventi come imprevedibili, una tendenza che può renderci più restii ad attuare cambiamenti. 

			Anche le frasi 9 e 10 indicano una possibile riluttanza a prendere decisioni o a scegliere di realizzare un cambiamento.

			Le frasi 11 e 12 riflettono la tendenza a concentrarci su ciò che si è ottenuto o che si è perso, sull’importanza che i risultati hanno per noi quando dobbiamo prendere una decisione.

			La frase 13 è indicativa del livello di gratificazione che ci danno i risultati positivi, del valore che vi attribuiamo.

			L’affermazione 14 rispecchia una tendenza a sminuire il nostro ruolo nei risultati che derivano da decisioni che abbiamo preso. 

			Le frasi 15 e 16 indicano se tendiamo a incolparci per esiti deludenti oppure ad attribuirne la colpa ad altre persone.

			Le affermazioni da 17 a 20 riflettono l’inclinazione a generalizzare gli esiti delle nostre decisioni ad altre situazioni future della nostra vita.

			Le frasi 21 e 22 riflettono la nostra tendenza a sminuire gli aspetti positivi e a esagerare l’impatto di quelli negativi.

			Le frasi da 23 a 25 rispecchiano l’abitudine a dedicare molto tempo alla raccolta di informazioni e alla ricerca di rassicurazioni a sostegno di una scelta, prima di decidere di compierla. 

			Il questionario mostra in che modo prendiamo decisioni di cui potremmo pentirci e, allo stesso tempo, consente di comprendere come la paura di rimpiangere le nostre scelte potrebbe influire sul nostro approccio al processo decisionale. Vediamo ora in maniera più approfondita le conoscenze che potremmo acquisire su noi stessi a partire dai risultati del questionario, cercando di rispondere anche alle domande riportate di seguito. 


			■ Abbiamo la tendenza a sovrastimare o a sottostimare il rimpianto che potremmo provare dopo aver preso una decisione? Per esempio, potremmo avere così poca fiducia in noi stessi da evitare di realizzare un qualsiasi cambiamento per il timore di potercene pentire. O, all’opposto, potremmo essere troppo sicuri di noi stessi, così tanto da correre rischi pericolosi e, in definitiva, irrazionali. Ciascun estremo può essere associato a un rimpianto eccessivo o sproporzionato. 

			■ Qual è il nostro senso di efficacia e competenza personale? Pensiamo forse di avere poche risorse personali, scarse fonti certe di piacere e significato nella nostra vita, e di non avere la capacità di migliorare le cose in futuro? In tal caso, potremmo non essere particolarmente disponibili a correre rischi in attività impegnative, perché siamo convinti che non avremmo la forza di riprenderci da eventuali insuccessi, e inoltre pensiamo di non avere molte fonti alternative di gratificazione nella nostra vita. Privi di un senso di efficacia e competenza, pensiamo che un esito negativo avrà un effetto devastante e invalidante su di noi, proprio perché siamo convinti che ci resterebbe ben poco d’altro su cui contare. Quindi, in una situazione del genere, potremmo rimanere preda del rimpianto, perché non ci consideriamo capaci di superare un insuccesso: sarebbe come se una persona già povera perdesse una scommessa e si ritrovasse senza più nemmeno un soldo. All’opposto, qualcuno di noi potrebbe sopravvalutare la propria capacità di gestire eventuali problemi, nella convinzione di essere invulnerabile e di riuscire a riprendersi da qualsiasi battuta d’arresto, grazie alla propria grande competenza ed esperienza. Tuttavia, questo eccesso di sicurezza può portare in seguito a rimpiangere di aver preteso troppo da se stessi, senza essersi dati la possibilità di recuperare. Molte persone non si rendono conto di essere troppo sicure di sé, perché spesso desiderano rafforzare la propria autostima. Tuttavia, l’obiettivo non è essere esageratamente fiduciosi nel fatto che tutto andrà bene, bensì è avere un livello realistico di autostima; a questo fine è però necessario essere onesti con se stessi. 

			■ Quanto ci sembra prevedibile la vita? Se pensiamo che la vita sia imprevedibile, esiteremo a prendere decisioni, perché avremo scarsa fiducia nella nostra capacità di prevederne gli esiti. Di conseguenza, eviteremo probabilmente qualsiasi cambiamento, perché per noi rappresenta un territorio sconosciuto, potenzialmente punteggiato di sconfitte e rimpianti. Potremmo attendere all’infinito prima di realizzare un cambiamento, per il bisogno di raccogliere sempre più informazioni, spesso nella speranza di raggiungere certezze. L’incapacità di sopportare l’incertezza può alimentare l’indecisione; infatti, potremmo credere che, senza certezze, finiremo per avere rimpianti, e questa convinzione, a sua volta, ci fa rimanere bloccati nello status quo. All’opposto, alcuni di noi potrebbero sopravvalutare la propria capacità di prevedere gli esiti delle proprie azioni, nella convinzione di essere in grado di avere una visione chiara del futuro e di non avere bisogno di molte informazioni perché, dopotutto, bastano l’intuito e l’istinto. Questo atteggiamento può portarci a essere colti alla sprovvista da ciò che in un secondo tempo potrebbe apparire ovvio: a quel punto, potremmo rimpiangere di non aver moderato il nostro senso di sicurezza e di non aver preso più tempo prima di decidere. 

			■ Quanti rischi siamo disposti a correre? Se siamo convinti che sia inaccettabile correre un qualsiasi tipo di rischio, che dobbiamo sempre sapere per certo quale sarà l’esito delle nostre decisioni e che, in assenza di tale certezza, finiremo probabilmente per pentirci delle nostre scelte, allora avremo la tendenza ad affrontare ogni decisione con grande prudenza, e in alcuni casi a rimandarla anche per anni, evitando di realizzare cambiamenti che pure sarebbero necessari. Se, d’altro canto, sottostimiamo i probabili rischi e agiamo in maniera avventata, potremmo finire ripetutamente per dover affrontare gravi conseguenze negative di cui potremmo pentirci. 

			■ Che cos’è più importante per noi: quello che abbiamo la possibilità di guadagnare o quello che potremmo rischiare di perdere? Alcuni di noi si concentrano in modo particolare sul tentativo di fare progressi, di migliorare le cose e di avere successo in un mondo competitivo. Altri, invece, puntano di più a evitare sconfitte, perdite o umiliazioni. Il primo tipo di tendenza può favorire il rimpianto conseguente a un cronico senso di insoddisfazione, il secondo può invece portare ai rimpianti per le occasioni mancate.

			[image: ]

			■ In che misura ci aspettiamo che i nostri successi e altre esperienze che facciamo siano gratificanti? Se diamo valore a ciò che riusciamo a realizzare e a ciò di cui facciamo esperienza nella vita, traendone piacere (nel senso che le gratificazioni che cerchiamo ci procurano un reale senso di soddisfazione), potremmo essere pronti a correre qualche ragionevole rischio per gratificazioni ragionevoli. Se, invece, queste “gratificazioni” ci appaiono alquanto vuote, se non pensiamo valga la pena di impegnarci o correre qualche rischio per ottenerle, probabilmente eviteremo di realizzare qualsiasi cambiamento. Chi è incline alla depressione potrebbe credere che avere delle gratificazioni non lo farà sentire meglio perché, non ricordandosi delle cose belle che pure ci sono state nella sua vita, pensa che non valga la pena perseguirle. All’opposto, se sopravvalutiamo il livello di appagamento che potrebbe darci una certa esperienza, potremmo correre rischi sempre maggiori per compierla, senza renderci conto di poterci pentire in seguito delle conseguenze negative che potrebbero scaturire dall’averne ingigantito le possibili gratificazioni. Poiché le gratificazioni sono tendenzialmente fugaci – ossia tendiamo ad abituarci a ciò che abbiamo – potremmo ritrovarci di continuo a correre rischi per compiere quel tipo di esperienze appaganti in numero sempre maggiore: infatti, di volta in volta il raggiungimento di un obiettivo non ci dà più l’appagamento sperato. 

			■ Cosa facciamo in presenza di risultati insoddisfacenti: ci autoflagelliamo, li mettiamo a frutto come opportunità di apprendimento o li ignoriamo completamente? Se è vero che un’eccessiva autocritica non fa che alimentare i rimpianti, è altrettanto vero che l’incapacità di riconoscere o prevedere un insuccesso può impedirci di imparare dalle nostre esperienze e di affrontare la sfida successiva con maggiore buon senso. Se l’unica reazione a un esito negativo è quella di scartare come irrilevante tutto ciò che non va a buon fine, diventa difficile imparare dagli errori e, di conseguenza, si corre il rischio di prendere un numero sempre maggiore di decisioni che poi si potrebbero rimpiangere. D’altro canto, come abbiamo accennato nelle pagine precedenti, è importante fare una distinzione tra autocritica e autocorrezione. L’apprendimento avviene attraverso l’autocorrezione, che ci porta a considerare gli “sbagli” come occasioni per raccogliere informazioni utili a migliorare le prestazioni future. 

			■ Quanto ci sentiamo scoraggiati quando le cose non vanno bene? Se siamo inclini a ricercare le prime avvisaglie di un insuccesso e a rinunciare subito invece di perseverare in un compito, è probabile che poi ci pentiremo di questa decisione, pensando che forse avremmo potuto farcela, se solo avessimo continuato a provarci. Tuttavia, a volte tagliare le perdite può essere la strategia più utile, poiché il mantenimento di una linea di condotta inefficace può aumentare le conseguenze negative, acuendo così il rimpianto. Per ridurre al minimo il rimpianto deleterio è essenziale trovare un equilibrio tra sapere quando è il momento di “vedere” le carte e quando invece è meglio passare la mano. 

			■ Quanto tempo impieghiamo per prendere una decisione? Alcuni di noi rimandano le decisioni perché non si sentono pronti o perché pensano di non avere abbastanza informazioni per fare la scelta giusta. Questo approccio può portarci a dedicare moltissimo tempo a raccogliere informazioni o a cercare rassicurazioni, in alcuni casi irrilevanti. Inoltre, la nostra ricerca di informazioni potrebbe non essere all’insegna dell’obiettività: potrebbe cioè basarsi esclusivamente sull’individuazione di elementi che depongano a sfavore della decisione; per esempio, cerchiamo soltanto le ragioni per non attuare un cambiamento, ignorando l’intero ventaglio di pro e contro. Tuttavia, questo eccessivo bisogno di informazioni o certezze può portarci a perdere le opportunità che potrebbero scaturire da un cambiamento. Inoltre, un’attesa a oltranza può aumentare il rimpianto successivo. Allo stesso tempo, però, decisioni prese senza una sufficiente consapevolezza delle possibili conseguenze, in assenza cioè di una “debita diligenza”, potrebbero portare a successivi rimpianti, perché potremmo renderci conto che sarebbe bastato dedicare più tempo a valutare la decisione per risparmiarci una buona dose di sofferenza.

			Possiamo dunque comprendere come ciascuno stile decisionale abbia costi e benefici; inoltre, alcune decisioni potrebbero richiedere molta più “diligenza” di altre. Per esempio, la decisione se farsi o meno operare al cervello potrebbe richiedere di avere un secondo, oppure anche un terzo, consulto da parte di neurochirurghi esperti, mentre scelte come il film da vedere, il piatto da ordinare al ristorante oppure la cravatta da comprare non meriterebbero probabilmente una ricerca di informazioni altrettanto accurata. L’individuazione del nostro stile decisionale può aiutarci a capire perché, e in quali ambiti, potremmo avere rimpianti particolarmente problematici; tuttavia, non c’è una formula semplice per stabilire se il nostro stile possa portare ad avere più o meno rimpianti. Il buon senso è spesso una questione di equilibrio: la giusta dose di rischio per le giuste ragioni nella situazione appropriata. 

			Per essere efficace, il processo decisionale dovrebbe basarsi su obiettivi chiari ma realistici, senza dunque ambire al perfezionismo. Dovrebbe fondarsi su un’attenta valutazione delle informazioni, in cui si tenga conto del fatto che niente è gratis nella vita, che tutto ha un prezzo e che è necessario accettare dei compromessi. Inoltre, è importante accettare l’incertezza e la possibilità che le cose non vadano bene, senza dunque andare alla ricerca di alternative completamente prive di rischi. Infine, si dovrebbero considerare gli “errori” o i “risultati negativi” come esperimenti che forniscono informazioni per le decisioni future. Le nostre emozioni sono importanti, perché ci dicono a che cosa teniamo davvero, ma possono condurci fuori strada, da un lato rendendoci impulsivi e, dall’altro, portandoci a concentrare eccessivamente la nostra attenzione sui pericoli e sulle minacce. 

			Le dimensioni dello stile decisionale

			Diamo un’occhiata alle dimensioni dello stile decisionale riportate di seguito e domandiamoci, per ciascuna coppia, quale dimensione si avvicina di più al nostro modo di prendere decisioni importanti nella vita. Possiamo cerchiare la voce che ci descrive meglio in generale. 

			–	Amante del rischio/Avverso al rischio

			–	Ottimista/Pessimista

			–	Impulsivo/Esitante

			–	Il mio obiettivo è vincere/Il mio obiettivo è evitare di perdere

			–	Ho bisogno di molte informazioni/Mi affido di più all’intuito e all’istinto

			–	Riesco a incassare le sconfitte/Le sconfitte mi sembrano devastanti 

			Può succedere di riconoscerci in entrambe le descrizioni di ciascuna coppia; in parte, ciò può dipendere dai tipi di decisioni cui facciamo riferimento. È comunque importante ricordare che gli estremi di ciascuna dimensione possono essere disadattivi, controproducenti, sebbene anche in questo caso non ci sia una formula matematica per stabilire con esattezza l’influsso dello stile decisionale sulla comparsa di sentimenti problematici di rimpianto. Non ci sono risposte giuste o sbagliate: tutto sta nel trovare un equilibrio.

			Esaminiamo ora più nel dettaglio ciascuna di queste dimensioni.

			Amante del rischio o avverso al rischio?

			Pensiamo, per esempio, se siamo disposti a correre rischi. Consideriamo il rischio eccitante oppure ne siamo spaventati? Proviamo a pensare ad alcuni esempi del nostro modo di considerare l’assunzione di rischi. Uno di questi potrebbe essere l’intenzione di cambiare lavoro. Forse alcuni di noi potrebbero considerarla una decisione ad alto rischio, poiché sono convinti che un fallimento rovinerebbe la loro vita. Altri, invece, potrebbero affrontare la decisione con l’idea che, se non andrà bene, potranno sempre cercarsi un altro lavoro. Chi è amante del rischio potrebbe prendere decisioni molto pericolose e incaute, che potrebbero avere l’effetto opposto a quello sperato. Se, però, siamo particolarmente restii a correre rischi, potremmo ritrovarci ad avere paura dei cambiamenti, con la conseguenza di rimpiangere in futuro di non aver preso decisioni che avrebbero potuto migliorare la nostra vita. 

			Ottimista o pessimista?

			Quando cerchiamo di prevedere un risultato, di solito pensiamo che non sarà positivo? Facciamo un esempio. Se affrontiamo la decisione di cambiare lavoro con una previsione negativa, probabilmente giungeremo alla conclusione che quel posto sarebbe una totale delusione. Un’altra persona, invece, potrebbe aspettarsi che sia un lavoro particolarmente gratificante. In questo caso, però, si potrebbe correre il rischio di essere eccessivamente ottimisti: ingenuamente non pensiamo ai potenziali svantaggi di una scelta. All’opposto, si può essere esageratamente pessimisti e considerare ogni cambiamento troppo rischioso, troppo irto di pericoli. Entrambi questi stili decisionali, se portati all’estremo, possono alimentare i rimpianti.

			Impulsivo o esitante?

			Per prima cosa esaminiamo l’impulsività. È vero che a volte una scelta fatta d’impulso dà ottimi risultati: potrebbe essere accaduto, per esempio, con la donna di cui ci siamo innamorati al primo appuntamento, sull’onda del desiderio e dello slancio del momento, una donna che si è rivelata una straordinaria compagna di vita. Però sarebbe potuto accadere anche il contrario. D’altro canto, è pur vero che una dose eccessiva di esitazione può portarci ad avere rimpianti perché, continuando ad aspettare, a cercare rassicurazioni e a mettere in dubbio ogni cambiamento, potremmo finire per perdere delle occasioni. Se, per esempio, continuiamo a rimandare una decisione riguardo a un partner sentimentale o a un lavoro, potremmo scoprire che la persona in questione alla fine ha scelto qualcun altro e che il posto di lavoro non è più disponibile. A quel punto, potremmo rimpiangere di aver aspettato di essere pronti a prendere una decisione.

			Giochiamo per vincere o giochiamo per non perdere?

			Un altro criterio per valutare il nostro stile decisionale è domandarsi se giochiamo per vincere oppure per non perdere. Anche in questo caso, ciascuno stile può essere controproducente a seconda delle circostanze. L’altro giorno, mentre mi trovavo al supermercato, una donna stava grattando il biglietto della lotteria Powerball: stava giocando per vincere. Ma in Connecticut le probabilità di vincere il primo premio di questa lotteria sono una su 292 milioni: la donna sperava di essere lei la fortunata. All’estremo opposto troviamo coloro che tengono in contanti tutti i risparmi di una vita: non vogliono rischiare di perderli in seguito a una correzione del mercato azionario o a un crollo del settore immobiliare. Il problema, tuttavia, è che nel lungo periodo i risparmi si assottiglieranno comunque a causa dell’inflazione. Qual è l’equilibrio che ha senso per ciascuno di noi? Chi gioca per non perdere lo fa perché ha paura di pentirsi in un secondo tempo delle proprie scelte; tuttavia, potrebbe comunque perdere nel corso del tempo rispetto alla media: ciò che perde sono le opportunità, vedendosi ormai sbarrata la strada che ha deciso di non prendere. 

			Informazioni o intuito?

			Di quante informazioni abbiamo bisogno prima di prendere una decisione? Le persone inclini al rimpianto hanno bisogno di una grande quantità di informazioni, anche se non tutte sono rilevanti. Ciononostante, sono convinte di poter prendere una decisione migliore avendo a disposizione più informazioni; inoltre, pensano che, se le cose non dovessero andare bene, proveranno meno rimpianti, perché potranno sempre dire di aver agito con debita diligenza. Tuttavia, la raccolta di informazioni richiede tempo e, come dicevamo, non sempre si tratta di informazioni rilevanti per la decisione da prendere. Di fatto, coloro che sono inclini al rimpianto spesso mostrano una tendenza sistematica a raccogliere informazioni che li trattengono dall’attuare un cambiamento: infatti, tendono a ignorare o sminuire le informazioni positive, che vanno a favore del cambiamento. Inoltre, più tempo dedichiamo a raccogliere informazioni, maggiore è il rischio di perdere delle opportunità. Per esempio, un uomo che stava pensando di chiedere alla compagna di sposarlo continuò a rimandare la proposta di matrimonio nel tentativo di capire se lei fosse davvero la persona giusta. Dopo qualche mese, la donna lo lasciò e decise di cercare altri potenziali partner. All’estremo opposto di chi si dedica a un’ossessiva raccolta di informazioni, troviamo coloro che agiscono d’istinto, lasciandosi guidare soltanto dal proprio intuito. Le decisioni “di pancia” hanno un certo appeal emotivo – “Sento che è giusto così” – ma è come dire che ci sentiamo fortunati al tavolo da poker di un casinò. La fortuna, però, potrebbe non essere nelle carte: di certo è solo nella nostra pancia.

			Riusciamo a sopportare le sconfitte o ne siamo devastati? 

			Un’altra dimensione dello stile decisionale rispecchia la convinzione di riuscire a incassare le sconfitte. Immaginiamo, per esempio, che una relazione o un investimento non vada bene: riusciamo a sopravvivere? Riusciamo a intrecciare altre relazioni, a fare investimenti diversi o a cogliere nuove opportunità? Per esempio, chi è convinto di poter eventualmente piacere anche ad altri partner di suo interesse è meno incline alla gelosia nei confronti del partner attuale. Se, invece, pensiamo che avremmo difficoltà a trovare un altro compagno di vita, allora la fine della relazione attuale potrebbe sembrarci un’eventualità devastante. La possibilità di avere una situazione “di ripiego”, un piano di riserva con cui far fronte a una sconfitta, può aiutarci a prendere decisioni con un minor senso di pressione. Infatti, se le cose non dovessero andare bene, il “ripiego” potrà contribuire ad alleviare o eliminare il rimpianto.
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			Lo stile esplicativo: l’attribuzione di meriti o colpe per l’esito di una decisione

			Il rimpianto è spesso collegato al nostro modo di spiegare gli esiti delle decisioni. Se pensiamo che avremmo dovuto sapere come sarebbero andate le cose, saremo più propensi a darci la colpa delle conseguenze. Tuttavia, il nostro modo di spiegare gli eventi può comprendere una serie di aspetti. Infatti, non tutti i rimpianti scaturiscono da decisioni inadeguate, in cui non si sia raggiunto un livello di rischio appropriato al contesto e al momento. A volte anche una decisione ben ponderata può avere avuto un esito deludente, senza che potessimo fare molto per evitarlo. Spesso il fatto di provare sentimenti di rimpianto che ci fanno stare male dipende da come spieghiamo l’accaduto. In molti casi, il rimpianto comprende un elemento di autocritica: “Come ho fatto a essere tanto stupido da prendere quella decisione?!”. Il tipo di spiegazione dei nostri successi o fallimenti che diamo a noi stessi (il nostro stile esplicativo) ha un effetto significativo sul nostro pensiero autocritico e sul senso di scoraggiamento che potremmo provare. Per esempio, se pensiamo che il nostro fallimento sia dovuto alla nostra incapacità, avremo più probabilità di sentirci depressi e disperati, e di biasimarci. Potremmo etichettarci come stupidi o incompetenti. Se, invece, spieghiamo l’insuccesso sostenendo che il compito sarebbe stato troppo arduo per chiunque o che siamo stati sfortunati, saremo meno inclini a scoraggiarci e a subissarci di critiche. Potremmo pensare: “Nessuno avrebbe potuto farcela”. Si tratta di un elemento fondamentale del rischio di provare rimpianti. Viceversa, se pensiamo che la spiegazione del nostro successo sia da ricercare nelle nostre capacità e nel nostro impegno, avremo maggiori probabilità di sentirci sicuri di noi stessi e ne trarremo coraggio per il futuro. Potremmo dire a noi stessi: “La prossima volta posso impegnarmi di più”. Dunque, come spieghiamo i nostri successi e fallimenti? E come pensiamo che il tipo di spiegazione che ci diamo influisca sulla probabilità di rimpiangere gli esiti delle nostre decisioni o sul timore di provare rimpianti in futuro?

			L’intensità del rimpianto che proviamo può dipendere dalle cause che attribuiamo al nostro insuccesso, in particolare se pensiamo sia dovuto a una nostra caratteristica interna e stabile (per esempio, la mancanza di capacità) e se quest’ultima è specifica per un determinato compito oppure generalizzata a più ambiti. Immaginiamo, per esempio, di non essere andati bene nell’esame di chimica. La causa è stata la nostra incapacità oppure la mancanza di impegno nello studio? La capacità sarebbe una caratteristica interna e stabile – un tratto che pensiamo di non poter cambiare – mentre l’impegno è anch’esso una caratteristica interna, ma variabile, un aspetto che potremmo cambiare. E, in effetti, è più semplice modificare l’impegno rispetto alla capacità. Inoltre, se pensiamo che il brutto voto nell’esame di chimica sia solo un esempio del nostro scarso rendimento in molte altre materie, probabilmente verremo assaliti dallo sconforto. Sarebbe come dire: “Andrò male in tutti gli esami di tutte le materie”. Questa spiegazione “globale” o “generalizzata” di un insuccesso acuisce il nostro senso di scoramento. Alcune persone, invece, sono convinte che il loro fallimento in un compito sia dovuto alla sfortuna; questa convinzione potrebbe indurle a credere che la sorte potrebbe cambiare, e in tal caso non arriverebbero a criticare se stesse per l’insuccesso. Tuttavia, ci sono persone convinte che la sfortuna sia un loro tratto personale, una loro caratteristica intrinseca: “È la mia solita sfortuna. Mi capita sempre così. Sembra una maledizione”.

			Ora esaminiamo invece più a fondo il nostro stile esplicativo quando abbiamo successo in un’attività. Quando otteniamo buoni risultati, abbiamo la tendenza a credere che sia stato grazie alle nostre capacità o al nostro impegno, oppure pensiamo di essere stati semplicemente fortunati? In effetti, sono molte le persone che sminuiscono i loro risultati affermando: “Oh, è stata solo fortuna”. Certamente la fortuna è parte della vita, ma questa tendenza a spiegare il successo come frutto del caso può minare la fiducia in noi stessi: infatti, non avendo alcun controllo sulla buona sorte, non possiamo prenderci alcun merito per essere stati solo fortunati. In molti casi, anche le persone particolarmente competenti potrebbero spiegare il proprio successo dicendo: “Sono stata fortunata: non ho fatto nulla”. Tuttavia, attribuendo la buona riuscita di un’esperienza soltanto alla fortuna, non sviluppiamo la sicurezza in noi stessi. Quest’ultima è come un conto titoli con piani di accumulo (pac), in cui si effettua il versamento di una piccola somma a cadenze regolari. Attribuendoci il merito di risultati soddisfacenti, invece di liquidarli come pura fortuna, riusciremo a pensare di avere maggiore controllo e competenza. La fiducia in se stessi non si fonda sulla buona sorte: si fonda sul riconoscere i propri meriti. 

			Inoltre, spesso le spiegazioni che diamo per i nostri successi e fallimenti sono diverse a seconda dei differenti ambiti della nostra vita. Immaginiamo, per esempio, che una relazione sentimentale finisca male. Che spiegazione ci diamo per la fine di questo rapporto? Pensiamo che all’origine di questo “fallimento” ci sia una caratteristica relativamente stabile in noi riguardo alla sfera affettiva? Oppure pensiamo che la causa della rottura sia riconducibile a questa specifica relazione con questa persona? Invece, per quanto riguarda la sfera professionale, pensiamo che l’insuccesso in un compito sia dovuto a una nostra immutabile mancanza di capacità oppure ne attribuiamo la causa alla particolarità del compito, che forse sarebbe stato complesso per la maggior parte delle persone? Pensiamo all’ambito degli studi: se andiamo male in un esame, crediamo sia dovuto alla nostra incapacità, che ci porterà ad avere risultati negativi in pressoché tutte le materie, oppure pensiamo di non esserci impegnati a sufficienza nello studio o che questa particolare materia non sia proprio il nostro forte? Possiamo vedere come le nostre spiegazioni dei successi e dei fallimenti possano avere l’effetto di motivarci o, all’opposto, di scoraggiarci, in un caso sollevandoci dall’autocritica, nell’altro alimentando i nostri rimpianti. Dopotutto, può certamente accadere, a volte, di non avere fortuna. Ma la fortuna può cambiare.

			Come dicevamo, il rimpianto può essere collegato agli stili esplicativi che abbiamo descritto. Per esempio, se pensiamo che un risultato negativo sia riconducibile a una nostra mancanza di capacità permanente e immutabile, generalizzabile anche ad altri contesti, è probabile che rimpiangeremo la nostra decisione e il relativo esito. Se, invece, riflettiamo sulla situazione e spieghiamo il risultato come conseguenza di un aspetto che può essere cambiato, senza generalizzarlo ad altri ambiti, il nostro sentimento di rimpianto sarà minore.

			Compilando la tabella riportata di seguito, possiamo diventare consapevoli del nostro modo di spiegare successi e fallimenti nei diversi ambiti della nostra vita. 


 CHE TIPO DI SPIEGAZIONE DIAMO PER I NOSTRI RISULTATI NEI DIVERSI AMBITI DELLA VITA?



Per i risultati positivi o, all’opposto, insoddisfacenti, che raggiungiamo in diversi ambiti della nostra vita, potremmo avere spiegazioni diverse. Per esempio, potremmo attribuire la causa dei nostri insuccessi alla sfortuna, alla nostra incapacità o mancanza di impegno, oppure alla difficoltà del compito. Allo stesso modo, nel caso di risultati positivi, potremmo pensare che siano frutto della fortuna, delle nostre capacità, del nostro impegno o della facilità del compito. Per ciascun ambito della nostra vita, valutiamo il tipo di spiegazione che ci diamo per i nostri successi e fallimenti, inserendo accanto a ciascuna voce del questionario uno dei numeri presenti nella scala riportata di seguito. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3 = Leggermente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)









	Ambiti della mia vita

	La mia spiegazione di un risultato negativo

	La mia spiegazione di un risultato positivo




	Scuola

	Fortuna......

	Fortuna......




	Impegno......

	Impegno......




	Capacità......

	Capacità......




	Difficoltà del compito......

	Facilità del compito......




	Lavoro

	Fortuna......

	Fortuna......




	Impegno......

	Impegno......




	Capacità......

	Capacità......




	Difficoltà del compito......

	Facilità del compito......




	Relazioni sentimentali

	Fortuna......

	Fortuna......




	Impegno.....

	Impegno.....




	Capacità......

	Capacità......




	Difficoltà del compito......

	Facilità del compito......





	Amicizie

	Fortuna......

	Fortuna......




	Impegno......

	Impegno......




	Capacità......

	Capacità......




	Difficoltà del compito......

	Facilità del compito......





	Famiglia

	Fortuna......

	Fortuna......




	Impegno......

	Impegno......




	Capacità......

	Capacità......




	Difficoltà del compito......

	Facilità del compito......




	Situazione finanziaria

	Fortuna......

	Fortuna......




	Impegno......

	Impegno......




	Capacità......

	Capacità......




	Difficoltà del compito......

	Facilità del compito......




	Altro

	Fortuna......

	Fortuna......




	Impegno......

	Impegno......




	Capacità......

	Capacità......




	Difficoltà del compito......

	Facilità del compito......
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			Esaminando le nostre risposte, cosa notiamo? Siamo forse più inclini a darci la colpa per gli esiti negativi in determinati ambiti della vita, ma non in altri? E per quanto riguarda i successi, siamo propensi a prenderci il merito in alcuni ambiti piuttosto che in altri?

			Prendiamo il caso di Jessica. È una professionista di successo e ha molti amici; è una persona estroversa e premurosa, e una compagnia divertente. Quando le domando a cosa attribuisca il suo successo professionale e le sue numerose amicizie, lei risponde di essere una buona amica, premurosa e capace di dare sostegno senza giudicare. Per quanto riguarda il successo professionale, Jessica ritiene sia riconducibile alla sua intelligenza e al suo grande impegno: concentra tutte le energie sul raggiungimento degli obiettivi. Dunque, in base al suo stile esplicativo, il successo nelle amicizie e nel lavoro è attribuibile a caratteristiche stabili e interne (capacità e abilità), ma anche all’impegno (dedica molte energie per raggiungere risultati positivi). Ma, quando cerca di spiegare perché la relazione con un uomo non abbia funzionato, Jessica mi dice che ci deve essere qualcosa di sbagliato, di inadeguato, in lei. Ha il dubbio di non essere abbastanza attraente o interessante, o di essere ormai troppo vecchia. Queste spiegazioni riconducibili a caratteristiche interne e stabili vengono poi generalizzate a ogni relazione sentimentale che potrebbe aspettarsi di intrecciare in futuro. Jessica pensa di non aver alcuna speranza di avere una relazione intima soddisfacente. 



			Quali sono le nostre aspettative: puntiamo al massimo o ci accontentiamo?

			Esamineremo altri aspetti del processo decisionale nei prossimi due capitoli, ma prima dobbiamo considerare una dimensione importante per molti di noi: puntare al massimo o accontentarsi. Si tratta di un presupposto di ampia portata riguardante le nostre esigenze. La motivazione a ottenere il massimo è un genere di perfezionismo riguardante i risultati che potremmo pensare sia una sana aspirazione al raggiungimento di standard elevati; tuttavia, se portata all’estremo, potrebbe privarci della possibilità di vivere nel mondo reale.

			Ricordo che, anni fa, mi capitava di tanto in tanto di pranzare con un collega che, nel leggere il menu del ristorante, era solito mettere a confronto molti dei piatti disponibili. Il problema era che nessuno di noi due aveva molto tempo a disposizione per il pranzo e così era diventato alquanto spiacevole dover aspettare che lui finisse di esaminare a una a una tutte le voci del menu. Si trattava di un modo di fare che il mio collega aveva anche in molti altri ambiti della sua vita: di rado era soddisfatto, e non soltanto dei pasti al ristorante o delle camere d’albergo, ma anche del modo in cui gli altri lo trattavano. Potremmo definirlo un massimizzatore. Mentre lui passava in rassegna le molte alternative del menu, pensavo che a me sarebbe andato bene anche un sandwich al tonno: non mi sembrava di dover dedicare tanta attenzione ai dettagli nell’ordine per un pranzo.
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			Alcuni di noi cercano di raggiungere il massimo, il risultato migliore in assoluto, e non si accontentano di niente di meno. Possiamo mettere a confronto le persone lungo questa dimensione: chi si accontenta e chi punta al massimo, i soddisfatti e i massimizzatori. Come dice il nome, chi si accontenta non ha bisogno di un risultato perfetto per essere soddisfatto. Diamo un’occhiata al questionario che segue e rispondiamo a ciascuna domanda nel modo più preciso possibile.

			Mentre esaminiamo le nostre risposte al Questionario sulla massimizzazione, cerchiamo di capire se ci sembra di concentrare molti dei nostri sforzi per ottenere il massimo dei risultati e avvicinarci all’esito ideale. Se siamo inclini a puntare al massimo, saremo maggiormente esposti al rischio di provare più rimpianti, di avere bisogno di una quantità maggiore di informazioni per decidere e di essere più indecisi. Inoltre, potremmo essere “massimizzatori” in alcuni ambiti della nostra vita, ma non in altri. Per esempio, puntiamo al massimo nel lavoro o nelle relazioni, ma non in altre aree della vita?


 QUESTIONARIO SULLA MASSIMIZZAZIONE



Leggiamo attentamente ogni frase e poi, facendo riferimento alla scala riportata di seguito, riportiamo accanto a ciascuna di esse il punteggio che meglio descrive il nostro modo abituale di pensare o di comportarci. Ricordiamo che non ci sono risposte giuste o sbagliate. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3 = Leggermente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)


 1. Voglio sempre il meglio in assoluto. ..................
 

 2. Faccio fatica ad accontentarmi di meno di quello che volevo.	..................
 

 3. Ho difficoltà a sentirmi soddisfatto.	..................

 

 4. Mi metto a confronto con chi ha di più e non con chi ha di meno.	..................

 

 5. Impiego molto tempo a decidere, perché voglio il meglio.	..................

 
 6. Metto a confronto le alternative, 
ma penso che potrei avere qualcosa di meglio.	..................

 
 7. Ho difficoltà a prendere un impegno, perché penso 
che potrebbe presentarsi un’alternativa migliore.	..................

 
 8. Mi darebbe davvero fastidio non raggiungere 
il miglior risultato possibile. 	..................

 
 9. A volte non riesco ad accettare di accontentarmi 
di avere meno del massimo.	..................

 
10. Ho difficoltà a trovare una via di mezzo,
ad accettare dei compromessi.	..................
 

Calcolo del punteggio: Per calcolare il “punteggio della massimizzazione”, sommiamo i numeri inseriti nella colonna di destra. I punteggi superiori a 35 indicano una certa tendenza alla massimizzazione, quelli superiori a 45 una tendenza marcata a ottenere sempre il massimo.
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			L’abitudine al rimpianto

			Chi decide sulla base di determinate presupposizioni, o si colloca a uno degli estremi delle dimensioni dello stile decisionale esaminate in precedenza, probabilmente si espone al rischio di provare più sentimenti problematici di rimpianto del necessario. Se siamo tipicamente dei “massimizzatori”, che di rado si accontentano di prendere meno del massimo dei voti o di rendere meno del cento per cento, e che vogliono sempre essere i numeri uno, è probabile che il più delle volte rimarremo delusi e verremo assaliti dai rimpianti. Ora cercheremo di stabilire quale sia la nostra tendenza generale a rimpiangere le decisioni che prendiamo e gli esiti che ne derivano. Diamo un’occhiata al Questionario sul rimpianto  e cerchiamo di rispondere a ciascuna domanda nel modo più preciso possibile. Anche in questo caso, non ci sono risposte giuste o sbagliate.

			Dopo aver compilato il questionario, sommiamo i punteggi della scala per conoscere il nostro “punteggio del rimpianto”. Esaminiamo le risposte con punteggio superiore a 4: possiamo considerarle come indicatori della nostra vulnerabilità al rimpianto. Potremmo rifare questo test dopo aver letto tutto il libro e aver completato gli esercizi corrispondenti, e poi eventualmente anche qualche mese più tardi, per vedere se riusciamo a gestire meglio le decisioni, i loro esiti e gli eventuali rimpianti. 

			Ruminazione: “Rimpiango di essermi lasciato andare ai rimpianti” 

			Prendiamo decisioni basate su presupposizioni che non ci sono d’aiuto. Adottiamo atteggiamenti che si collocano agli estremi delle dimensioni dello stile decisionale. Entrambe queste tendenze ci portano a prendere decisioni di cui probabilmente ci pentiremo. E quando i risultati ci deludono, ma persino quando sono all’altezza delle nostre aspettative, finiamo per trarre determinate conclusioni su noi stessi che ci conducono dritti verso grandi rimpianti. Nel corso del tempo, sviluppiamo l’abitudine di giudicare con il senno di poi la maggior parte delle nostre decisioni, facendo sì che i rimpianti diventino la nostra ultima risorsa. A quel punto, peggioriamo ancora di più le cose: rimpiangiamo di esserci lasciati andare ai rimpianti. 

			Uno degli aspetti fondamentali del rimpianto è la tendenza a indugiare su di esso. È la tendenza che chiamiamo ruminazione, perché continuiamo a “rimasticare” le nostre decisioni, pensando e ripensando agli sbagli che abbiamo commesso, a come sarebbero andate le cose se avessimo compiuto scelte diverse. È come se ci redarguissimo nella nostra mente, puntando il dito contro di noi in privato: “Non avresti dovuto farlo!”.

			Il rimpianto trova il modo di insinuarsi e radicarsi nella mente. Alcuni degli effetti più invalidanti dei rimpianti scaturiscono proprio dalla tendenza a ruminare su di essi. Vediamo come. 



 IL QUESTIONARIO SUL RIMPIANTO



Leggiamo attentamente ogni frase e poi, facendo riferimento alla scala riportata di seguito, indichiamo accanto a ciascuna di esse il punteggio che meglio descrive il nostro modo abituale di pensare o di comportarci. Ricordiamo che non ci sono risposte giuste o sbagliate. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3 = Leggermente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)


 1. Ripensando a quello che ho deciso in passato, 
mi assale la preoccupazione che avrei potuto prendere una decisione migliore.	..................
 

 2. Faccio fatica ad accontentarmi di meno di quello che volevo.	..................
 

 3. Mi sembra di essere assillato dal pensiero 
delle decisioni che ho preso in passato.	..................
 

 4. Penso spesso a come la mia vita sarebbe migliore, 
se avessi preso decisioni diverse.	..................	
 

 5. Penso spesso che avrei dovuto avere più buon senso 
in passato nel prendere alcune decisioni.	..................
 
 6. A volte è difficile per me decidere, 
perché penso che sarei critico verso me stesso, 
se le cose non dovessero andare bene.	..................
 

Calcolo del punteggio: Per calcolare il “punteggio della massimizzazione”, sommiamo i numeri inseriti nella colonna di destra. I punteggi superiori a 35 indicano una certa tendenza alla massimizzazione, quelli superiori a 45 una tendenza marcata a ottenere sempre il massimo.
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			Il perfezionismo emotivo: “Non dovrei provare rimpianti”

			Il perfezionismo emotivo è la convinzione che le nostre emozioni debbano essere piacevoli, ragionevoli e sempre sensate. Non vogliamo sentirci tristi, gelosi o arrabbiati, e neppure ansiosi o soli. All’affiorare di queste emozioni, ce la prendiamo con noi stessi per il modo in cui ci sentiamo: dunque, non solo proviamo, per esempio, uno spiacevole sentimento di solitudine, ma ci indisponiamo per il fatto di sentirci soli. È quasi come pensare: “Non dovrei mai essere triste o arrabbiato, e mai dovrei sentirmi solo o inerme”. Desideriamo provare emozioni piacevoli, pienamente gratificanti. Vogliamo appunto il perfezionismo emotivo. E non vogliamo avere rimpianti: non potremmo accettarlo.

			Coloro che aspirano al perfezionismo emotivo si indispongono per il fatto di provare rabbia, così come si rattristano per il fatto di sentirsi addolorati. Potrebbero pensare di dover essere sempre felici e di non dover mai provare un senso di frustrazione; potrebbero credere che ogni cosa debba sempre essere chiara, che non dovrebbero mai sentirsi annoiati, ambivalenti o delusi. Il problema con questi standard emotivi risiede nel fatto che è la vita stessa a rendere impossibile il soddisfacimento di aspettative di questo genere. Le persone inclini al perfezionismo emotivo hanno maggiori probabilità di prendersela con se stesse quando provano rimpianti: infatti, pensano di non dover provare questo tipo di sentimenti. Questa convinzione, però, le porta a ruminare e a indugiare sui loro tanti rimpianti. Danno la colpa agli altri delle proprie delusioni, invece di accettarle e di cercare di dare il meglio di sé, nei limiti esistenti. 

			Vedremo come il perfezionismo emotivo renda ancora più difficile convivere con le emozioni spiacevoli. Infatti, diventa arduo accettare sentimenti come questi, dare loro ascolto e imparare da essi. So che a volte mi capita di sentirmi solo quando vado a un convegno, anche se lì incontro molti dei miei amici. Mi sento solo, perché mi manca mia moglie. Però voglio essere il tipo di persona che sente la mancanza di sua moglie. E il prezzo è il senso di solitudine. Alcune emozioni fanno, per così dire, parte del gioco. 
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			Il rimpianto è una di quelle emozioni che accompagnano una vita vissuta pienamente. Tutti noi decidiamo di fare o non fare qualcosa. Per chi è senza rimpianti i casi sono due: o non è onesto con se stesso o non partecipa al gioco della vita. Non possiamo fuggire dai rimpianti né prevenirli, perché non è possibile compiere scelte che avranno sempre esiti positivi. Tuttavia, chi è un perfezionista emotivo penserà che ciò sia, invece, possibile. Ma questa convinzione non farà che alimentare i suoi rimpianti e la paura di rischiare a tal punto da finire per restare paralizzato nell’immobilismo. 

			Con il risultato poi di pentirsene.

			Il perfezionismo esistenziale: “La mia dovrebbe essere la vita ideale” 

			Un altro genere di perfezionismo che foraggia i rimpianti è quello esistenziale, basato sul “mito della vita ideale”, un mito che comprende convinzioni come: “La mia vita dovrebbe essere sempre appagante”; “Dovrei fare solo quello che voglio”; “Dovrei essere felice… sempre”; “Le mie relazioni dovrebbero essere gratificanti, sotto ogni aspetto” e “Il mio lavoro non dovrebbe mai essere noioso”. La conseguenza del perfezionismo esistenziale è la sindrome da insoddisfazione: chi ne è vittima di rado si sente soddisfatto e viene assillato di continuo dal pensiero di come le cose potrebbero, e dovrebbero, andare meglio, lamentandosi senza sosta e insistendo che non si accontenterà di niente di meno del massimo. 

			Un giovane uomo con un brillante curriculum di studi si lamentava del suo lavoro: lo riteneva insoddisfacente. Si era pentito di aver accettato quel posto e pensava di aver perso l’opportunità di dedicarsi a una professione davvero entusiasmante, fantastica e straordinariamente importante. Non riusciva a sopportare la noia, il frequente atteggiamento indisponente del suo capo e il lungo orario di lavoro. Sognava la vita ideale con una compagna ideale e rimpiangeva di non aver compiuto delle scelte che avrebbero potuto dargli quello che pensava fosse essenziale: perfezionismo, gratificazione e agiatezza.

			La mentalità del Santo Graal – l’idea che esista una chiave segreta che dia accesso a una vita perfetta – è come l’incessante ricerca della felicità: è destinata a renderci infelici. La ragione risiede nel fatto che la vita non è programmata per garantirci felicità e gratificazioni. In realtà, la vita non ha programmi. La vita è ciò che ci accade, ed è ciò che scegliamo di far accadere a noi stessi e agli altri. L’idealizzazione della vita potrebbe essere collegata alla convinzione che tutto ci sia dovuto, che le cose dovrebbero andare come vogliamo. Ma non è così che va il mondo. Non esiste una vita ideale, come non esistono emozioni o relazioni perfette. Vivere significa anche provare l’intera gamma delle emozioni. Se vogliamo una vita densa di significato è fondamentale essere preparati ai suoi alti e bassi, e al fatto che, a volte, gli eventi sfavorevoli possano essere ingiusti e avvilenti. Le aspettative e le pretese su come dovrebbe essere la vita possono ingigantire i rimpianti: nel rimpianto, infatti, si mette sempre a confronto ciò che è con ciò di cui si pensa di aver bisogno. Chi è alla ricerca del perfezionismo esistenziale farebbe dunque meglio a leggere un romanzo di fantascienza, non di certo un libro per gestire i rimpianti! In realtà, non abbiamo bisogno di un’esistenza perfetta. “Come faccio a saperlo?”, vi domanderete. È presto detto. Nessuno di noi ha mai avuto una vita perfetta. Dunque, come possiamo aver bisogno di qualcosa che nessuno mai ha avuto? Di una cosa, però, abbiamo bisogno: di vivere la nostra vita. E i rimpianti ne saranno parte, a volte. L’obiettivo è impedire che assumano il controllo della nostra esistenza.

			I rimpianti, come dicevamo, sono una delle dimensioni di una vita piena. È un po’ come avere un armadio pieno di abiti, dal quale di tanto in tanto scegliamo di metterci quella giacca ricolma di rimpianti. Ma possiamo scegliere: possiamo riporre la giacca nell’armadio. Possiamo provare altre opportunità, altre idee, altri comportamenti.

			Il rimpianto è una possibilità. Ma non l’unica.

		


		
			4

			Qual è la nostra percezione del rischio?

			Nel capitolo 3 abbiamo visto molti modi diversi di considerare i processi di pensiero, gli atteggiamenti e le presupposizioni alla base del nostro modo di prendere decisioni e delle nostre reazioni agli esiti che ne derivano. Potremmo aver notato che in questa nostra analisi abbiamo spesso parlato del rischio. Abbiamo visto, per esempio, come una delle dimensioni dello stile decisionale sia proprio la propensione al rischio. Che cosa è emerso da questa analisi per ciascuno di noi? In generale, siamo amanti del rischio o preferiamo evitarlo? Quando si esaminano particolari alternative tra cui scegliere, la nostra collocazione lungo questa dimensione ha un ruolo davvero importante. Infatti, chi è amante del rischio potrebbe sottostimare la probabilità di un esito negativo di una determinata decisione. All’opposto, chi è avverso al rischio potrebbe esagerare le probabilità di un risultato insoddisfacente. Nel primo caso, potremmo lanciarci in qualche azione senza un’adeguata valutazione; nel secondo, potremmo restare bloccati e non attuare alcun tipo di cambiamento. In entrambi i casi possono poi affiorare sentimenti di rimpianto: di solito, ciò accade nel breve periodo per le decisioni rischiose che non vanno a finire bene, e a lungo andare per le opportunità mancate. Ripensando alle decisioni che rimpiangiamo, esaminate nel capitolo 1, quale di queste due situazioni è più comune per noi? 

			Se abbiamo una spiccata tendenza a ruminare su come sarebbero potute andare le cose se solo ci fossimo comportati diversamente, potremmo riconoscerci in Makiko, che stava pensando al matrimonio, ma poi, temendo di poter perdere la libertà a cui teneva tanto e di finire per pentirsi di essersi legata a un uomo troppo tradizionalista, alla fine ha deciso di non sposarsi. Oppure potremmo essere come Susan, che dal matrimonio si aspettava di sentirsi in trappola e annoiata e così, quando ha conosciuto un potenziale partner particolarmente attraente e affascinante, non è riuscita a coltivare questo legame e ha deciso di non volersi impegnare. Forse, invece, ci siamo trovati nella stessa situazione di Serge, che stava pensando di cambiare lavoro, ma era così preoccupato di poter sentire la mancanza dei suoi colleghi attuali o di vedere fallire la startup in cui sarebbe stato assunto, con il rischio di ritrovarsi poi con qualche anno in più sulle spalle senza prospettive né alternative, che alla fine è rimasto dov’era. Vediamo se è invece il caso di Maria a sembrarci familiare. Maria sta cercando di decidere come investire la liquidazione; tuttavia, teme di potersi pentire di un investimento rischioso in azioni, che potrebbe portare a perdite consistenti e a una conseguente minore sicurezza economica. Così ha lasciato il denaro in investimenti a basso rischio, che però hanno garantito una crescita minore del capitale. A tutti noi è capitato di temere di rimpiangere in futuro l’una o l’altra decisione a tal punto da scegliere di non realizzare un determinato cambiamento. Tuttavia, una tendenza ricorrente a sovrastimare il rischio può portare a un’esistenza contrassegnata dall’indecisione, dalla propensione a procrastinare e da una sensazione di impasse, con la conseguenza di provare enormi rimpianti per la propria incapacità di agire. 

			Naturalmente, alcuni potrebbero invece ingigantire l’ipotetico rischio derivante dal non realizzare un cambiamento come quelli appena descritti, finendo però poi per rimpiangere di aver deciso di attuarli. Per esempio, una persona che sta pensando di sposarsi potrebbe decidere di farlo perché teme di potersi sentire sola; tuttavia, questo timore potrebbe portarla a scegliere il partner sbagliato. Chi si tormenta pensando a come si sentirà vedendo gli amici accumulare ricchezza grazie a massicci investimenti ad alto rischio, potrebbe destinare una quota troppo cospicua del suo patrimonio in azioni di società ad alto potenziale di crescita, finendo però per perdere buona parte del capitale. In questi casi, il rimpianto che ne consegue riguarda un’azione compiuta, non una sua omissione. 

			E per quanto riguarda la tendenza a sottovalutare i rischi? Coloro che abitualmente fumano o bevono a proprio piacimento potrebbero stare meglio, se percepissero con chiarezza i rischi e si aspettassero di rimpiangere in futuro questi comportamenti nocivi per la salute. Alcune persone minimizzano i rischi che derivano dalla mancata assunzione dei farmaci contro l’ipertensione o dalla mancata esecuzione di un check-up annuale del proprio stato di salute. Una scarsa considerazione del rischio e, di conseguenza, un’insufficiente capacità di prevedere la possibilità di rimpiangere in futuro le proprie scelte, potrebbe effettivamente essere il genere di problema più irto di pericoli in tema di rimpianti. Più avanti in questo capitolo esamineremo alcune delle ragioni che possono portare a sottostimare i rischi. 

			Come abbiamo visto nel capitolo 2, l’attività di ricerca evidenzia una nostra tendenza a sovrastimare i rimpianti che potremmo provare in futuro, a tal punto che questa tendenza sistematica al pessimismo potrebbe diventare un impedimento alla realizzazione di possibili cambiamenti. Può accadere, inoltre, di sottostimare la propria capacità di adattarsi agli esiti futuri, spesso non riconoscendo le nuove opportunità che potrebbero emergere o le risorse disponibili per affrontare eventuali problemi (per esempio, gli amici, la famiglia, il lavoro, gli interessi ecc.). 

			Spesso il timore di pentirci in futuro delle nostre azioni fa sì che i nostri giudizi e le nostre decisioni vengano influenzati dalle esperienze passate e da una serie di bias, ossia di preconcetti, di modi di pensare distorti. In questo capitolo cercheremo di comprendere da dove abbia origine la tendenza a sovrastimare o sottostimare il rischio. Per quanto riguarda la sopravvalutazione dei rischi, esamineremo, in particolare, i seguenti aspetti: la mancata considerazione degli avvenimenti poco eclatanti; il ricorso a una immaginazione vivida per prefigurare possibili disgrazie; la mancata considerazione delle reali probabilità degli eventi e la previsione di reazioni a catena. Se invece siamo propensi a sottovalutare i rischi, impareremo a capire da dove abbia origine questa tendenza: da un’esposizione ripetuta a situazioni o comportamenti pericolosi che non ha avuto conseguenze, inducendoci così a credere che siano sicuri; dal fare affidamento su racconti aneddotici; dalla propensione a concentrarci sul fatto che per il momento ci sentiamo bene, oppure dalla tendenza a seguire la massa. Entrambe le tendenze, a sovrastimare il rischio o a sottostimarlo, possono portare a intensi sentimenti di rammarico; è dunque importante diventare consapevoli del nostro metro di giudizio nei confronti del rischio per iniziare a ridurre la nostra vulnerabilità al rimpianto. 

			La nostra (errata) percezione del rischio

			Possiamo concepire il rischio come la probabilità di un evento moltiplicata per la gravità delle conseguenze. Facciamo un esempio. Potremmo temere che l’aereo che dobbiamo prendere da Roma a New York possa precipitare; la paura ci porta a immaginare la terribile esperienza di sentirsi intrappolati nell’aereo, mentre precipita a tutta velocità fino a schiantarsi al suolo. Ma qual è la probabilità che ciò accada? Spesso abbiamo una percezione errata delle probabilità, perché alla base della nostra valutazione emotiva del rischio di un evento futuro ci sono convinzioni e fonti di informazioni inaffidabili. Prendiamo, per esempio, le probabilità che un aereo cada. Arnold Barnett del Massachusetts Institute of Technology (mit) ha calcolato il numero di vittime nei servizi aerei di linea di Stati Uniti, Unione Europea, Giappone, Australia, Cina, Israele, Canada e Nuova Zelanda. La probabilità è risultata essere di 1 su 33 milioni per ciascun passeggero. 

			Tuttavia, la comprensione delle probabilità non è sempre così semplice. Spesso valutiamo la probabilità di un evento in base alla facilità con cui abbiamo accesso a immagini o informazioni su di esso. È la cosiddetta disponibilità: le informazioni sono facili da reperire nella nostra immaginazione. È un po’ come pensare che il file di eventi pericolosi che abbiamo sullo schermo davanti a noi, e che dunque è facilmente accessibile in questo preciso momento, rappresenti tutti gli eventi del mondo. Quando ci aspettiamo una fonte di pericolo, abbiamo la tendenza a osservare ciò che è prontamente disponibile: un evento recente, drammatico e che si può ricordare con facilità. 

			Un secondo fattore è la rilevanza che un evento pericoloso ha per noi in riferimento ai nostri programmi: è la cosiddetta rappresentatività. Se questa settimana abbiamo in programma di prendere l’aereo, le informazioni sugli incidenti aerei ci sembreranno rappresentative. Potremmo pensare: “Prenderò l’aereo, un aereo è caduto da poco, dunque questo fatto è rappresentativo del pericolo che corro”. Tuttavia, anche se è rappresentativo, non significa necessariamente che sia probabile. Le probabilità reali non si basano su ciò che è avvenuto di recente o di simile a ciò che stiamo prendendo in considerazione: si basano su un ampio ventaglio di dati di fatto, la maggior parte dei quali non è immediatamente evidente. 

			Per prevedere con precisione la portata e la probabilità di un esito è fondamentale adottare un approccio equilibrato, informato e razionale alle decisioni; tuttavia, spesso abbiamo un’errata percezione del rischio insito in una determinata decisione. Di conseguenza, è probabile che ci pentiremo dei risultati che ne derivano. 

			Le ragioni alla base della sopravvalutazione del rischio

			Alla sopravvalutazione del rischio possono contribuire i dieci fattori indicati nella figura 4.1. Se riusciremo a considerarli nella giusta prospettiva, avremo la possibilità di smettere di ingigantire la rischiosità di una decisione e potremo cominciare a compiere scelte equilibrate.
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			Non notiamo gli avvenimenti poco eclatanti 

			Riusciamo a immaginare un articolo di giornale che esordisca con questa frase: “Quasi tutto quello che è accaduto ieri è accaduto anche l’altroieri”? Questa sarebbe una notizia per dei “non eventi”, degli avvenimenti poco eclatanti. Anche se si tratta comunque di eventi realmente accaduti, non li consideriamo una prova del nostro essere al sicuro, perché non prestiamo attenzione a un aeroplano che compie un atterraggio senza problemi o al fatto di arrivare al lavoro senza incidenti o, ancora, alla buona digestione del cibo che mangiamo. Il nostro cervello è programmato per rilevare minacce potenziali o reali, non per concentrarsi su avvenimenti ordinari, i “non eventi” della quotidianità. Eppure, come dicevamo, si tratta di avvenimenti reali. Tuttavia, per tenerci al sicuro, l’ansia ci fa andare alla ricerca di cambiamenti rispetto alla norma e di minacce. Come un topolino o un coniglio è predisposto a notare il movimento intorno a sé, vale a dire un cambiamento nell’ambiente, così noi siamo vigili nei confronti dei cambiamenti che avvengono intorno a noi. Tuttavia, quando siamo ansiosi, interpretiamo il cambiamento come pericoloso. Per questo motivo, non ricordiamo che tutto è rimasto quasi come prima. Non ci accorgiamo delle somiglianze. Ed è questo il motivo per cui non leggeremo mai una notizia che esordisce con: “Oggi non è accaduto nulla di strano nel nostro quartiere. La gente è andata al lavoro, i bambini, come al solito, non hanno fatto i compiti, e le persone non hanno dormito a sufficienza. È stato un giorno come tanti”. Soltanto il cambiamento, il pericolo, fa notizia. Lo stesso discorso si può fare per i programmi televisivi e i film, che spesso ritraggono un mondo flagellato da catastrofi, distruzione, omicidi e stupri. Nessuno farà mai un film su una persona che se ne sta seduta tranquilla a leggere un romanzo sul suo iPad. 

			mettiamoci alla prova Esercitiamoci a notare come spesso non accada nulla. 

			Possiamo convincerci della rarità di eventi pericolosi semplicemente facendo una passeggiata di un quarto d’ora nel nostro quartiere. Tuttavia, questa volta proviamo a notare quanti più dettagli possibile delle abitazioni, delle persone, delle automobili, degli alberi e degli eventi che accadono intorno a noi. Se siamo come la maggior parte delle persone, ci renderemo conto che, attraversando spesso questa zona, ci siamo talmente abituati a vederla da non notarne i particolari. Lo stesso discorso si può fare per la sicurezza e la regolarità. Poiché siamo programmati per rilevare il cambiamento, il movimento e il pericolo, non elaboriamo le informazioni riguardanti ciò che si ripete con regolarità. Anche se vediamo dieci omicidi al giorno in televisione, ci renderemo conto di quanto sia molto improbabile assistere a un vero omicidio per il resto della nostra vita. 
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			Crediamo che, se un evento è accaduto di recente, probabilmente accadrà di nuovo 

			Stiamo pensando di fare una vacanza in Florida, ma, non appena accendiamo la tv per vedere il telegiornale, sentiamo la notizia di un disastro aereo in Malesia. Il nostro aereo, però, farebbe una rotta completamente diversa. Abbiamo già volato molte volte, ma ora ci assale la preoccupazione che il nostro aereo possa precipitare appena prima dell’atterraggio a Miami: abbiamo paura di restare uccisi nello schianto. Oppure supponiamo che il mercato azionario abbia perso d’improvviso il 5 per cento del suo valore: in una situazione del genere immaginiamo di vedere ben presto volatilizzarsi tutti i nostri risparmi. Come mai proviamo queste paure? Nel giudicare la probabilità degli eventi, siamo vittime di un “effetto novità”, tecnicamente noto come effetto recency, perché collegato a eventi accaduti di recente; l’aereo è caduto ieri e il mercato azionario ha perso oggi: entrambi sono avvenimenti recenti. Spesso attribuiamo un’importanza smisurata a eventi avvenuti da poco tempo. È un po’ come pensare: “È appena accaduto, dunque d’ora in avanti accadrà sempre”. Questa presupposizione è dovuta al fatto che le informazioni recenti sono più disponibili per noi: sono, per così dire, “a portata di mente”. 

			Tuttavia, per ottenere un quadro più preciso del rischio, può essere utile considerare tutte le informazioni riguardanti un arco temporale più lungo. Per esempio, se consideriamo la probabilità di perdere la vita in un disastro aereo, possiamo vedere che nel lungo periodo l’aereo risulta essere il mezzo di trasporto più sicuro. Per quanto riguarda il mercato azionario, i dati indicano come nel corso del tempo questa tipologia di mercato abbia generalmente segnato un rialzo. È ciò che gli investitori chiamano “orizzonte temporale”: quanto lontano guardiamo avanti nel futuro. Se cerchiamo di guadagnare subito, potremmo investire in azioni di aziende appena quotate ad alto potenziale di crescita. Se, invece, facciamo investimenti di lungo periodo, possiamo pensare di tenere in portafoglio le azioni che abbiamo acquistato. 

			mettiamoci alla prova Fermiamoci un attimo a prendere in considerazione informazioni che non riguardino soltanto l’evento più recente.

			Quando temiamo di poterci pentire di una decisione – che si tratti di un viaggio, del matrimonio oppure della scelta di un lavoro o di un investimento – proviamo a domandarci se il nostro tentennamento sia dovuto al fatto di aver sentito di recente notizie di eventi negativi accaduti in qualche angolo del mondo. A questo punto mettiamo da parte per un momento gli eventi recenti e consideriamo la reale probabilità dell’evento temuto (sulla base delle informazioni disponibili in precedenza riguardanti un arco temporale più lungo); pensiamo anche a eventuali avvenimenti del passato che potrebbero indicare come il cambiamento o l’iniziativa che vorremmo intraprendere non sia così rischioso come ci sembra ora. Adottiamo una prospettiva di più largo respiro, che comprenda un bagaglio di informazioni più ampio, e mettiamo da parte (per il momento) gli eventi recenti. 

			Sentiamo ripetutamente determinate informazioni 

			Veniamo bombardati di notizie riguardanti eventi minacciosi e questo ci porta a pensare in continuazione all’esistenza di questo tipo di eventi e a ritenere probabile che accadano nuovamente. Questo aspetto accresce la “disponibilità dell’informazione”, di cui abbiamo parlato in precedenza: ci vengono inviati continui “promemoria” dell’esistenza di una minaccia. Se abbiamo visto programmi come Law & Order: Unità Vittime Speciali, I Soprano, The Blacklist o Peaky Blinders, potremmo pensare che la maggior parte dei nostri vicini di casa sia vittima di omicidi o stupri. Veniamo di continuo subissati di immagini di morte e distruzione, perché, come dicono i giornalisti, “se non c’è spargimento di sangue, una notizia non fa notizia”. Se per strada vediamo un incidente, non riusciamo a resistere alla curiosità di fermarci a guardare. Però proviamo a domandarci: queste ricorrenti notizie negative sono davvero un buon criterio di valutazione della probabilità che ci accada qualcosa di brutto? Se basiamo le nostre stime sulla continua esposizione a notizie sfavorevoli, finiremo probabilmente per pensare che ogni azione che intraprenderemo comporti un rischio molto maggiore di quello reale. 

			mettiamoci alla prova Riduciamo l’esposizione a programmi o notiziari che mettono in primo piano pericoli e disastri. 

			Poi ricordiamo a noi stessi che la mera visione di un evento nei media non è rappresentativa della probabilità di quell’evento: lo è soltanto della disponibilità dell’informazione per noi. 

			Non teniamo conto dei dati sulle probabilità 

			Immaginiamo di avere mal di testa e di essere inclini a sovrastimare la probabilità che si verifichino eventi negativi. Di solito non soffriamo di mal di testa e siamo in buona salute. Quale potrebbe essere la causa di questo dolore? Saltiamo subito alla conclusione di avere un tumore maligno al cervello: “So che le persone con tumore al cervello soffrono di mal di testa. Ho mal di testa, dunque ho un tumore al cervello”. Questo è un caso in cui non si tiene conto delle reali probabilità di un evento: si ignorano cioè le informazioni sulla cosiddetta probabilità di base. La probabilità di base rappresenta la realtà, la media. In questo caso, la probabilità di base equivarrebbe alla percentuale di persone della popolazione generale che soffre di mal di testa e, allo stesso tempo, ha anche un tumore al cervello. 

			mettiamoci alla prova Ricordiamo a noi stessi che a quasi tutti capita di avere mal di testa in un determinato momento, mentre i tumori al cervello sono molto rari.

			Lo stesso discorso si può fare per i disastri aerei. Quante persone conosciamo che hanno preso l’aereo, e quante di loro sono state vittime di un incidente di volo? 

			Ci lasciamo influenzare da immagini vivide 

			Quando vediamo le immagini di un evento terrificante, tendiamo a credere che abbia maggiori probabilità di verificarsi. Infatti, le immagini visive hanno un impatto emotivo maggiore su di noi; un aspetto, questo, che ci porta a sovrastimare ancora di più l’esistenza di una minaccia. Per esempio, la visione di video di un massacro o di una sparatoria non solo imprime questi eventi nella memoria, ma ci porta anche a credere che abbiano più probabilità di accadere. Se, nel cercare di prevedere un evento futuro, abbiamo impressa nella memoria un’immagine vivida di un esito negativo, saremo maggiormente inclini a valutare questo tipo di esito come più probabile. Per esempio, un uomo che stava pensando di separarsi dalla moglie mi disse che riusciva a immaginarsi seduto da solo in una stanza a piangere, anche a distanza di anni dalla separazione, perché era convinto che sarebbe stato solo per sempre. L’immagine di se stesso in lacrime e preda della depressione era talmente vivida da indurlo a credere che sarebbe stato molto probabile ritrovarsi completamente solo. 
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			mettiamoci alla prova Ricordiamoci che immaginare un evento non equivale a conoscere la probabilità che si verifichi.

			Pensiamo alla polizza di assicurazione della nostra automobile: per stabilire il premio da pagare, la compagnia di assicurazioni non ci chiede di immaginare quanto sarebbe orribile fare un incidente. Assolutamente no. Il premio non viene definito sulla base delle nostre immagini dalla forte carica emotiva, bensì sulla scorta dei dati riguardanti gli assicurati della nostra fascia d’età che negli ultimi anni hanno fatto incidenti. Anche in questo caso, ci capita spesso di basare la nostra stima delle probabilità sulla disponibilità di informazioni e sull’intensità emotiva che trasmettono. Tuttavia, quando sovrastimiamo la probabilità di esiti negativi, siamo più inclini a temere di poter rimpiangere le nostre scelte. 

			Facciamo ricorso al ragionamento emotivo 

			“Non so quali siano le probabilità di questo evento, però provo ansia, dunque deve esserci un pericolo.” Questo è un esempio di ragionamento emotivo, il quale innesca una spirale: se, salendo su un aereo, ci assale l’ansia, potremmo pensare che volare è pericoloso, il che ci rende ancora più ansiosi. A quel punto decidiamo di non prendere l’aereo. Potremmo essere restii a prendere un impegno, a fare un viaggio, a compiere un investimento, ad accettare un lavoro o a dedicarci a nuove attività di formazione, perché ci assale l’ansia al solo pensiero. 

			mettiamoci alla prova E se considerassimo del tutto normale provare un po’ di ansia quando si pensa di realizzare un cambiamento? 

			Per superare l’impasse di fronte a un cambiamento o a una situazione di incertezza, potremmo pensare che l’ansia sia un’emozione comune quando si devono compiere determinate scelte. Se lasciamo da parte l’ansia limitandoci a valutare i costi e i benefici di una determinata scelta, le probabilità dei diversi esiti e la nostra capacità di fare fronte a compromessi e incertezze, riusciremo a prendere una decisione razionale, non basata sull’emotività.

			Ricordo la domanda che mi rivolse un uomo che provava ansia all’idea di sposarsi: “Come posso sposarmi se provo ansia?”. Quando esaminammo i pro e i contro del matrimonio che lui aveva individuato, egli riconobbe che c’erano molte buone ragioni per sposarsi, ma ammise altresì che aveva ancora qualche dubbio. In particolare, quest’uomo presupponeva che la presenza di sentimenti di ansia e di dubbi indicasse che quella di sposarsi non fosse una buona decisione. Questa è una forma di perfezionismo emotivo: “Dovrei sempre provare sentimenti positivi riguardo a ciò che scelgo di fare”. Tuttavia, anche se potrebbero esserci buone ragioni alla base della nostra ansia o dei nostri dubbi, le decisioni riguardanti un cambiamento dovrebbero fondarsi sui dati di fatto, sulla logica e su probabilità realistiche. 
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			Potremmo anche provare a farci un’idea delle diverse alternative immaginando di affrontare la decisione in una condizione di calma e fiducia in noi stessi. Oppure immaginando come un amico, calmo e sicuro di sé, valuterebbe le diverse soluzioni. Prendere le distanze dal ragionamento emotivo può consentirci di decidere in maniera più razionale, compiendo scelte che avremo meno probabilità di rimpiangere. 

			Temiamo di dover affrontare reazioni a catena e di finire in un tunnel insidioso 

			Quando pensiamo agli esiti di una decisione, un errore comune è quello di immaginare una reazione a catena di eventi negativi che culminano in una catastrofe. Pensiamo, per esempio, a una persona che stia valutando la possibilità di cambiare lavoro. Questa persona potrebbe immaginare di non trovarsi bene nel nuovo posto e poi di perderlo; a quel punto, immagina che, essendo disoccupata, si ritroverà senza soldi e poi finirà anche per perdere la casa. Immaginare questa reazione a catena di eventi negativi alimenta la sua paura del cambiamento. 

			Al tempo in cui lasciai la carriera accademica per dedicarmi a tempo pieno all’attività di psicoterapeuta, mi trovavo con il mio amico Bill in un negozio di mobili per comprare un divano per il mio nuovo appartamento; in quel momento mi accorsi di stare tremando. Domandai allora a Bill se nel negozio facesse freddo. Mi rispose di no e mi chiese se stessi bene. A quel punto cominciai ad analizzare i miei pensieri: “Questo è un divano costoso. Non ho molti soldi. Non avrò pazienti. Finirò in bancarotta, seduto in un appartamento vuoto, senza nemmeno il riscaldamento”. Riuscii a dipanare il filo dei miei pensieri, che mi stavano portando a immaginarmi tremante nelle gelide stanze del mio appartamento. Fortunatamente, all’epoca, dopo il dottorato, avevo ottenuto una borsa di ricerca in Psicoterapia cognitiva presso la facoltà di Psichiatria della University of Pennsylvania: ciò che avevo imparato mi fu subito d’aiuto, come mi accingo a raccontarvi. 

			mettiamoci alla prova Analizziamo le probabilità di ciascuno degli eventi della reazione a catena. 

			Quando più tardi analizzai i miei pensieri, mi accorsi di come ci fosse una ragionevole probabilità di avere alcuni pazienti, una altrettanto ragionevole probabilità di trovare un altro lavoro nel caso lo studio di psicoterapia non fosse andato bene e, infine, una probabilità anch’essa ragionevole di non finire in bancarotta. Posso dirvi, però, che le mie paure per il futuro erano reali e che in quel momento temevo che più tardi mi sarei pentito di aver lasciato il mondo accademico per le incertezze dell’attività privata. Per fortuna riuscii a superare l’attacco di panico e a decidere di proseguire l’attività clinica, invece di rimanere intrappolato nella paura di futuri rimpianti. 

			Collegata al timore di inarrestabili reazioni a catena è la convinzione che, realizzando un cambiamento, verremmo colti di sorpresa, precipitando in un tunnel insidioso. A volte pensiamo che, d’improvviso e in maniera del tutto imprevista, accadrà qualcosa di terribile, qualcosa di devastante per noi. Potrebbe trattarsi, per esempio, della convinzione che, in un legame sentimentale, verremo colti alla sprovvista dal tradimento del nostro partner oppure che l’azienda in cui abbiamo deciso di andare a lavorare finirà in bancarotta. O, ancora, potremmo pensare che, se decideremo di acquistare una casa o di fare un investimento in azioni, ci sarà un crollo totale del mercato immobiliare oppure della Borsa, e ci ritroveremo con un pugno di mosche. 

			mettiamoci alla prova Ricordiamo che, sebbene sia vero che accadano cambiamenti drammatici nelle relazioni, nelle aziende, nei mercati azionari o immobiliari, così come in altri ambiti, tali eventi non sono la norma.

			Se, ogni volta che dobbiamo prendere una decisione, prevediamo di finire in un tunnel irto di insidie, ci ritroveremo a non mettere più piede fuori dalla porta di casa, rinunciando così a vivere la nostra vita. Ricordiamo, invece, che possiamo uscire dalla porta senza il rischio di precipitare in qualche tunnel. 

			Invochiamo la nostra mancanza di controllo 

			Se siamo convinti di non avere alcun controllo su una minaccia, ci convinceremo che sia ancora più pericolosa. Facciamo un esempio. È di gran lunga più probabile morire in un incidente d’auto che in un incidente aereo, eppure spesso diciamo: “Ma, quando sono al volante della mia auto sento di avere tutto sotto controllo”. Chissà come ci sentiremmo se ci fosse affidato il comando nella cabina di pilotaggio di un jet 787… Tuttavia, valutiamo il pericolo in base alla percezione di quanto controllo abbiamo sull’esito di un’azione. “Non ho alcun controllo su un eventuale fallimento dell’azienda”: un pensiero come questo potrebbe indurci a prevedere un esito negativo del cambiamento del posto di lavoro. Oppure, nel valutare la possibilità di sposarci, “Non ho alcun controllo sulla fedeltà del mio partner”. 

			mettiamoci alla prova Facciamo riferimento ai dati sulla probabilità di base.

			È vero, non abbiamo alcun controllo sull’aeroplano, ma la probabilità di base di un esito sfavorevole di un incidente aereo è vicina allo zero. Il nostro senso di controllo non è indicativo della probabilità di un evento negativo. 

			mettiamoci alla prova Ricordiamoci che in realtà abbiamo il controllo su molteplici aspetti della nuova situazione.

			Facciamo un esempio. Quando valutiamo i rischi di cambiare lavoro, ricordiamoci che abbiamo il controllo sulla nostra condotta professionale e sull’impegno che mettiamo nel lavoro. Inoltre, possiamo controllare anche la creazione di opportunità alternative al nuovo posto; per esempio, possiamo intrecciare contatti e individuare soluzioni alternative con altre aziende con cui potremmo lavorare, se le cose andassero male nel posto che abbiamo scelto. E, per quanto riguarda i legami sentimentali, abbiamo il controllo sul modo in cui comunichiamo e diamo sostegno al nostro partner. 

			mettiamoci alla prova Aumentiamo la percezione del controllo che abbiamo in molti altri ambiti della nostra vita.

			Per esempio, anche nel caso decidessimo di stringere un legame sentimentale, avremmo comunque il controllo sulle nostre relazioni con gli amici, sul lavoro, sul tempo libero, sulla nostra crescita personale e su molti altri ambiti della nostra esistenza. La nostra è una vita sfaccettata, a più dimensioni, in cui sono presenti molti aspetti che abbiamo la possibilità di controllare. Pensiamo, per esempio, alle attività che possiamo scegliere di fare questa settimana. Non è forse vero che abbiamo il controllo su di esse? La presa di coscienza degli ambiti dell’esistenza che possiamo controllare può aiutarci a sdrammatizzare l’importanza del controllo nei casi in cui temiamo di rimpiangere una decisione. 

			Siamo certi che questa volta sarà diverso 

			Abbiamo la tendenza a scartare le informazioni oggettive, dicendo: “So che, in base ai dati passati, la probabilità di un esito negativo è molto bassa, ma questa volta è diverso”. È certamente possibile che i dati sulla probabilità di un evento raccolti in passato vengano modificati sulla base di nuovi avvenimenti, ma questo non è il metodo con cui generalmente si valuta il pericolo. Immaginiamo di voler sottoscrivere un’assicurazione sulla vita. L’assicuratore si servirà delle tabelle attuariali per determinare la nostra aspettativa di vita, ossia per quanti anni è probabile che vivremo ancora. Le probabilità si basano sui dati passati riguardanti l’aspettativa di vita delle persone della nostra età, sulla nostra partecipazione ad attività rischiose (per esempio, il paracadutismo sportivo), sull’abitudine al fumo e sull’anamnesi medica. Questo è il metodo seguito dalle compagnie di assicurazione per stimare il rischio. Non diranno certo: “Sì, ma questa volta potrebbe andare diversamente”. Piuttosto, vengono valutate le probabilità riguardanti persone come noi, considerate come parte di un insieme. Di fatto, la stima dell’eventualità di un avvenimento è sempre riferita alla probabilità o percentuale delle persone facenti parte di un gruppo. Percentuale, come dice il nome, indica una quantità considerata in rapporto a 100: è, appunto, una probabilità di gruppo. Certamente, questa volta potrebbe essere diverso: potremmo essere particolarmente sfortunati; tuttavia, sarebbe come dire di voler ignorare del tutto i dati sulle probabilità, finendo per considerare ogni decisione come un rischio inaccettabile, perché qualcosa di brutto (di qualunque cosa si tratti) potrebbe comunque accadere. È vero: questa possibilità esiste. Ma la domanda realistica è: “Qual è la probabilità che si concretizzi effettivamente?”. 

			mettiamoci alla prova Pensiamo alla probabilità, non alla possibilità. 

			Un’errata percezione del rischio può derivare anche dall’eccessiva importanza attribuita all’aneddoto riguardante un’unica persona che è andata incontro a un esito negativo: in questo caso, quella persona saremmo noi. Naturalmente, è possibile che il prossimo caso sia diverso da tutte le esperienze precedenti, ma ciò non aumenta di molto la probabilità. Le probabilità, infatti, si basano sulle osservazioni compiute in passato dell’eventualità di un avvenimento per un numero elevato di persone. Si può sempre dire: “Questa volta è diverso”, ma ciò non significa: “Questa volta sarà certamente diverso”. Le probabilità vengono calcolate su osservazioni e percentuali di base. È fondamentale distinguere tra possibilità e probabilità. I bravi decisori basano le loro scelte sulla probabilità. 

			mettiamoci alla prova Domandiamoci se stiamo cercando di eliminare ogni “possibilità”. 

			Se la risposta a questa domanda è affermativa, probabilmente non decideremo di realizzare un cambiamento: infatti, tutto è possibile. Così facendo potremmo però finire per rimpiangere tutte le opportunità perse a causa della pretesa di avere certezze, una pretesa che ci fa permanere in una situazione di stallo. Ricordiamo: non può esserci certezza in un mondo caratterizzato dall’incertezza. Ma incertezza non significa catastrofe.

			Insistiamo nel dire: “Questa volta potrebbe capitare a me” 

			Certamente, come per la convinzione che “questa volta è diverso”, noi potremmo essere gli sfortunati che prendono la decisione sbagliata, nonostante tutte le prove oggettive indichino che ciò che temiamo non avverrà. Ma la vita non dovrebbe essere vissuta con il timore di dover affrontare ogni giorno ogni possibile rischio. Altrimenti le decisioni dovrebbero basarsi su certezze assolute e zero rischi. 

			mettiamoci alla prova Ricordiamo che non ci sono decisioni prive di incertezza e senza rischi. 

			Se cambiamo lavoro, potremmo essere proprio tra i dipendenti che verranno licenziati. Se ci sposiamo, può accadere che il nostro matrimonio finisca. E se facciamo un investimento, potrebbe capitarci di scegliere proprio quella società che perde tutto il valore delle sue azioni. Chi non ha figli potrebbe sentirsi infelice per tutta la vita. E se comprassimo una casa? Sì, potrebbe capitare proprio a noi di perdere tutto il denaro investito. Ma la domanda che dovremmo farci non è: “Potrebbe capitare proprio a me?”, bensì: “Qual è la probabilità che accada a me?”. Se pensiamo di poter evitare rimpianti facendo in modo di “non essere mai e poi mai toccati dalla malasorte”, non riusciremo a prendere decisioni a favore del cambiamento. Ma poi sarà proprio questo l’oggetto dei nostri rimpianti: ricordiamo, infatti, che potremmo pentirci anche di non aver fatto nulla. 
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			Le ragioni alla base della sottovalutazione del rischio

			Abbiamo visto come coloro che hanno la tendenza a sovrastimare il rischio possano finire per rimanere paralizzati quando viene il momento di prendere una decisione o di apportare un cambiamento nella loro vita: tutto sembra condurre con ogni probabilità a un esito disastroso. Tuttavia, in futuro probabilmente ci volteremo indietro, domandandoci come abbiamo fatto a lasciarci sfuggire tutte le opportunità che ci si erano presentate. D’altro canto, la tendenza opposta, quella di sottostimare il rischio, può essere persino più problematica; infatti, minimizzando i rischi futuri, ci esponiamo a decisioni che possono comportare esiti decisamente negativi, persino letali. In questi casi, come accennato in precedenza, il rimpianto può affiorare molto prima, perché le conseguenze delle nostre azioni diventano visibili nel giro di poco tempo, per esempio se trascuriamo la nostra salute non facendo regolarmente gli esami e le visite dal medico, se spendiamo tutto lo stipendio in una notte, se facciamo sesso con una persona sconosciuta o se guidiamo all’impazzata. Perché, allora, sottostimiamo spesso il rischio? Esaminiamo sei fattori comuni alla base di questa tendenza, nella figura 4.2. 
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			Adottiamo l’approccio della “roulette russa” 

			Con i comportamenti si verifica quello che avviene con le esperienze che ci sono familiari: più sono abituali, minore sarà il rischio percepito che attribuiamo loro, anche quando si tratta di comportamenti come fumare, bere o guidare senza cinture di sicurezza, per i quali il rischio, di fatto, aumenta all’aumentare dell’esposizione ripetuta. Per esempio, c’è chi sostiene: “Non mi sono mai messo la cintura di sicurezza e sono ancora qui, vivo e vegeto”. 

			Perché un’esposizione cumulativa ci porterebbe a sottostimare il rischio? Con un’esposizione ripetuta a uno stimolo, si riduce l’intensità della risposta. È un processo che in psicologia viene definito abituazione. Come dice il nome, significa essenzialmente “abituarsi a qualcosa”. Se ci facessero vedere il nostro film preferito venti volte, probabilmente perderemmo interesse già a partire dalla terza visione. 

			In terapia, impieghiamo spesso la tecnica dell’esposizione ripetuta a stimoli o contesti che spaventano il paziente, proprio allo scopo di ridurre il suo senso di paura. Per esempio, se qualcuno di voi avesse paura di prendere l’ascensore, gli chiederei di salire ripetutamente sull’ascensore fino a quando la sua paura non diminuirà. Grazie al processo di abituazione, scoprireste che l’ascensore è sicuro e che non è necessario che rinunciate a prenderlo. Si tratta di un ottimo metodo per superare la paura di situazioni che non sono intrinsecamente pericolose. Il problema è che l’abituazione ci porta anche ad avere meno paura di comportamenti e contesti oggettivamente irti di pericoli. Per esempio, potremmo continuare a fumare per molti anni nella convinzione che il fumo non sia nocivo per la salute. Eppure, il fumo cronico aumenta in maniera esponenziale il rischio di cancro ai polmoni e di problemi cardiovascolari. Ciononostante, il piacere che il fumo ci dà, unito all’assenza, nel presente, di effetti negativi sulla nostra salute, ci dà la percezione che il fumo non sia nocivo. Ma quando ne conosciamo gli effetti, è già troppo tardi. 

			Definisco questo atteggiamento teoria del rischio basata sulla roulette russa: un uomo si punta alla tempia una pistola caricata con un solo proiettile e, facendo girare il tamburo, preme cinque volte il grilletto, giungendo alla conclusione di essere al sicuro. Ma, se la pistola può contenere soltanto sei proiettili, sappiamo che, premendo il grilletto ancora una volta, l’uomo non sopravvivrebbe. Le probabilità a nostro favore si esauriscono giocando alla roulette russa. 

			mettiamoci alla prova Quando cerchiamo di giustificare una delle nostre scelte, adducendo il fatto che non ha comportato alcun esito negativo, ricordiamoci di aggiungere la precisazione “non ancora”. 

			Esposizione ripetuta significa ripetute possibilità di un esito negativo. Se in un anno percorriamo con l’auto mille chilometri, abbiamo minori probabilità di fare un incidente rispetto a un autista di professione che in un anno ne percorre settantamila. All’aumentare dei rischi, aumenta anche il rischio che corriamo noi. 

			Diciamo: “Se mi fa stare bene, deve per forza essere privo di rischi” 

			Perché sono ancora così tante le persone che continuano a fumare, ad avere rapporti sessuali non protetti, o a mangiare o a bere troppo? Una delle ragioni fondamentali è che questi comportamenti ci fanno sentire bene e siamo dunque propensi a continuare a fare ciò che ci procura piacere. Di fatto, spesso sottostimiamo il rischio proprio perché seguiamo il principio: “Se mi fa stare bene, non può essere qualcosa di male”. Abbiamo la tendenza a pensare che una cosa piacevole debba essere sicura. È quel che generalmente viene definito “ragionamento edonistico”, un ragionamento che, però, è errato. Infatti, la sicurezza non si misura in base alle emozioni che proviamo, ma in base alla probabilità di una conseguenza negativa. Per esempio, perché il fumo dà piacere? Alcuni diranno: “Perché smettere è un’esperienza sgradevole”. Eppure, nella maggior parte dei casi, i fumatori, quando hanno la sigaretta tra le labbra, non pensano di smettere: pensano al piacere che provano in quel momento. 

			mettiamoci alla prova Ricordiamo che ogni comportamento gratificante nell’immediato è destinato a diventare più frequente, e la maggiore frequenza può condurre alla dipendenza. 

			Poiché il fumo, il bere, le abbuffate, i rapporti sessuali non protetti e l’uso di droghe o farmaci procurano gratificazioni e piaceri immediati, è probabile che ne aumentiamo la frequenza; tuttavia, l’importanza attribuita ai sentimenti positivi che proviamo nell’immediato rischia di condurci in futuro a pentirci del nostro comportamento. Stare bene adesso potrebbe significare stare malissimo più avanti, e avere più rimpianti. 

			I nostri sforzi sono concentrati sull’eliminazione di emozioni spiacevoli 

			Spesso prendiamo decisioni che possano aiutarci a prevenire o a superare sensazioni spiacevoli. È il cosiddetto evitamento emotivo, una strategia che però ha molte probabilità di portare in futuro a sentimenti di rimpianto. Immaginiamo, per esempio, di abusare di farmaci, droghe o alcol perché vogliamo superare l’ansia o la depressione che ci attanaglia in questo momento. In effetti, è una strategia che può funzionare nel breve periodo. Tuttavia, la decisione di liberarsi subito di sentimenti spiacevoli può portare a lungo andare a conseguenze potenzialmente anche molto negative. In questo caso, le conseguenze a lungo termine dell’abuso di alcol, droghe o farmaci sono un aumento della depressione e dell’ansia, e maggiori difficoltà in pressoché ogni ambito della vita. 

			Un altro esempio di decisione che si corre il rischio di rimpiangere in seguito è scegliere un partner soltanto perché ci si sente soli. Un uomo che era stato alle prese con un divorzio difficile, si sentiva particolarmente solo, un’emozione, questa, del tutto naturale dopo la rottura di una relazione sentimentale. L’uomo, però, andò alla ricerca di una soluzione immediata alla sua solitudine e in breve tempo iniziò a uscire con un’altra donna. Sebbene avessero alcune cose in comune, l’uomo si rese conto che la partner era spesso critica nei suoi confronti e che non avevano molti argomenti di conversazione. Tuttavia, lui temeva il senso di solitudine che avrebbe provato senza una relazione e così, seppur non completamente convinto, decise di sposarla. La relazione durò per alcuni anni, durante i quali però entrambi i partner ebbero relazioni extraconiugali. L’uomo era restio a separarsi, sempre per paura della solitudine. Tuttavia, in seguito si pentì di aver scelto di sposare una donna con cui aveva poco in comune e di essere rimasto con lei soltanto perché aveva paura di sentirsi solo dopo un’eventuale separazione. La paura di provare sentimenti negativi l’aveva portato a compiere scelte che poi avrebbe rimpianto. 

			mettiamoci alla prova Nel prendere decisioni, basiamoci sugli aspetti positivi che potremmo raggiungere, non soltanto su quelli negativi di cui potremmo liberarci. 

			È importante ricordare che spesso le emozioni spiacevoli si risolvono da sole, mentre le decisioni che portano a effetti negativi durevoli non fanno che prolungare la nostra sofferenza. Talvolta, il fattore fondamentale per progredire è proprio la capacità di sopportare il disagio. 

			Sottovalutiamo la facilità con cui si formano le cattive abitudini 

			Non conosco nessuno che, dopo aver iniziato a fumare o a bere alcolici, pensi di poter diventare dipendente dalla nicotina o dall’alcol. Spesso pensiamo di avere molto più controllo sullo sviluppo di cattive abitudini di quanto effettivamente ne abbiamo. Nel compiere una scelta riguardante un’esperienza piacevole, abbiamo la tendenza ad avere la vista corta, a essere miopi. Ci concentriamo soltanto sull’effetto immediato: il piacere prontamente disponibile. Il piacere di bere un drink è facilmente accessibile e possiamo farne esperienza subito, così non pensiamo che, indulgendo in quel piacere, potremmo finire invischiati in una nuova cattiva abitudine. 

			mettiamoci alla prova Quando stiamo per ricercare un’esperienza piacevole, proviamo a domandarci se, così facendo, corriamo il rischio di sviluppare un’abitudine di cui potremmo in seguito pentirci. 

			La capacità di prevedere le conseguenze negative di un comportamento attuale è uno dei tratti distintivi di ciò che definisco rimpianto utile. Proviamo allora a domandarci: ci pentiremmo di avere sviluppato cattive abitudini? Uno degli ingredienti fondamentali del successo nella vita è la capacità di sviluppare e praticare abitudini positive, non di acquisirne di negative. 

			Crediamo quello che vogliamo credere 

			Ci sono volte in cui la determinazione a fare qualcosa che desideriamo ci porta a elaborare una visione estremamente soggettiva dei reali rischi. Ricordo di aver parlato con un medico, una persona particolarmente intelligente, che dopo il divorzio aveva iniziato una relazione con una donna incontrata in un night club. Mi disse che con lei aveva rapporti non protetti, ma sapeva di avere un sufficiente livello di controllo per evitare di metterla incinta e di contrarre una malattia trasmessa per via sessuale. Ebbene, il medico finì invece per contrarre una malattia a trasmissione sessuale, di cui si rammaricò e per la quale diede la colpa alla partner. Voleva credere di essere invincibile, ma non lo era: era umano. In un altro caso, un uomo sposato mi raccontò di essere in grado di avere relazioni sentimentali e sessuali con altre donne senza che la moglie lo scoprisse. Invece, alla fine la moglie venne a sapere delle scappatelle del marito; all’interno della relazione esplose un’elevata conflittualità, con l’uomo che continuava a domandarmi: “Perché mi sono comportato così? Cosa mi passava per la testa?”. Gli dissi che secondo me aveva commesso un errore comune nei processi decisionali: credeva quello che voleva credere, ossia di riuscire a tenere nettamente separati gli ambiti della sua vita. 

			mettiamoci alla prova Prendiamo coscienza del fatto che non è assolutamente detto che quello che si vuole credere sia corretto. 

			Voler credere qualcosa potrebbe alimentare molti rimpianti in futuro, rimpianti che non vorremmo certamente avere. La vita riesce a volte a presentarci il conto, non importa quanto siamo certi di poterla “fare franca”. 

			Diciamo: “Se lo fanno tutti, deve per forza essere una buona idea” 

			Uno dei fattori che potrebbero portarci a dare scarso rilievo al rischio è la tendenza a seguire l’onda. La natura umana ci porta spesso a conformarci a quello che fanno i nostri amici e familiari. Tuttavia, proviamo a pensare a tutti i comportamenti problematici adottati da milioni di persone ogni giorno e domandiamoci se siano una buona guida per evitare rimpianti. Ci sono persone che si ubriacano di continuo, fumano sigarette, spendono oltre le loro possibilità, hanno rapporti sessuali non protetti, guidano a tutta velocità e si lasciano andare alla rabbia. Il solo fatto che altre persone adottino questo tipo di comportamenti non ne riduce i rischi. 

			mettiamoci alla prova Diamo a noi stessi lo stesso consiglio che daremmo a un figlio. 

			Prima di decidere di abbuffarci o di fare spese folli perché “tutti lo fanno”, proviamo a pensare al consiglio che daremmo a un figlio, se volesse fare le stesse cose adducendo lo stesso genere di giustificazioni. In questo caso, penseremmo a ciò che è bene per lui, non a seguire la massa. 

			I questionari sulla propensione al rischio

			Dopo aver letto la descrizione delle convinzioni errate alla base della nostra tendenza a sovrastimare o a sottostimare il rischio, e delle strategie per metterle in discussione, potremmo esserci già fatti un’idea di quale sia la nostra percezione del rischio. Ora la esamineremo in maniera più approfondita. Infatti, più saremo consapevoli di come questi modi distorti di valutare il rischio, questi preconcetti o bias, influiscono sulla probabilità di prendere decisioni che potremmo rimpiangere, più riusciremo a evitare efficacemente queste insidie. Nel compilare i questionari riportati di seguito è importante ricordare che il rammarico può riguardare ciò che abbiamo fatto, ma anche ciò che abbiamo deciso di non fare. 

			Scopriamo cosa ci induce a sopravvalutare il rischio 

			Abbiamo visto come possiamo essere indotti a sopravvalutare il rischio da una serie di fattori. Se abbiamo la tendenza a sovrastimare i rischi, l’idea di realizzare un cambiamento probabilmente suscita in noi grande preoccupazione. Infatti, potremmo esitare a provare nuovi tipi di comportamento. Nel questionario seguente la prima colonna contiene un elenco di alcuni dei modi di pensare distorti più comuni precedentemente descritti, che possono indurci a sopravvalutare il rischio. Nella seconda colonna, possiamo inserire alcuni esempi di situazioni in cui la nostra valutazione del rischio è stata influenzata da questi pensieri distorti, da questi bias. Prima di iniziare, può essere d’aiuto dare un’occhiata a come Ruth ha compilato il questionario. Ruth aveva molte paure che la rendevano restia a viaggiare e persino a passeggiare nel quartiere in cui abitava o a partecipare a eventi di gruppo. Era, per così dire, “orientata alla minaccia”: spesso percepiva pericoli per la sua incolumità anche in contesti oggettivamente molto poco pericolosi. 

			Dopo aver compilato il questionario sui modi di pensare distorti che ci portano a sovrastimare i rischi, possiamo compiere un ulteriore passo e valutare l’impatto che queste tendenze di pensiero, questi preconcetti o bias cognitivi, hanno sulle nostre decisioni. Proviamo allora a rispondere alle domande riportate di seguito, annotando le risposte su un foglio di carta oppure anche solo riflettendo su ciascuna domanda. Ricordiamo che la sopravvalutazione del rischio può portarci a rimpiangere il fatto di non aver osato realizzare cambiamenti che avrebbero potuto migliorare la nostra vita. 

			–	Quali sono i principali modi di pensare distorti alla base della nostra tendenza a sovrastimare il rischio? 

			–	Quali difficoltà ci hanno creato nel prendere decisioni? 

			–	Ci siamo pentiti di non aver compiuto alcune scelte che all’epoca avevamo giudicato troppo rischiose? 

			–	In che modo la nostra vita sarebbe diversa, se fossimo meno inclini a sopravvalutare i rischi? 

			–	La sopravvalutazione del rischio ci ha forse portati a rimpiangere di non aver attuato alcuni cambiamenti? 



 I MODI DI PENSARE DISTORTI ALLA BASE DELLA SOPRAVVALUTAZIONE DEL RISCHIO DA PARTE DI RUTH 










	Modo di pensare distorto alla base 
della sopravvalutazione del rischio 

	Esempio

	Influsso sulla mia decisione 




	Non noto gli avvenimenti poco eclatanti. 

	Di rado noto gli edifici che oltrepasso ogni giorno 
e le persone che incontro nel mio condominio. È come se non succedesse nulla. 

	Non mi rendo conto 
che la vita si ripete quasi sempre uguale, un giorno dopo l’altro. Non ci 
sono pericoli. 




	Do più importanza a quello che è accaduto 
di recente.  

	Se al telegiornale danno la notizia 
di un aereo che si è schiantato, penso che ora volare sia pericoloso. 

	Sono restia a viaggiare in aereo. 




	Mi concentro sugli eventi ricorrenti.    

	Quando ogni sera vedo i servizi di cronaca nera al telegiornale, 
penso che, uscendo, verrò aggredita. 

	Evito di uscire la sera. 




	Non tengo conto dei dati sulle probabilità. 

	So che l’aereo è un mezzo di trasporto sicuro in termini 
di probabilità, ma ho comunque paura che l’aereo che prenderei 
possa cadere. 

	Sono restia a viaggiare in aereo. 




	Mi lascio influenzare da immagini vivide.  

	Quando vedo l’immagine di una sparatoria, penso che sarò io 
il prossimo bersaglio. 

	A volte decido di non uscire la sera. 




	Per valutare i rischi, mi baso sulle mie emozioni.  

	In aereo mi assale l’ansia e, dunque, penso di essere in pericolo.

	Sono restia a viaggiare in aereo. 




	Penso che gli eventi negativi innescheranno reazioni a catena e finirò in un tunnel insidioso.  

	Penso che i rumori che sento durante un volo siano segni di un guasto ai motori che renderà incontrollabile l’aereo e lo farà precipitare.

	Chiedo rassicurazioni all’assistente di volo. 




	Credo di non avere alcun controllo.  

	Quando sono in aereo, non mi sento in controllo e ciò mi porta a pensare di essere in pericolo. 

	Chiedo rassicurazioni all’assistente di volo. Inoltre, sono più restia a viaggiare in aereo. 




	Anche se le probabilità che si verifichi un determinato evento sono basse, penso: “Questa volta è diverso”.   

	Anche se so che le probabilità sono basse, penso che questa volta potrebbe comunque accadere che si verifichi un incidente aereo.

	Sono restia a viaggiare in aereo. 




	Penso: “Questa 
volta potrebbe capitare a me”. 

	Penso che potrei avere proprio 
io la sfortuna di rimanere uccisa in un disastro aereo. È pur sempre una possibilità. 

	Sono restia a viaggiare in aereo.





 







 I MODI DI PENSARE DISTORTI ALLA BASE DELLA SOPRAVVALUTAZIONE DEL RISCHIO DA PARTE MIA









	Modo di pensare distorto alla base 
della sopravvalutazione del rischio 

	Esempio

	Influsso sulla mia decisione 




	Non noto gli avvenimenti poco eclatanti. 

	 

	 




	Do più importanza a quello che è accaduto 
di recente.  

	 

	 




	Mi concentro sugli eventi ricorrenti.    

	 

	 




	Non tengo conto dei dati sulle probabilità. 

	 

	 




	Mi lascio influenzare da immagini vivide.  

	 

	 




	Per valutare i rischi, mi baso sulle mie emozioni.  

	 

	 




	Penso che gli eventi negativi innescheranno reazioni a catena e finirò in un tunnel insidioso.  

	 

	 




	Credo di non avere alcun controllo.  

	 

	 




	Anche se le probabilità che si verifichi un determinato evento sono basse, penso: “Questa volta è diverso”.   

	 

	 




	Penso: “Questa 
volta potrebbe capitare a me”. 

	 

	 





 Tratto dal libro Senza rimpianti di Robert L. Leahy. Copyright © 2023 Raffaello Cortina Editore. Gli acquirenti di questo libro possono scaricare il questionario da Internet in un formato più grande (per maggiori informazioni vedi il riquadro in fondo all’Indice).








 I MODI DI PENSARE DISTORTI ALLA BASE DELLA SOTTOVALUTAZIONE DEL RISCHIO DA PARTE DI LUIS 









	Modo di pensare distorto 
alla base della sottovalutazione del rischio 

	Esempio





	Esposizione cumulativa: l’approccio della “roulette russa”. 

	Mi sono reso conto che quante più avventure avevo e quanto più eccedevo nell’uso delle sigarette elettroniche, nel bere e nel mangiare, tanto più ci facevo l'abitudine e pensavo che non mi sarebbe potuto succedere nulla di terribile. Non ero consapevole del fatto che all’aumentare 
dell’esposizione al rischio, aumentava anche la probabilità di conseguenze negative. 




	Ragionamento edonistico.  

	Ero spinto dal desiderio di stare bene nel momento e questo mi ha portato
a correre rischi di cui più tardi mi sarei pentito. Ho sottovalutato i rischi derivanti dal bere, dal sesso non protetto, dall’uso di droghe e farmaci, e persino da una guida pericolosa. 





	Concentro i miei sforzi sull’eliminazione di emozioni spiacevoli. 

	Ero depresso e nel mio matrimonio mi sentivo in gabbia; sapevo che, bevendo
o fumando la sigaretta elettronica, mi sarei sentito subito meglio. Ho anche usato i rapporti sessuali per alleviare ansia
e depressione. 





	Sottovaluto la probabilità di sviluppare cattive abitudini.   

	Non ho tenuto conto del fatto che stavo alimentando cattive abitudini come bere, fumare sigarette elettroniche e avere avventure 
insignificanti e rischiose. 





	Credo quello che voglio credere. 

	Ho voluto credere di poter “gestire” qualche drink: provavo a stare una settimana senza bere, così pensavo di avere tutto sotto controllo. Ma 
la dipendenza dall’alcol tornava a perseguitarmi. 





	“Tutti lo fanno: dunque deve essere una buona idea.”   

	Non sono stato influenzato da questo aspetto. 
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	Modo di pensare distorto 
alla base della sottovalutazione del rischio 

	Esempio





	Esposizione cumulativa: l’approccio della “roulette russa”. 

	 




	Ragionamento edonistico.  

	 




	Concentro i miei sforzi sull’eliminazione di emozioni spiacevoli. 

	 





	Sottovaluto la probabilità di sviluppare cattive abitudini.   

	  





	Credo quello che voglio credere. 

	  





	“Tutti lo fanno: dunque deve essere una buona idea.”   

	 





 Tratto dal libro Senza rimpianti di Robert L. Leahy. Copyright © 2023 Raffaello Cortina Editore. Gli acquirenti di questo libro possono scaricare il questionario da Internet in un formato più grande (per maggiori informazioni vedi il riquadro in fondo all’Indice).



			Scopriamo cosa ci induce a sottostimare il rischio

			Il rimpianto può scaturire non solo dalla sopravvalutazione dei rischi, ma anche dalla tendenza opposta, quella di sottovalutarli. Una conoscenza approfondita dei nostri modi di pensare distorti alla base di questa tendenza può consentirci di ridurre il rischio di provare rimpianti in futuro: uno strumento utile a questo fine è il questionario "I modi di pensare distorti alla base della sottovalutazione del rischio da parte mia." Tuttavia, per prima cosa diamo un’occhiata alle risposte di Luis al questionario. Luis era solito sottostimare i rischi dei suoi comportamenti, in particolare della tendenza a bere e mangiare troppo, a fare un uso massiccio delle sigarette elettroniche, ad avere un’avventura dietro l’altra, e a stringere legami con donne che lo manipolavano. Come molte persone che hanno comportamenti a rischio, Luis si concentrava sulle gratificazioni immediate, ignorando i pericoli che potevano derivarne. 

			Così come abbiamo visto nel caso della sopravvalutazione del rischio, proviamo a chiederci se la nostra abitudine a sottostimare i pericoli ci stia causando qualche rimpianto. 

			–	Quali sono i principali modi di pensare distorti alla base della nostra tendenza a sottostimare il rischio? 

			–	In che modo ci hanno portato a prendere decisioni rischiose? 

			–	Rimpiangiamo di aver compiuto alcune scelte che all’epoca avevamo giudicato prive di rischi? 

			–	In che modo la nostra vita sarebbe diversa, se fossimo meno inclini a sottostimare i rischi? 

			–	La sottovalutazione del rischio ci ha portati a rimpiangere alcuni nostri comportamenti? 

			Se vogliamo, possiamo scrivere le nostre risposte: infatti, fissare i pensieri sulla carta è spesso d’aiuto per consolidare ciò che abbiamo appreso su noi stessi, così da poter impiegare questa consapevolezza in futuro per passare a rimpianti più “utili”. Giunti a questo punto, abbiamo identificato presupposizioni e atteggiamenti che abbiamo la tendenza a adottare nelle decisioni e abbiamo esaminato attentamente la nostra (errata) percezione del rischio e l’influsso che può avere su scelte che potremmo in seguito rimpiangere. Scelte che possono riguardare un’azione da compiere, ma anche una sua omissione. 

			Le decisioni comportano sempre un confronto tra i rischi delle diverse opzioni che abbiamo a disposizione: il rimpianto scaturisce dalla delusione per esiti che, secondo noi, avremmo potuto evitare. Nel prendere una decisione è importante pensare a ciò di cui potremmo pentirci: di aver agito oppure di non averlo fatto. 

			Nel prossimo capitolo ci occuperemo proprio di questo aspetto del processo, per acquisire gli strumenti che ci aiuteranno a comprendere come il timore di questi diversi tipi di rimpianto influisca sul nostro modo di procedere nel momento in cui arriviamo a prendere una decisione.

		


		
			5

			Il timore dei rimpianti ci stimola ad agire o ci blocca nell’inerzia? 

			Ora disponiamo di un ricco bagaglio di conoscenze sulla nostra tendenza a decidere con modalità che potrebbero favorire sentimenti di rimpianto eccessivi o sproporzionati. Come abbiamo visto, ci si può rammaricare di una scelta già compiuta, ma anche temere di poter rimpiangere in futuro una decisione ancora da prendere. Nel capitolo 3 abbiamo gettato luce sugli atteggiamenti e gli assunti di base che formano il nostro stile decisionale (il pessimismo, il bisogno di certezze, il bisogno di raggiungere il massimo dei risultati), mentre nel capitolo 4 abbiamo preso consapevolezza del nostro modo di considerare il rischio quando iniziamo a pensare a una possibile scelta da compiere. Ora ci occuperemo del momento in cui si deve passare all’azione. Nel corso del precedente capitolo abbiamo sottolineato come la sottovalutazione e la sopravvalutazione del rischio possano portare, rispettivamente, all’azione o all’inerzia. Infatti, potremmo giungere alla conclusione che un determinato passo è troppo rischioso e rinunciare a compierlo, oppure potremmo ignorare del tutto i rischi e buttarci a capofitto in un’attività. In entrambi i casi possono affiorare sentimenti di rimpianto, se alla base c’è stata una errata percezione del rischio. Inoltre, se è questo ciò che ci è capitato, potremmo essere esposti al rischio di continuare sulla strada del rimpianto adottando comportamenti poco costruttivi, che esamineremo in questo capitolo. 

			 Infatti, ho notato come le persone alle prese con sentimenti di rimpianto, di fronte a una scelta da compiere, si lascino trascinare verso il baratro di un’altra decisione destinata a suscitare rimpianti; in particolare, ciò accade abitualmente a causa di uno di questi tre fattori: pessimismo, incapacità di lasciar andare i cosiddetti “costi irrecuperabili” e sottovalutazione della resilienza personale. In quale delle situazioni descritte di seguito ci riconosciamo? 

			–	Crediamo che di solito tutto finirà male. 

			–	Restiamo legati allo status quo per non “sprecare” ciò su cui abbiamo investito finora. 

			–	Non abbiamo fiducia nella nostra capacità di sopravvivere (e persino di stare meglio!), se l’esito sarà negativo. 

			Analizziamo ora nei dettagli ciascuno di questi aspetti. 

			L’(in)attività dello stile pessimistico

			Nel capitolo 3 abbiamo esaminato diversi tipi di stili decisionali. Prima di continuare, potremmo riprendere quel capitolo e riguardare le nostre risposte al Questionario sugli stili decisionali. Lo stile decisionale pessimistico è contraddistinto da una serie di modi di pensare distorti, i cosiddetti bias o preconcetti, che aumentano non solo la difficoltà di decidere, ma anche la vulnerabilità a futuri sentimenti di rimpianto. Lo stile pessimistico è comune tra le persone depresse o ansiose. Di fatto, il rimpianto è spesso un tratto fondamentale della depressione: le persone depresse hanno la tendenza a ruminare sugli esiti negativi e ad attribuirsene la colpa. L’ansia, invece, è spesso associata all’aspettativa di risultati negativi e sentimenti di rammarico conseguenti alle decisioni; tra l’altro, in molti casi, chi è incline alla depressione è anche ansioso. Se nel corso degli anni abbiamo sofferto di ansia o depressione, probabilmente avremo previsto spesso che accadesse il peggio. Chi è ansioso o depresso potrebbe visualizzare immagini di esiti terrificanti, credere non solo che il peggio debba ancora venire, ma che non riuscirà ad affrontare alcuna situazione negativa, a tal punto che, se le cose non andassero bene, verrà sopraffatto dal rimpianto e dal rimorso per sempre. 

			Modi di pensare distorti caratteristici del pessimismo

			Esaminiamo ora ciascuno dei modi di pensare distorti (i bias o preconcetti) alla base dello stile pessimistico o depresso. Alcuni di essi ci saranno familiari, perché sono collegati agli atteggiamenti, alle presupposizioni e alle percezioni del rischio esaminate nei capitoli 3 e 4. Ciascuno dei preconcetti alla base di una visione pessimistica ci induce a evitare di realizzare cambiamenti che potrebbero migliorare la nostra vita, cambiamenti che però in futuro potremmo pentirci di non aver attuato. 

			Avversione al rischio 

			L’avversione al rischio era una delle dimensioni dello stile decisionale che abbiamo esaminato nel capitolo 3. Se siamo “avversi al rischio”, consideriamo il cambiamento in termini di potenziali perdite anziché come opportunità o possibilità di progresso. 

			La nostra riluttanza a cambiare deriva dalla convinzione che il cambiamento racchiuda rischi inaccettabili di esiti negativi. Come abbiamo visto nel capitolo 4, questa convinzione si basa sul fatto di equiparare il “rischio” a “una qualsiasi possibilità di esito negativo” e poi di considerare uguali “possibilità” e “probabilità”. Inoltre, nel pensare a cosa potrebbe accadere se attuassimo un cambiamento, non teniamo conto della vasta gamma di risultati raggiungibili, da molto positivi a molto negativi, e andiamo subito all’estremo più negativo della scala, aspettandoci il peggio. Ma, mentre restiamo paralizzati dal timore degli effetti negativi di un cambiamento, ignoriamo le conseguenze, anch’esse negative, che potrebbero derivare dalla decisione di non attuarlo. Non ci rendiamo conto del fatto che, nel prendere una decisione, ci sono sempre due tipi di rischi: il rischio derivante dal lasciare le cose come stanno e il rischio collegato al cambiamento. 
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			Una visione cupa del futuro 

			Spesso il pessimismo ci porta a concentrarci quasi esclusivamente sui lati negativi. Di frequente adduciamo le ragioni più svariate per evitare di agire, invece di trovare un equilibrio nel nostro processo decisionale attraverso l’esame di vantaggi e svantaggi delle diverse alternative. Un cambiamento in negativo, anche minimo, ci induce a credere che la situazione precipiterà nel giro di poco tempo. Per questo motivo, potremmo avere la tendenza a lasciare a metà un’attività diretta a uno scopo: temiamo di finire in un tunnel insidioso dagli effetti devastanti. Può darsi persino che serbiamo il ricordo, in maniera selettiva, soprattutto delle esperienze negative compiute in passato, ricordando invece a malapena quelle positive, oppure dando loro poca importanza; tuttavia, questa tendenza ci porta a credere che il vissuto negativo del passato sia foriero di esperienze altrettanto negative nel futuro. 

			Esitazione 

			Se crediamo che le cose andranno tendenzialmente male, saremo inclini, per così dire, a cercare di rimescolare le carte a nostro favore, temporeggiando finché non penseremo di sapere per certo che si tratta della decisione giusta. Impieghiamo molto tempo per decidere, nella convinzione che sia fondamentale aspettare di essere pronti o di avere la certezza assoluta. Tuttavia, mentre tentenniamo, non solo continuiamo a immaginare tutti gli aspetti negativi del cambiamento, ma ci biasimiamo per il nostro attendismo. Eppure, le critiche che rivolgiamo a noi stessi non fanno che acuire la nostra depressione, la quale a sua volta aumenta la difficoltà di realizzare un cambiamento. Mentre continuiamo ad aspettare, il mondo sembra passarci davanti. E questo non fa che alimentare il rimpianto. L’esitazione prolunga l’inerzia e quest’ultima diventa terreno fertile per l’esitazione. 

			Vogliamo evitare di perdere 

			La visione negativa del futuro può indurci a dirigere i nostri sforzi per evitare di perdere, di commettere errori o fallire. Per noi, una sconfitta sarebbe inaccettabile, perché ci aspettiamo che eventuali perdite future non saranno semplicemente una sfida o un’occasione per reindirizzare il nostro impegno altrove: siamo convinti che avranno su di noi un effetto devastante. Investiamo così tante energie nello sforzo di evitare le sconfitte che ce ne rimangono ben poche per concentrarci sul raggiungimento di risultati positivi e sull’ottimizzazione della nostra vita, per cercare di migliorarla. E se anche un esito positivo, per quanto ci appaia improbabile, effettivamente si verificasse, siamo convinti che non ci darebbe le gratificazioni sperate. Molti anni fa, durante un corso di judo, il nostro sensei (maestro) ci faceva esercitare a cadere ripetutamente. Dopo un paio di settimane passate a cadere, disse: “La ragione per cui vi ho fatto fare pratica nelle cadute è che, quando non avrete più paura di cadere, sarete pronti per il judo”. Fu una lezione di vita.
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			Abbiamo bisogno di certezze 

			Spesso l’attesa del momento giusto per decidere è dovuta alla ricerca di un gran numero di informazioni che possano darci le certezze di cui abbiamo bisogno. Per esempio, potremmo immaginare una serie di eventualità negative che per noi sarebbe impossibile sopportare: per questo motivo, abbiamo bisogno di sapere per certo che non si verificheranno. Ma, per quanto ci sforziamo di raccogliere informazioni al fine di prevenire eventuali esiti negativi e per cercare rassicurazioni dagli altri, finiremo per scartare qualsiasi soluzione, perché nessuna può garantirci un risultato positivo. 
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			Non riusciamo a incassare le sconfitte 

			Se siamo pessimisti o depressi, a volte gli esiti negativi possono sembrarci devastanti. Inoltre, potremmo temere che, al verificarsi di un’altra di queste conseguenze deleterie, sprofonderemmo ancora di più nella depressione e nel rimpianto. Potremmo identificarci con questi risultati negativi e sentirci privi di strumenti per gestirli. In tal caso, il nostro stile decisionale sarebbe finalizzato a evitare i problemi che potrebbero derivare da un cambiamento. Tuttavia, l’evitamento di qualsiasi problema o insuccesso può alimentare i rimpianti futuri per le opportunità perse, quelle opportunità che non si è mai avuto il coraggio di coltivare. Non ci rendiamo conto delle molte altre fonti di gratificazione e di significato che abbiamo ancora, e che possiamo creare. Non riusciamo a considerare le sconfitte all’interno di un quadro più generale. 

			Ci diamo la colpa del fallimento 

			Uno degli aspetti principali del nostro stile decisionale riguarda la tendenza ad attribuirci spesso la colpa, quando le cose vanno male. Potremmo definirci falliti, stupidi, incapaci di prendere buone decisioni. Questa tendenza ad attribuirci etichette totalizzanti ci impedisce di riconoscere che tutti abbiamo dei limiti, quando si tratta di decidere. L’autocritica alimenta la tendenza a ruminare e il timore di provare rimpianti; infatti, siamo convinti che, se qualcosa andrà storto, verremo sopraffatti da dolorosi pensieri negativi su di noi. Poiché non riusciamo a considerare un insuccesso come una cosa del tutto normale, non lo accettiamo come un aspetto connaturato al vivere nel mondo reale. Invece di dire: “Ho fallito in questa particolare circostanza”, generalizziamo in: “Sono un fallito”. Anziché dire: “Posso imparare dagli sbagli”, concludiamo che: “Non riuscirò mai a fare di meglio”. L’apprendimento è un processo fluido, in costante divenire: l’etichetta di falliti o incompetenti che affibbiamo a noi stessi ci porta, invece, a considerarlo un’impresa disperata. 

			Ribaltiamo lo stile decisionale basato sul pessimismo: il processo decisionale razionale

			Uno stile decisionale razionale si caratterizza per una valutazione realistica del rischio, in cui si analizzano le informazioni rilevanti e si soppesano i pro e i contro di una decisione. In una decisione razionale non ci si limita a considerare i vantaggi immediati, bensì si tiene conto degli obiettivi a lungo termine, e ci si basa sui dati di fatto, non sulle emozioni. Nel capitolo 4 abbiamo visto come spesso sopravvalutiamo o sottovalutiamo i rischi. I decisori razionali danno per scontato una certa dose di rischio e di incertezza, e valutano la propria capacità di far fronte a una serie diversificata di esiti. Inoltre, nell’ambito di un processo decisionale razionale ci si concentra sui benefici futuri di una determinata linea di condotta, più che sulle decisioni passate e su precedenti linee di azione. In altre parole, coloro che decidono in maniera razionale non si sentono obbligati a difendere le proprie decisioni passate quando non sono state azzeccate, e sono pronti a prendere le distanze da progetti senza prospettive. Come detto, al centro dell’attenzione ci sono i benefici del futuro, non il comportamento precedente. Gli errori vengono relegati al passato, mentre gli sforzi sono rivolti alla possibilità di vantaggi per l’avvenire. 

			Per usare un’espressione più tecnica, un efficace processo decisionale si concentra sull’utilità futura: quanto mi sarà utile questa decisione in futuro? Nel capitolo 4 abbiamo visto come ci capiti spesso di avere una errata percezione del rischio, che ci porta a compiere scelte irrazionali, di cui potremmo in seguito pentirci. Ma, come accennato, possiamo anche essere ostaggio del nostro stile decisionale pessimistico o, all’opposto, esageratamente ottimistico. Assillati dal timore di provare rimpianti, i pessimisti, nelle loro decisioni, potrebbero sovrastimare la probabilità di esiti negativi e la loro portata, nonché la difficoltà di farvi fronte. 

			Quando ci troviamo sull’orlo di una decisione, pronti a fare la nostra scelta, la nostra mente potrebbe essere attraversata da alcune delle convinzioni irrazionali descritte di seguito, ciascuna delle quali è accompagnata dall’indicazione di alternative più razionali. 

			L’illusione della scarsità 

			Una visione negativa del futuro può avere l’effetto di far attecchire nella nostra mente l’illusione della scarsità. Se siamo depressi o ansiosi, spesso pensiamo che il mondo offra scarse opportunità e crediamo di avere poche attitudini personali. Per esempio, quando stiamo cercando di prendere una decisione, potremmo credere di poter scegliere soltanto tra due alternative. È la cosiddetta illusione della scelta obbligata: “Devo scegliere tra il posto di lavoro attuale o questo nuovo lavoro: non ci sono alternative” oppure “O sposo Sonia o rimango scapolo a vita”. Poiché nessuna delle due soluzioni appare molto allettante, probabilmente ci aspettiamo di pentirci di qualsiasi decisione prenderemo. Un’altra illusione di scarsità riguarda le alternative a disposizione qualora la nostra decisione effettivamente non desse i risultati sperati. In tal caso saremmo davvero in stallo: potremmo pensare che, non essendoci alcuna via d’uscita per rimediare all’esito negativo, ne saremmo devastati. Infine, potremmo agire sulla base dell’illusione della scarsità di gratificazioni: nessun risultato ci sembrerà particolarmente positivo, perché i ricordi impregnati di pessimismo ci inculcano la convinzione che nella nostra vita non possa mai accadere qualcosa di bello. 

			mettiamoci alla prova Ampliamo il nostro ventaglio di possibilità.

			Da un punto di vista razionale, ci sono sempre più di due alternative. Il nostro posto di lavoro attuale e quello che stiamo valutando non sono le uniche due opportunità di impiego al mondo. Nella convinzione che, senza il matrimonio con Sonia, saremmo condannati a restare single per la vita, non teniamo conto della possibilità di innamorarci di un’altra persona e di volerci sposare con lei. E neppure si considerano i vantaggi che anche la vita da single può avere. Considerando l’intero ventaglio di possibilità ampliamo il numero di soluzioni tra cui scegliere e possiamo così riuscire a individuare le alternative migliori, potenzialmente in grado di portare a risultati più favorevoli, anche se potrebbe volerci un po’ più di tempo per raggiungerli. In tal modo, non ci troveremmo davanti a un aut aut: obbligati a scegliere qualcosa che non ci convince o a rinunciare a qualsiasi cambiamento. 

			mettiamoci alla prova Consideriamo il piano B… e quello C.

			In presenza di un piano B, C e persino D, un esito non particolarmente ottimale non ci porterebbe a pensare di essere finiti in un vicolo cieco. Anche dopo aver compiuto una scelta, ci sono molte alternative che sarebbero comunque disponibili e potrebbero attenuare l’impatto delle conseguenze, riducendo l’intensità del rimpianto. Per esempio, se scoprissimo che il lavoro che abbiamo scelto non ci piace molto, potremmo comunque considerarlo come una sorta di trampolino per altre opportunità professionali. Se il tanto atteso matrimonio non funzionasse, nonostante l’impegno che ci abbiamo messo, avremmo comunque la possibilità di separarci e scegliere di vivere da single oppure cercare un altro partner. L’ampliamento del ventaglio di alternative, con la disponibilità a considerare una serie di soluzioni che potrebbero presentarsi, può aiutarci a compiere delle scelte, evitando i rimpianti. 
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			mettiamoci alla prova Cerchiamo di convincerci di poter compiere anche esperienze positive nella vita. 

			Come abbiamo accennato in precedenza, le persone depresse o pessimiste spesso credono che, qualunque sia la loro decisione, il risultato che ne consegue non valga il rischio. Per sfatare questa illusione della scarsità di gratificazioni, possiamo compiere dei passi nel corso del tempo per ampliare il ventaglio di esperienze gratificanti. Quali potrebbero essere alcune fonti di gratificazione per noi nel presente e nel futuro? Quali esperienze piacevoli abbiamo compiuto in passato? Se ricerchiamo più gratificazioni e ci poniamo come obiettivo di tenerle a mente, avremo la possibilità di invertire la nostra tendenza pessimistica di ricordare soprattutto le esperienze negative a discapito di quelle positive: così facendo, non saremo più tanto inclini a evitare le decisioni basandoci sull’illusione che siamo destinati a non avere esperienze gratificanti. 

			Pensiamo di dover decidere in un arco di tempo ristretto 

			Nel considerare le decisioni e i rispettivi esiti possibili attraverso la lente del pessimismo, potremmo finire per sentirci pressati a compiere una scelta nell’immediato. Poiché siamo convinti che niente andrà mai a finire bene oppure di non essere in grado di prendere buone decisioni, pensiamo: tanto vale improvvisare. Tom, per esempio, era disoccupato da parecchi mesi, ma, pur sentendo una grande pressione a riprendere a lavorare, non riusciva a trovare nulla di interessante e stava precipitando nella disperazione. A un certo punto fu tentato di accettare una qualsiasi delle offerte disponibili, anche se non adatte a lui: ma sarebbe stata una scelta di cui si sarebbe certamente pentito. Vediamo allora cosa decise di fare. 

			mettiamoci alla prova Trasformiamo il tempo in alleato.

			L’intento non deve essere quello di aspettare all’infinito, finché arrivi un’alternativa che riteniamo perfetta e priva di rischi. Piuttosto, adottando un punto di vista razionale, probabilmente riusciremo a stabilire quanto tempo in più possiamo concederci per trovare la migliore soluzione potenzialmente disponibile nel prossimo futuro. Quando parlai con Tom, gli feci notare che avrebbe potuto esserci un vantaggio nell’allungare i tempi della decisione, ossia nel darsi ancora qualche mese per valutare le diverse opportunità di lavoro. Esaminammo i pro e i contro dell’attesa, e lui disse di sentirsi sollevato all’idea di avere più tempo a disposizione, perché questo gli avrebbe dato la possibilità di esaminare più opportunità professionali. Tom aveva qualche difficoltà economica, ma non così grave come potrebbe essere capitato ad altri nella sua situazione. Alla fine, riuscì a trovare un lavoro più soddisfacente per lui e a quel punto si rese conto che, se avesse deciso prima, pressato dallo scorrere del tempo, accettando subito un posto qualunque, se ne sarebbe poi pentito. Possiamo trasformare il tempo in un alleato concedendoci un arco temporale più lungo per scandagliare le diverse possibilità. Non dovremmo scegliere la prima cosa che ci capita, solo perché in quel momento siamo preda dell’indecisione. Non è forse meglio cadere in piedi, piuttosto che finire con l’acqua alla gola? Un allungamento dell’arco temporale può essere utile anche quando l’esito di una nostra decisione non è quello sperato: in questo caso, possiamo darci del tempo per migliorare la situazione o trovare altre soluzioni. Ogni risultato di cui facciamo esperienza potrà poi essere esaminato alla luce di altre opportunità che potremmo pensare di coltivare. Non siamo bloccati per sempre. 

			[image: ]

			“Ho solo un tentativo a disposizione” 

			Una variante della convinzione, tipica del pessimismo, di dover prendere subito una decisione è credere di avere soltanto un tentativo a nostra disposizione. Si tratta di un fattore importante nell’alimentare il timore di provare rimpianti: se c’è solo un unico tentativo a disposizione, la posta in gioco è alta. Ma, forse, c’è un ventaglio di possibilità alternative, di cui non siamo completamente a conoscenza. Forse c’è qualcosa di meglio all’orizzonte. 

			mettiamoci alla prova Ricordiamo che le soluzioni a nostra disposizione sono fluide e in costante mutamento. 

			Anche se il lavoro che scegliamo non ci soddisfa, possiamo pensare di cercare un altro posto o altre opportunità di formazione. Il nostro nuovo posto di lavoro non è necessariamente l’ultimo della nostra vita. Se il nostro matrimonio non funziona, possiamo esplorare altre possibilità dopo la separazione. E, anche nel caso di programmi di formazione professionale, se quello che abbiamo frequentato non dà i risultati sperati, ci saranno sempre altre opportunità formative da cogliere. C’è sempre una strada alternativa da seguire. Non dobbiamo pensare alla nostra decisione come se avessimo a disposizione soltanto un’occasione, ora o mai più. Tutto è in divenire: nulla è stabilito una volta per sempre. Per prima cosa, potremmo provare a restare fermi nella nostra decisione, continuando sulla strada intrapresa e dando tempo al tempo. Non rinunciamo troppo presto. Infatti, potrebbe volerci un po’ di tempo prima di riuscire a cogliere i frutti dei nostri sforzi. 

			Il nostro strano attaccamento ai costi irrecuperabili

			Una forza potente che può tenerci bloccati sull’orlo di una decisione, incapaci di prenderne una, è il cosiddetto effetto costi irrecuperabili. Tutti noi conosciamo questo genere di “costi”. Compriamo un abito costoso, lo mettiamo una volta sola e poi lo lasciamo appeso nell’armadio per i successivi cinque anni. Lo indossiamo di nuovo raramente o addirittura mai, eppure siamo restii a buttarlo o a regalarlo, perché ci diciamo: “Mi è costato un sacco di soldi: non voglio che vadano sprecati”. Ci sono parecchi altri esempi di costi irrecuperabili: rimanere in una relazione senza futuro; tenere apparecchi tecnologici ormai obsoleti; continuare a fare un lavoro senza prospettive, o pretendere di spuntare per la nostra casa un prezzo di vendita più alto rispetto al prezzo di acquisto. Un costo irrecuperabile riguarda, dunque, un prezzo che abbiamo già pagato, come quello per l’abito rimasto chiuso nell’armadio. È “irrecuperabile”, perché si riferisce al passato. Tuttavia, restare aggrappati a qualcosa perché ci è costato tanto ci priva dell’opportunità di andare avanti nella vita. È importante ricordare che le buone decisioni riguardano l’utilità futura, i benefici futuri. 

			Quando prendiamo la decisione di non agire, possiamo finire per puntare su un cavallo perdente o restare bloccati in un precedente investimento finanziario, solo perché quella è la decisione che abbiamo già preso in passato. Ma così non facciamo che sprecare altre risorse. Un fatto interessante è che gli esseri umani sono gli unici animali a restare bloccati in costi irrecuperabili. Ratti, cani e piccioni si limitano a rinunciare a ciò che non è più gratificante, passando a occuparsi di opportunità e ricompense future. Gli altri animali non continuano a riflettere sulle decisioni passate nel tentativo di giustificarle a se stessi. Quando non ci sono più gratificazioni, il ratto o il cane passano oltre. Gli esseri umani, invece, restano fermi sulle proprie posizioni, sforzandosi di sistemare le cose. Tuttavia, la tendenza a rimanere intrappolati nel tentativo di giustificare i nostri comportamenti passati, può impedirci di migliorare la nostra vita futura. 

			Parliamo di costi irrecuperabili quando abbiamo già investito tempo, energie e denaro in qualcosa che non è più di alcuna utilità. Come dicevamo, è “irrecuperabile”, perché appartiene ormai al passato: è un investimento “andato in fumo”. La domanda che dovremmo farci, quando cerchiamo di decidere se continuare con la nostra linea di condotta oppure optare per qualcosa di diverso è: “Potrei trarre dei benefici in futuro dall’insistere nel mantenere lo status quo?”. Parliamo di “effetto costi irrecuperabili” quando, nonostante appaia ovvio che i benefici possibili nel presente e nel futuro siano minimi, non riusciamo a liberarci di qualcosa per il solo fatto che ci è costato tempo e denaro. 

			L’effetto costi irrecuperabili ci fa prendere decisioni retrospettive, ancorate al passato. A volte guardiamo al passato, agli investimenti che abbiamo compiuto, per giustificare il fatto di rimanere in una determinata situazione. Diciamo, per esempio, di non voler buttare un abito perché in passato l’abbiamo pagato un occhio della testa, oppure di non voler troncare la relazione attuale, anche se non è più felice, perché ci abbiamo dedicato tanti anni della nostra vita. E che dire di quando restiamo al cinema per altre due ore anche se il film è di una noia mortale, solo perché abbiamo pagato il biglietto? Prendiamo decisioni ora, basandoci sul fatto che abbiamo speso del denaro o dedicato del tempo a qualcosa e, dunque, non vogliamo rinunciarci. Si tratta, però, di un modo irrazionale di decidere, che spesso alimenta i rimpianti, perlomeno a lungo andare. Ma, allora, per quale ragione restiamo così spesso legati ai costi irrecuperabili? 

			Perché non riusciamo a liberarci di un costo irrecuperabile? 

			Una delle caratteristiche del nostro modo di pensare è il tentativo di dare un senso alle nostre azioni, alle decisioni che abbiamo preso e al modo in cui ci siamo comportati in passato, ma anche all’opinione che gli altri avranno di noi. (I cani, i gatti e i ratti non lo fanno.) Spesso non riusciamo a liberarci dei costi irrecuperabili perché temiamo che, realizzando un cambiamento, saremmo sommersi dai rimpianti. Per esempio, quando pensiamo di buttare o regalare un abito firmato che per noi non ha più alcun valore, potremmo credere che poi ci pentiremmo di averlo fatto. Questa è una conseguenza della tendenza a considerare il cambiamento principalmente in termini di potenziali perdite anziché di opportunità: una visione, dunque, pessimistica. In effetti, è vero che, subito dopo aver preso la decisione di liberarci di un costo irrecuperabile, potremmo provare un cocente senso di rimpianto (hot regret); tuttavia, in caso contrario, a lungo andare rimpiangeremmo probabilmente di non esserci decisi a farlo. 

			Sono molteplici le ragioni che ci portano a rimanere bloccati in costi irrecuperabili, come possiamo vedere nella figura 5.1. Vedremo come queste convinzioni siano collegate al timore di rimpianti futuri, un timore talmente forte da portarci in una condizione di impasse. Vedremo però anche come sia possibile mettere in discussione queste convinzioni per riuscire a liberarcene. 
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			Abbiamo paura di sprecare 

			Immaginiamo che io tenga in mano davanti a voi una banconota da cento dollari. Vi dico che ho uno strano hobby: bruciare soldi davanti agli altri. Chiarisco che non regalerò il denaro a nessuno e neppure lo spenderò. L’unica cosa che voglio fare è bruciarlo, e voglio che mi guardiate mentre lo faccio. Come vi sentireste? Penso che provereste non solo sconcerto, ma anche una vera e propria rabbia; e sono convinto che ciò possa essere dovuto in parte a un’avversione verso lo spreco. 

			Detestiamo l’idea di sprecare o che qualcun altro lo faccia. L’effetto costi irrecuperabili, l’attaccamento a qualcosa, comprende dunque anche questa paura degli sperperi. Temiamo di sentirci male, se rinunciassimo a qualcosa in cui abbiamo investito tutto quel tempo e denaro, perché ci sembrerebbe un vero spreco. La paura dello spreco è spesso un fattore importante nella tendenza all’accumulo – la tendenza a non gettare via niente, neppure oggetti di poco conto – e rafforza la convinzione che rimpiangeremo di aver buttato un oggetto già in nostro possesso, anche se non lo usiamo mai. Non ci viene in mente che stiamo sprecando tempo per cercare di far andare bene qualcosa che si è già dimostrato essere una causa persa. 

			Non pensiamo a ciò che potremmo avere in cambio in futuro 

			Generalmente, nell’attaccamento ai costi irrecuperabili rivolgiamo lo sguardo al passato, al prezzo che abbiamo pagato o all’investimento che abbiamo fatto in termini di tempo e fatica. Tuttavia, con questo sguardo retrospettivo, non pensiamo a quello a cui potremmo rinunciare in futuro a causa di questa nostra tendenza a non lasciare andare i costi irrecuperabili. Si tratta di un ulteriore esempio di mancanza di considerazione per i costi derivanti dalle opportunità perse, i cosiddetti “costi-opportunità”. Prendiamo il caso di una persona che interrompa una relazione non più gratificante: grazie a questa decisione, potrebbero aprirsi per lei opportunità relazionali più positive oppure potrebbe comunque stare meglio da sola rispetto a prima.
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			Abbiamo bisogno di giustificare le decisioni del passato 

			Temiamo di pentirci in futuro di aver gettato un oggetto per cui abbiamo speso dei soldi, perché dovremmo giustificare a noi stessi un investimento così oneroso per qualcosa che ora non ha più valore per noi. Crediamo anche di dover trovare una giustificazione per il fatto di essere rimasti in una relazione che ora vogliamo interrompere. Spesso il bisogno di motivare le decisioni prese in precedenza ci fa rimanere focalizzati sulle risorse che abbiamo investito in passato, impedendoci di esaminare con obiettività se e quali frutti avremmo la possibilità di ricavare in futuro dall’oggetto del nostro investimento. Ma, nel prendere decisioni per il futuro, è irrazionale comportarsi come se il futuro non esistesse. 

			Pensiamo che rinunciare equivarrebbe a dire che siamo incapaci di prendere buone decisioni 

			La maggior parte di noi vorrebbe considerarsi capace di prendere buone decisioni; per questo motivo, la rinuncia ai costi irrecuperabili viene ritenuta una dimostrazione della nostra incapacità di decidere adeguatamente, visto e considerato che abbiamo scelto qualcosa che non ha più alcun valore. Pensiamo che i bravi decisori raggiungano sempre risultati positivi. Ma, come dicono i giocatori di poker, è importante sapere quando è il momento di “vedere” le carte e quando invece è meglio passare la mano. Come abbiamo visto in precedenza, i buoni decisori valutano i pro e i contro, e i relativi profitti e compromessi, concentrandosi sull’utilità e i benefici futuri. Chi prende buone decisioni sa quando è il momento di lasciar perdere. 
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			Speriamo di recuperare il valore del nostro investimento 

			Spesso non riusciamo a liberarci di un costo irrecuperabile, perché ci illudiamo di poterne ricavare qualcosa di utile in futuro. Per esempio, una donna che abbia una relazione con un uomo sposato potrebbe cercare di convincersi che l’uomo un giorno lascerà la moglie e potranno così vivere “felici e contenti”. Oppure una persona non riesce a liberarsi di un oggetto o di un abito, perché pensa che in futuro tornerà di moda. Simile al timore di sprecare, la speranza di recuperare il valore del nostro investimento precedente equivale alla speranza di riuscire alla fine a dimostrare che lo sforzo valeva la candela. Possiamo sperare che le cose cambino e che il valore riprenda a crescere, anche se in gran parte si è già eroso. 

			Ci preoccupiamo dell’opinione che gli altri avranno di noi 

			Abbiamo paura di pentirci in futuro di esserci liberati di un costo irrecuperabile, perché siamo convinti che una decisione di questo genere indurrebbe gli altri a giudicarci in modo negativo. La preoccupazione per la disapprovazione altrui può tenerci bloccati nello status quo, perché non vogliamo sentirci dire: “Per quale ragione non te ne sei liberato prima? Perché sei rimasto in quella situazione così a lungo?”. Temiamo che gli altri pensino, innanzitutto, che abbiamo preso la decisione sbagliata, e poi che avremmo perlomeno dovuto capirlo prima e cambiare le cose per tempo. Spesso pensiamo di “dover rendere conto” ad amici e familiari. Se alla fine rinunciamo a qualcosa, temiamo che gli altri ci considerino dei perdenti. Ma abbiamo bisogno di stabilire se decidiamo per noi stessi o per gli altri. Inoltre, non possiamo sapere quale opinione gli altri avranno di noi. 

			Sfatiamo le convinzioni alla base dell’attaccamento ai costi irrecuperabili 

			La tendenza a evitare cambiamenti a causa dell’attaccamento ai costi irrecuperabili è straordinariamente comune. Nonostante le numerose prove dell’irrazionalità di questo comportamento, a tutti noi capita di agire così, persino agli studenti del mba, il Master in Business Administration, ai politici e a molte altre persone di grande esperienza. È un processo cognitivo particolarmente potente; per questo motivo abbiamo approfondito nelle pagine precedenti i meccanismi che ci portano a restare intrappolati nei costi irrecuperabili; inoltre, chi fosse rimasto bloccato in uno di questi costi e avesse difficoltà a uscirne per il timore di pentirsi in futuro del cambiamento, può provare a rispondere alle quindici domande riportate di seguito. 

			1. Quali sono i costi e i benefici che possiamo avere oggi rimanendo nella situazione attuale? 

			Proviamo a farci queste domande: cosa otterremmo, cosa perderemmo e quali opportunità ci lasceremmo sfuggire, se restassimo nella situazione attuale? Facendo riferimento a questo preciso momento, consideriamo soltanto i costi e i benefici immediati o a breve termine. E per quanto riguarda le settimane o i mesi immediatamente successivi, quali sono i costi derivanti dal continuare su questa strada e quali i benefici di un cambio di rotta? Stiamo forse basando la nostra decisione sui benefici che deriverebbero a breve termine dal rimanere aggrappati ai costi irrecuperabili? 

			2. Quali sono i costi e i benefici che possiamo avere a lungo termine rimanendo nella situazione attuale? 

			Proviamo a proiettarci nel futuro e a pensare a come potremmo valutare, in quel momento, una nostra decisione presa adesso di rimanere nella situazione attuale oppure di uscirne: in che misura la nostra decisione potrebbe aumentare o ridurre i rimpianti in futuro? Quali sono alcune ragioni alla base della possibile differenza tra i costi e i benefici a breve e a lungo termine? La nostra decisione è forse influenzata dalla convinzione di dover evitare di stare male o avere rimpianti nell’immediato? Proviamo a domandarci: è possibile che l’attenzione esclusiva agli effetti a breve termine abbia, a lungo andare, la conseguenza di alimentare i rimpianti? Mettiamo a confronto i costi e i benefici a breve termine e quelli a lungo termine; quella che sembra una vera e propria perdita nel breve periodo potrebbe trasformarsi, nel corso del tempo, in un guadagno. 

			3. Se dovessimo decidere adesso di fare quell’acquisto o di iniziare quella relazione, rifaremmo la stessa scelta? 

			Perché no? Per capire come riuscire a liberarci di un costo irrecuperabile, possiamo tornare agli inizi, a prima della decisione di affrontare quel costo. Quali potrebbero essere le ragioni per rifare la stessa scelta, in cui ora sentiamo di esserci incagliati, oppure per non rifarla? Forse all’epoca avevamo delle buone ragioni per prendere quella decisione, ma ora queste ragioni potrebbero non essere più così evidenti per noi e non più realmente presenti. 

			4. Se perdessimo questo abito, andremmo a ricomprarne uno uguale? Se fossimo usciti da questa situazione, cercheremmo di rientrarci? 

			Perché no? Poiché spesso consideriamo il cambiamento in termini di perdite e non di guadagni, siamo convinti di dover tenere stretto quello che abbiamo, anche se non ha più lo stesso valore che poteva avere in passato. Per superare l’effetto costi irrecuperabili, proviamo a farci questa domanda: “Se perdessimo questo oggetto, vorremmo ricomprarlo? E ancora: “Se questa relazione finisse, proveremmo a ricominciare con la stessa persona?”. Se la risposta è negativa, allora può valere la pena rinunciarci ora. 
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			5. Qual è il costo in termini di opportunità perse, il cosiddetto “costo-opportunità”? 

			Stiamo forse sacrificando altre opportunità a causa del fatto di essere bloccati in qualche costo irrecuperabile? Per esempio, stiamo rinunciando alla possibilità di intrecciare nuove relazioni o di avere altre opportunità di lavoro o di studio, insistendo a rimanere in contesti senza prospettive? Mantenendo lo status quo (una relazione, un posto di lavoro, un investimento azionario), perdiamo l’opportunità di cercare una soluzione diversa. E non potrebbe forse essere che questa “soluzione diversa” si riveli migliore per noi? 

			6. I benefici sono diminuiti nel corso del tempo?

			Proviamo a domandarci se i benefici derivanti dalla nostra scelta si siano ridotti nel corso del tempo a fronte di un aumento dei costi. Se la risposta è affermativa, il “saldo” (costi meno benefici) è cambiato rispetto a prima? Spesso iniziamo a seguire una linea di condotta, perché nelle prime fasi gli aspetti positivi che ne ricaviamo sono molti di più rispetto a quelli negativi. Tuttavia, a un certo punto la situazione potrebbe invertirsi e gli svantaggi diventare maggiori dei vantaggi. Forse i benefici avevano un senso in passato, mentre ora le cose sono cambiate e vengono neutralizzati dalle perdite.
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			7. È possibile che, al momento della decisione iniziale, non avessimo un sufficiente numero di informazioni? 

			Potrebbe darsi che, all’epoca in cui abbiamo preso la decisione, non disponessimo di tutte le informazioni che abbiamo ora, e dunque nel frattempo ci siamo resi conto che il risultato non è all’altezza delle nostre aspettative? Forse, quando abbiamo iniziato una determinata attività, ci siamo basati su conoscenze che erano non solo limitate, ma anche poco obiettive, concentrandoci soltanto su determinati aspetti della linea di condotta o del contesto che sembravano positivi. Se da un maggior numero di informazioni emerge che non vale più la pena proseguire su quella strada, allora è il momento di abbandonarla. 

			8. Privilegiamo l’avere ragione rispetto all’essere felici?

			Stiamo forse cercando di dimostrare che abbiamo ragione, anche se questo significa rimanere vincolati alla decisione sbagliata? Avere ragione è più importante di essere felici? Per ciascuno di noi è fondamentale riuscire a dimostrare di essere nel giusto, perché vogliamo considerarci persone capaci di prendere buone decisioni in maniera razionale ed efficace. Ma essere felici vale più che avere ragione e continuare a stare male. 

			9. Quali consigli daremmo a un’altra persona?

			A un’altra persona che si trovi nella nostra situazione consiglieremmo di mantenere il costo irrecuperabile o di liberarsene? Spesso siamo molto più bravi a ignorare i costi irrecuperabili, se non siamo stati noi a prendere la decisione che li riguarda, perché in questo caso non cerchiamo di giustificarla. Se la decisione non è mia, non lo è neppure il costo irrecuperabile. E dunque non ho bisogno di trovare giustificazioni per la mia scelta. Ecco perché, se pensiamo di dare un consiglio a un’altra persona che sembra essere rimasta bloccata in uno di questi costi, riusciamo a essere molto più razionali e a ignorare l’impegno preso in passato. In questo caso, infatti, riusciamo a concentrarci sui benefici che in futuro potrebbero derivare dal lasciar andare i costi irrecuperabili.

			10. Stiamo cercando di trovare una giustificazione alle decisioni del passato?

			Se rinunciassimo al desiderio di giustificare la decisione che abbiamo preso in passato e ci concentrassimo soltanto sui benefici che potremmo ottenere in futuro da un cambiamento o, in alternativa, dal mantenere ciò che abbiamo, quale soluzione ci sembrerebbe più vantaggiosa per noi? Focalizziamoci sui benefici futuri, non sulle decisioni passate.

			11. Non potrebbe essere che rinunciare a un costo irrecuperabile sia una dimostrazione di una buona capacità decisionale, perché consente, per così dire, di tagliare le perdite? 

			Forse la capacità di lasciar andare un costo irrecuperabile è segno non di incapacità di decidere adeguatamente, bensì di una buona capacità decisionale. A tutti noi è capitato di prendere decisioni che non hanno avuto esiti positivi; tuttavia, un elemento fondamentale di una buona capacità decisionale è essere in grado di riconoscere quando è giunto il momento di passare oltre. Persino i bravi decisori commettono degli errori – a tutti noi capita di sbagliare. Ma saper prendere buone decisioni significa anche avere la capacità di tagliare le perdite nel momento in cui ci si rende conto che i vantaggi di un cambiamento superano i vantaggi che potrebbero derivare dal fatto di rimanere in una data situazione. Significa, inoltre, saper riconoscere di aver preso una decisione sbagliata e poi prendere la decisione giusta di limitare i danni. Vediamola in questo modo: le decisioni sbagliate possono essere seguite da decisioni azzeccate. E tagliare le perdite è una di queste.

			12. Proviamo ammirazione per qualcuno che sa quando è il momento di lasciar perdere? 

			Cosa pensiamo di un bravo decisore che abbia scelto di uscire da un investimento non remunerativo? Lo stimiamo? A poker, il bravo giocatore si vede anche dalla sua capacità di capire quando è il momento di passare la mano. Spesso proviamo ammirazione per chi sa quando tagliare le perdite e abbandonare una linea di condotta svantaggiosa. Ma, se ammiriamo quella persona, perché non possiamo fare lo stesso e prenderci il merito quando decidiamo di lasciare una via che non porta più a nulla di fruttuoso? 

			13. Stiamo forse ingigantendo gli svantaggi che potrebbero derivare nel breve termine dalla scelta di liberarci di un costo irrecuperabile?

			Domandiamoci se forse non stiamo sopravvalutando il disagio che potremmo provare dopo aver rinunciato a un costo irrecuperabile. Non potrebbe essere che poi il disagio iniziale lasci il posto a un senso di sollievo? Quando pensiamo di realizzare un cambiamento, potremmo esagerare la portata del sentimento negativo che proveremmo inizialmente, dopo aver preso la decisione di rinunciare a qualcosa. Ma le emozioni tendenzialmente cambiano a seconda del contesto. Quanto a lungo dureranno, e che intensità avranno, le emozioni negative che proveremo nell’immediatezza della decisione di liberarci di un costo irrecuperabile? Cambieranno? Domandiamoci, inoltre, se stiamo dando il giusto peso alla possibilità che, in seguito alla nostra scelta, emergano emozioni ed esperienze positive. Quanto a lungo dureranno e che intensità avranno le emozioni positive, se rinunceremo a un costo irrecuperabile?

			14. Che cosa possiamo imparare ripensando alle rinunce a costi irrecuperabili fatte in passato? 

			Ci è già capitato, in passato, di liberarci di un costo irrecuperabile? Siamo stati felici di farlo finché ci è stato possibile? Da questa decisione sono scaturite esperienze positive? Abbiamo già avuto l’esperienza di tagliare le perdite abbandonando una linea di condotta non proficua? In caso affermativo, ci siamo pentiti di averlo fatto, oppure ci siamo resi conto di stare meglio dopo quella decisione? Se la scelta compiuta in passato di uscire da una determinata situazione ha avuto l’effetto di liberarci da una spirale negativa, non sarebbe forse possibile che compiere la stessa scelta ora ci consenta di affrancarci dal circolo vizioso che ci tiene intrappolati in un costo irrecuperabile?

			15. Riusciamo a reinterpretare il cambiamento come miglioramento invece di considerarlo una perdita? 

			Abbiamo già accennato al fatto che molte persone, sotto il peso di una sopravvalutazione del rischio, sono restie a realizzare cambiamenti, perché li considerano tendenzialmente come potenziali perdite e non come possibilità di guadagno. Certamente, ogni cambiamento comporta costi e benefici potenziali. Poniamoci, però, questa domanda: è possibile che, nel considerare un cambiamento, pensiamo principalmente alle perdite, ignorando i potenziali aspetti positivi che potrebbero scaturirne? Proviamo allora per un momento a concentrarci sui vantaggi del cambiamento: quali potrebbero essere? In che modo potrebbero concretizzarsi? Riusciamo a scrivere una breve descrizione, di un paio di pagine, sui potenziali benefici di un cambio di rotta? 

			Spesso non ci rendiamo conto di come i costi irrecuperabili ci impediscano di prendere consapevolezza di modi di agire più costruttivi: infatti, è solo dopo essercene liberati che riusciamo ad andare avanti con la nostra vita. In realtà, è molto più probabile che finiremo per rimpiangere di non aver rinunciato prima a un costo irrecuperabile; possiamo però consolarci all’idea di essere riusciti comunque a migliorare la nostra vita, levando l’àncora del costo irrecuperabile e veleggiando verso opportunità più feconde.
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			Proviamo a sfatare le convinzioni che ci tengono legati ai costi irrecuperabili

			Ora che siamo diventati consapevoli, da un lato, del rischio di rimanere intrappolati in costi irrecuperabili e, dall’altro, della possibilità, grazie a un processo decisionale razionale, di mettere in discussione il modo di pensare alla base dell’attaccamento a questi costi, potremmo voler applicare le conoscenze acquisite a una decisione che stiamo cercando di prendere o che abbiamo preso in passato, per comprendere quale ruolo i costi irrecuperabili potrebbero aver avuto. Proviamo dunque a rispondere alle quindici domande riportate in precedenza facendo riferimento a una particolare decisione, e poi pensiamo a come potrebbe cambiare il nostro modo di valutarla, ora che conosciamo la trappola dei costi irrecuperabili. 

			Resilienza e rimpianti

			Un ulteriore ostacolo che si frappone alla capacità di compiere l’ultimo passo necessario a prendere una decisione è la paura di non essere in grado di gestire efficacemente un esito non ideale. Questo aspetto ci conduce al tema della resilienza: la capacità di far fronte alle avversità, di riprendersi, di rialzarsi dopo essere caduti. Quando dobbiamo prendere una decisione difficile, potremmo pensare: “Non sarei in grado di gestire la situazione se…”, una convinzione, questa, che ci trattiene dal seguire una strada che altrimenti sembrerebbe alquanto promettente. In una situazione di impasse come questa, di rado valutiamo in modo realistico la nostra resilienza. Nelle pagine precedenti abbiamo accennato a uno studio riguardante un gruppo di persone con ansia cronica; a queste persone era stato chiesto di formulare previsioni sul futuro, che sono poi state verificate dai ricercatori a qualche mese di distanza. Dallo studio è emerso che l’85 per cento degli aspetti che erano stati oggetto delle preoccupazioni dei partecipanti ha invece avuto un esito positivo o neutro. Per quanto riguarda il 15 per cento degli esiti negativi, il 79 per cento delle persone con ansia cronica ha affermato di essere riuscita a gestire la situazione meglio di quanto si aspettasse. Forse anche ciascuno di noi riuscirebbe a gestire un problema reale meglio di quanto immagini. Di seguito sono descritte alcune delle ragioni per cui è possibile che ciascuno di noi possieda una capacità di resilienza maggiore di quanto pensi (figura 5.2). 
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			Realizziamo una valutazione più realistica della nostra resilienza

			Teniamo conto di come siamo stati capaci in passato di far fronte a esperienze difficili

			A tutti noi è capitato nella vita di incontrare difficoltà, di subire perdite e delusioni e persino di fallire. Chi è ansioso o depresso spesso crede di non essere in grado di gestire in futuro eventuali battute d’arresto. Tuttavia, un modo per valutare la nostra capacità di far fronte a difficoltà future è esaminare come siamo riusciti in passato a superare situazioni impegnative. Prendiamo, per esempio, il caso di Wanda, che stava pensando di divorziare, ma temeva che in futuro avrebbe sofferto di solitudine, che sarebbe andata incontro a difficoltà finanziarie e che non avrebbe potuto vedere la figlia altrettanto spesso. Questi problemi erano reali per lei, ma Wanda è stata in grado di pensare alle difficoltà che era riuscita a superare in passato; per esempio, era riuscita a raggiungere un buon livello di istruzione pur non provenendo da una famiglia benestante; inoltre, aveva fatto carriera nel suo campo, nonostante qualche anno prima avesse perso il lavoro in seguito a una fusione societaria; infine, era già riuscita a superare in passato la fine di alcune relazioni sentimentali. Mentre rifletteva su come era stata in grado di risolvere problemi reali nel mondo reale, Wanda si è resa conto di come non avesse riconosciuto a se stessa la propria resilienza, la propria capacità di riprendersi dalle difficoltà, e le sue abilità di risoluzione di problemi. Questa consapevolezza l’ha aiutata a ridurre il timore di potersi pentire in futuro di un possibile divorzio. Wanda si è resa conto che, pur essendo il divorzio un’esperienza gravosa, lei era comunque riuscita a gestire in passato esperienze altrettanto difficili. 

			Prepariamo un elenco dei nostri punti di forza

			Per valutare la nostra resilienza possiamo stilare un elenco dei nostri punti forti. Wanda, per esempio, è riuscita a individuare una serie di punti di forza personali che avrebbero potuto aiutarla a far fronte all’esperienza del divorzio. Per esempio, è una persona che fa amicizia facilmente; è cordiale e premurosa; ha un buon posto di lavoro, in cui è apprezzata per le sue capacità; ha alcune disponibilità economiche e capacità di reddito future; è brava nel risolvere problemi e gli altri si rivolgono a lei per avere consigli; è una persona intelligente ed è motivata a migliorare la propria vita e, soprattutto, a essere forte per sua figlia. 

			Proviamo a immaginare nuove opportunità

			Spesso non ce ne rendiamo conto, ma con il tempo ci abituiamo alle situazioni che ci sembrano positive e anche a quelle che lo sono un po’ meno. Fra l’altro, il cambiamento può portare con sé anche nuove opportunità. Inoltre, le difficoltà che ci aspettavamo potrebbero essere minori del previsto. Il cambiamento potrebbe essere accompagnato da fonti inaspettate di gratificazione e di significato in grado di aiutarci a far fronte ai problemi. Wanda, per esempio, ha immaginato che avrebbero potuto emergere nuove opportunità in grado di contribuire alla sua capacità di resilienza. Tra queste opportunità avrebbero potuto esserci, per esempio, una minore conflittualità con colui che sarebbe presto diventato il suo ex marito, più tempo da trascorrere serenamente per conto suo, nuove relazioni (se si fosse sentita pronta), nuovi interessi da coltivare e più tempo da trascorrere con gli amici. 

			Riconosciamo il sostegno sociale che abbiamo

			In genere viviamo meglio, quando possiamo contare sul sostegno e sulla comprensione di altre persone. Wanda ha preparato un elenco di alcuni amici e familiari che in passato le erano stati vicino. L’elenco comprendeva anche persone che non sentiva da parecchi anni. Wanda li ha contattati e, parlando con loro, si sono ripromessi di incontrarsi. Confidandosi con loro a proposito della separazione, Wanda si è resa conto di come alcuni dei suoi amici e familiari fossero passati attraverso esperienze simili, e grazie al loro sostegno, si è sentita capita. 

			Riconosciamo a noi stessi la capacità di risolvere problemi

			Un fattore che ci aiuta a essere più resilienti è la capacità di risolvere problemi. Immaginiamo che il problema da affrontare sia la solitudine. Come possiamo risolverlo? Possiamo stilare una lista di persone che conosciamo e contattarle; coltivare degli hobby e frequentare corsi che ci consentano di fare nuove conoscenze; iniziare una conversazione con persone estranee; uscire con qualcuno che abbiamo conosciuto con le app di incontri, e partecipare ad attività e gruppi di volontariato. Il punto è che un problema, lungi dallo sfociare inevitabilmente in un fallimento permanente, può attivare un processo di risoluzione del problema stesso. Proviamo dunque a rispondere a questa domanda: quali problemi abbiamo già risolto in passato?

			Ampliamo le nostre fonti di gratificazione e di significato

			Per sviluppare la resilienza può essere utile avere nella nostra vita un ampio ventaglio di fonti di gratificazioni ed esperienze ricche di significato. Gli investitori parlano di un “portafoglio investimenti” per indicare una molteplicità di ambiti di investimento come azioni, obbligazioni, certificati di risparmio, beni immobili e contanti. E se avessimo una sorta di “portafoglio di investimento per la vita”, che includesse tutte le diverse fonti di gratificazioni e di senso della nostra esistenza? Possiamo impegnarci per ampliare questo “portafoglio” in una molteplicità di modi: rafforzando la nostra rete di sostegno sociale; sviluppando interessi e hobby; concentrandoci sui nostri valori; adottando un atteggiamento di comprensione verso noi stessi e verso gli altri; sviluppando le nostre abilità; ampliando la nostra rete professionale e creando un programma per migliorare la nostra salute attraverso l’esercizio fisico, l’alimentazione e abitudini salutari. Con un “portafoglio di investimento per la vita”, solido e ricco di senso, possiamo gestire meglio eventuali battute d’arresto, evitando di rimanere bloccati nei rimpianti. 

			Trasformiamo le battute d’arresto in obiettivi per il futuro

			Come abbiamo accennato, la resilienza è la capacità di riprendersi dalle difficoltà. Ma cosa significa nel concreto? Significa trasformare una battuta d’arresto in uno scopo per il futuro. Immaginiamo, per esempio, che la battuta d’arresto sia il divorzio. Potremmo dispiacerci per la fine del matrimonio, ma possiamo poi passare dai rimpianti all’individuazione di obiettivi da raggiungere in futuro. Potremmo, per esempio, impegnarci per continuare a essere buoni genitori, per attingere alla nostra rete di sostegno sociale, per sviluppare nuovi interessi e coltivare quelli vecchi, e per tenerci in salute a livello mentale e fisico. Ogni volta che pensiamo a un problema, trasformiamolo in un obiettivo cui puntare. 

			Se la sensazione di non essere in grado di gestire un possibile esito negativo di una nostra decisione ci paralizza, prendiamoci un po’ di tempo per riflettere su come in realtà potremmo essere più resilienti di quanto pensiamo oppure per compiere passi concreti che ci aiutino ad aumentare il nostro livello di resilienza. È un lavoro su di noi che ci servirà a prendere buone decisioni per il resto della vita. Mettendo in discussione i modi di pensare distorti caratteristici del pessimismo e l’attaccamento ai costi irrecuperabili, potremo considerare le alternative a nostra disposizione con più flessibilità e realismo. Con l’avvicinarsi del momento della scelta, è importante ricordare che le nostre decisioni dovrebbero riguardare l’utilità futura; ricordiamo anche che, comunque vada, ci saranno soluzioni alternative e che siamo già riusciti in passato a gestire delle delusioni. 
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			Il momento della scelta

			Da quattro anni Nina e Sunil hanno una relazione tormentata: dopo un periodo di convivenza, si sono lasciati e sono rimasti separati per parecchi mesi; poi si sono rimessi insieme e ora convivono da due anni. Sunil prova sentimenti ambivalenti all’idea di sposarsi, perché è preoccupato per la differenza di interessi tra lui e Nina. Non sente un grande desiderio di sposare la fidanzata, ma allo stesso tempo non vuole perderla. Ripensando al passato, si rende conto di come questa sia la relazione più felice che abbia mai avuto; eppure continua a domandarsi se non ci sia una donna più adatta a lui. È ormai più di un anno che Sunil temporeggia e ora Nina vuole che lui prenda una decisione, così da poter andare avanti con la sua vita. Gli amici di Sunil sono sposati e pensano che Nina sia la compagna ideale per lui; Sunil, però, obietta di non sentirsi ancora “pronto”. Quando gli domando di quali informazioni avrebbe ancora bisogno per decidere, lui risponde: “Non saprei. Forse avrei bisogno di sapere che sarò felice”. Mi chiede consiglio sul da farsi e io gli rispondo che la decisione spetta solo a lui. Sunil ha pensato di provare a uscire con altre donne, giocando dunque su più fronti, ma alla fine nessuna gli è sembrata abbastanza interessante, e poi non vuole perdere Nina. Sunil ha difficoltà ad accettare il compromesso tra i vantaggi e gli svantaggi del rapporto con Nina, il fatto che lei abbia lati positivi e negativi come potenziale compagna di vita. Continua a pensare che possa esserci una donna che abbia soltanto aspetti positivi. Ma il tempo stringe.

			Come accade a molte persone, Sunil si trova ad affrontare una decisione importante con un senso di ambivalenza: continua a rimandare, ma allo stesso tempo si rende conto che Nina non accetterà di aspettare all’infinito. Insieme abbiamo esaminato la sua tendenza a equiparare il senso di ambivalenza all’impossibilità di prendere una decisione; tuttavia, abbiamo anche visto come molti dei suoi amici provino sentimenti di ambivalenza verso i rispettivi partner. Abbiamo anche considerato come Sunil provi sentimenti contrastanti persino verso i suoi stessi amici, non per questo meno preziosi. Riflettendo su questa decisione, Sunil si rende conto che la sua tendenza a rimandare potrebbe allontanare Nina, un’eventualità, questa, di cui lui potrebbe pentirsi. 

			In che modo compiamo le nostre scelte?

			Dopo aver valutato le diverse alternative, e i pro e contro di ciascuna di esse, siamo pronti a fare la nostra scelta. A questo riguardo, è importante ricordare che il processo di valutazione – la raccolta di informazioni, la riflessione su di esse, il confronto tra lati positivi e negativi – potrebbe teoricamente continuare all’infinito. Tuttavia, a un certo punto, prenderemo la nostra decisione finale: realizzare un cambiamento oppure no. Ed è a questo punto che assume importanza il nostro stile decisionale. E altrettanto importante è la nostra percezione del rischio insito nel cambiamento in questione.

			Finora il secondo passo descritto in questo volume ci ha aiutati a individuare alcuni dei nostri atteggiamenti e assunti di fondo, e a comprendere il loro influsso determinante sulle nostre decisioni, influsso di cui spesso non siamo esplicitamente consapevoli. Ora sappiamo se abbiamo la tendenza a sopravvalutare il rischio, e dunque a evitare i cambiamenti, oppure a sottovalutarlo, e quindi a lanciarci in azioni sconsiderate. Entrambe queste tendenze costituiscono fattori importanti nell’alimentare il rimpianto, rispettivamente per le opportunità mancate o per decisioni non adeguatamente soppesate. Abbiamo anche iniziato a sfatare tre convinzioni che spesso hanno un ruolo fondamentale nella tendenza a evitare il cambiamento: il pessimismo, la paura di liberarci dei costi irrecuperabili e la mancanza di fiducia nella nostra capacità di gestire esiti deludenti. Ora ci occuperemo dei comportamenti collegati all’effettiva scelta di attuare o meno un cambiamento. 

			Come abbiamo visto, lo stile decisionale può essere contraddistinto dalla tendenza a puntare al massimo dei risultati invece di accontentarsi, e a cercare di prendere decisioni con un assoluto grado di certezza e zero svantaggi; potremmo pensare di dover evitare a tutti i costi una sconfitta, nella convinzione di non essere in grado di assorbire il contraccolpo di una delusione o di gestire eventuali problemi; infine, potremmo volere informazioni complete in un mondo in cui, però, le informazioni cambiano di continuo e sono spesso vaghe. Nelle nostre scelte portiamo tutta l’esitazione, le aspettative irrealistiche e le richieste che rendono difficoltoso, in primo luogo, fare una scelta, e poi convivere con l’esito corrispondente. Poi viene il momento di passare all’azione. Nel compiere una scelta, molte persone impiegano una o più delle strategie che esamineremo in questo capitolo, sintetizzate nella figura 6.1: essere attendisti, cercare rassicurazioni dagli altri, seguire la massa, coprirsi le spalle, essere riluttanti ad accettare compromessi, affidarsi alla sorte e far prendere la decisione a qualcun altro. Talvolta ricorriamo a una molteplicità di strategie, nella speranza di prevenire sentimenti di rimpianto qualora l’esito fosse diverso da quello atteso. A questo riguardo è importante ricordare che ogni strategia, ogni stile di pensiero e ogni alternativa, ha pro e contro. La domanda che possiamo farci mentre esaminiamo le strategie di scelta è se il nostro stile decisionale possa alimentare i rimpianti. Se la risposta è affermativa, questa è la nostra occasione per prendere una buona decisione, una decisione che riduca la probabilità di provare un inutile e sproporzionato sentimento di rimpianto. Migliori sono le decisioni, minori saranno i rimpianti. Vediamo allora quali ostacoli si frappongono alla possibilità di prendere decisioni più efficaci. 
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			La strategia attendista

			Una strategia comunemente impiegata quando si devono compiere delle scelte è quella di aspettare. Come abbiamo sottolineato nel capitolo 4, le persone che hanno la tendenza a sopravvalutare i rischi spesso impiegano molto tempo per decidere, poiché passano in rassegna ogni possibile aspetto collegato alla loro scelta che potrebbe andare male (e anzi, sono convinte che così sarà). La strategia attendista, tuttavia, comporta degli svantaggi, come ci apprestiamo a vedere. Mentre leggiamo l’elenco delle conseguenze negative, proviamo a domandarci che cosa aspettiamo quando ritardiamo una decisione. Nel paragrafo “Mettiamoci alla prova” sono descritti alcuni suggerimenti che potrebbero essere d’aiuto per liberarci da un’eterna attesa e risparmiarci gli svantaggi di restare bloccati nella trappola dell’attendismo. 

			Prendiamo consapevolezza del fatto che anche aspettare e non prendere decisioni sono decisioni

			Potremmo pensare che aspettare significhi rimandare una decisione, ma non è così; si tratta, infatti, di una decisione a tutti gli effetti: è la decisione di attendere. “Nessuna decisione” è la decisione di non decidere in merito a un cambiamento o al rifiuto di un’alternativa. Sunil continuava a rimandare la decisione di sposare Nina. Eppure, il fatto di ritardare a pronunciare un definitivo “sì” o “no” era pur sempre una decisione che prendeva ogni giorno. Come accennavamo, le decisioni hanno delle conseguenze, che esamineremo tra breve. Per iniziare, ogni giorno potremmo ammettere a noi stessi che stiamo aspettando a prendere una decisione: in tal modo, ci sarà chiaro che di fatto stiamo compiendo la scelta di attendere. Possiamo così esaminare i diversi punti di questa sezione per valutare i costi e i benefici che la tattica attendista ha per noi. In che modo la tendenza ad aspettare ci sarà d’aiuto? Quali danni potrà, invece, causare?

			Esaminiamo i costi in termini di opportunità perse, di “costi-opportunità”

			Come abbiamo visto nei capitoli precedenti, i costi-opportunità sono le possibilità e le opportunità perse per aver preso una decisione piuttosto che un’altra. Per esempio, se decidiamo di investire tutto il nostro denaro nell’acquisto di una casa, non avremo l’opportunità di compiere investimenti azionari o di comprare un’automobile oppure di fare una vacanza. Tutto ha un costo. L’attesa può comportare rilevanti costi-opportunità, per noi e anche per altre persone. La scelta di attendere può significare la perdita di opportunità che potrebbero presentarsi se realizzassimo un cambiamento.

			Per esempio, in conseguenza della decisione di aspettare presa da Sunil, Nina iniziò a dubitare dell’impegno del fidanzato nel loro rapporto e persino del suo amore per lei: “Se non riesce a decidersi, forse non è l’uomo giusto per me”, pensava. Una seconda conseguenza della strategia “attendista” di Sunil era la possibilità che l’opportunità che stava considerando svanisse. Di fatto, avrebbe potuto perdere due opportunità: avrebbe potuto perdere Nina, la quale avrebbe potuto decidere di non voler sposare un partner tanto incerto sui suoi sentimenti per lei, e avrebbe potuto perdere l’opportunità di conoscere e coltivare relazioni con altre donne, mentre lasciava in sospeso la decisione. 

			mettiamoci alla prova Domandiamoci: “Perderò delle opportunità rimandando la decisione?”.

			C’è anche un terzo costo-opportunità conseguente al rimandare all’infinito: non avere la soddisfazione di lasciarsi finalmente alle spalle l’incombenza di una decisione. Vediamo, per esempio, il dilemma che ha dovuto affrontare Diane, nell’esaminare una candidata per un posto di lavoro nell’azienda in cui lavora come manager. La candidata in questione era una conoscente di Diane, Yolanda, la quale si era rivolta a lei per trovare un nuovo posto di lavoro proprio in virtù del loro rapporto. 

			Diane organizzò diversi colloqui con Yolanda e interpellò i colleghi per capire se fosse adatta per la posizione vacante. Alla fine, giunse alla conclusione che le qualifiche di Yolanda non soddisfacevano le esigenze aziendali di quel momento; Diane, tuttavia, non riusciva a decidersi a comunicare all’amica l’esito del colloquio. La donna aveva spesso il timore di ferire i sentimenti degli altri e questo la portava a essere indecisa in molti ambiti del suo lavoro. Nelle sue decisioni, Diane cercava sempre di accontentare tutti: le dispiaceva dare cattive notizie, desiderava essere benvoluta. In questo caso specifico, era preoccupata di ferire i sentimenti di Yolanda. Ogni giorno che passava rimandando la decisione di parlare con franchezza a Yolanda, Diane si sentiva depressa e inconcludente. Ma, quando pensava di contattarla per comunicarle l’esito del colloquio, veniva assalita dall’ansia e, a quel punto, decideva di non dirle nulla. 

			Domandai a Diane di parlarmi dei casi in cui in passato aveva dovuto comunicare ai candidati che non c’erano posizioni disponibili. Come si era sentita il giorno dopo aver parlato con loro? “È una domanda interessante, questa”, rispose, “perché, dopo aver preso una decisione, in genere mi sento sollevata e dopo non ci penso più molto. Mi sembra di non provare rimpianti dopo averlo effettivamente fatto, mentre, quando penso di farlo, mi aspetto di provare un senso di rammarico.”

			Proposi a Diane di salire su una macchina del tempo e immaginare che fosse passata una settimana dal momento in cui aveva detto a Yolanda che non era stata assunta. “Posso immaginare con chiarezza che mi sentirei sollevata di non avere più questa incombenza. Ma, ogni volta che penso di chiamarla, mi immagino quanto sarà spiacevole la conversazione.”

			“Dunque”, osservai, “sembra che lei prenda una decisione basandosi su come pensa che si sentirà il momento dopo aver parlato con Yolanda o mentre sta parlando con lei, senza dunque pensare alle conseguenze a lungo termine. Un aspetto fondamentale di un processo decisionale ottimale è quello di pensare alle conseguenze a lungo andare invece che ai sentimenti spiacevoli che si provano nel momento in cui si prende una decisione. Provi, dunque, a pensare alle conseguenze che un atteggiamento direttamente assertivo potrà avere nel corso del tempo. Mi permetta di farle anche un’altra domanda: ritiene che Yolanda sarebbe sollevata nel sapere che il posto non sarà suo, così da poter cercare altre opportunità professionali? Se la sua amica stesse ascoltando questa nostra conversazione, cosa le direbbe di fare?”.
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			 “Suppongo che Yolanda mi direbbe di essere sincera e di comunicarle la decisione di non assumerla, così da non rimanere in una sorta di limbo, in attesa di una risposta da parte mia. E anzi potrebbe persino irritarsi, se sapesse che ho preso una decisione in privato, senza dirle nulla”, rispose Diane.

			“Cosa si aspetta che accadrebbe se chiamasse Yolanda?”

			“Immagino che direbbe che è delusa, e potrebbe aggiungere di farle sapere se si liberasse una posizione adatta a lei, e che nel frattempo si metterà a cercare altre opportunità.”

			La settimana successiva Diane disse esplicitamente a Yolanda che non c’erano posizioni disponibili e Yolanda la ringraziò per averla comunque presa in considerazione. Entrambe sembrarono sollevate dalla decisione di Diane di dire finalmente le cose come stavano. A quel punto non ne parlarono più. 

			Anche se non ci sentiamo ancora pronti, proviamo comunque a fare una scelta

			Ho accennato diverse volte nel libro al fatto che molte persone, prima di prendere una decisione, sono convinte di doversi sentire pronte e a proprio agio, di dover sapere che è davvero il momento giusto per farlo. Può darsi che i dubbi siano fondati e che l’alternativa che stiamo considerando non si rivelerà la migliore per noi a lungo andare. Tuttavia, il bisogno di sentirci pronti può impedirci di prendere una decisione razionale. Aspettare di sentire di “esserci con la testa”, di avere la sensazione che è arrivato il momento giusto, significa basare la decisione su un’emozione e non necessariamente su dati di fatto e su una valutazione delle alternative. È un esempio del “ragionamento emotivo” descritto in precedenza: la convinzione che se proviamo un’emozione, ci deve essere un fondo di verità nei nostri dubbi. “Se non provo la sensazione di essere pronto, significa che quella scelta sarebbe sbagliata.”

			Sebbene chiunque possa cadere vittima di questa convinzione errata, possiamo comprenderne i meccanismi vedendola all’opera nel disturbo ossessivo-compulsivo. Le persone con questo disturbo potrebbero pensare, per esempio, di avere le mani sempre sporche e di dover continuare a lavarle finché sono convinte che siano pulite. Se si domanda a una di queste persone: “Come fa a sapere di essersi lavato le mani un numero sufficiente di volte?”, la risposta potrebbe essere: “È una sensazione che provo, di essermele lavate a sufficienza”. È quel che viene definito senso di completamento (feeling of completion). Il problema con il senso di completamento, ossia, in questo caso, con l’idea di essere pronti a smettere di lavarsi le mani, è che non fa altro che perpetuare l’atto compulsivo di lavarsi. Di fatto, la tecnica principale per superare il pensiero compulsivo è di specificare per quanti minuti ci si laverà le mani e poi smettere prima che si provi un senso di completamento. In base alle linee guida generali sull’igiene personale, è sufficiente lavarsi le mani per un tempo pari alla durata della canzoncina Happy Birthday. In questo caso, dunque, la durata non si basa su un senso di completamento o sulla sensazione di essere pronti a smettere di lavarsi le mani.
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			mettiamoci alla prova Diamoci un limite di tempo per prendere una decisione. 

			Siamo abituati a dover rispettare delle scadenze per prendere decisioni in molti ambiti della nostra vita. Se dovessimo comprare una casa, l’agente immobiliare stabilirebbe un limite di tempo entro il quale presentare un’offerta e concludere il contratto. (In caso contrario, non verremmo neppure a sapere di un eventuale rifiuto della nostra offerta, poiché il venditore potrebbe accettare la prima proposta ragionevole che gli venisse fatta. È un altro esempio in cui l’attendismo ha degli svantaggi: gli altri non ci aspettano.) Se stessimo facendo domanda di ammissione all’università o a una particolare facoltà a numero chiuso, come quella di medicina, e superassimo il test d’ingresso, dovremmo completare l’immatricolazione entro un determinato lasso di tempo. Se non rispettassimo la scadenza, perderemmo il posto all’università.

			In realtà, prendendoci sempre più tempo per sentirci pronti, non facciamo che rinforzare la nostra tendenza a tergiversare. Ecco, nel dettaglio, come funziona il meccanismo alla base del procrastinare. Quando pensiamo di decidere, veniamo assaliti dall’ansia. Per ridurre questa sensazione, ci tiriamo indietro e rinunciamo a compiere la nostra scelta. Nel momento in cui rinunciamo, ci accorgiamo di sentirci meno ansiosi. La diminuzione dell’ansia, tuttavia, rinforza l’evitamento e la tendenza a procrastinare, aumentandone la frequenza in futuro. Nel prendere decisioni, dobbiamo accettare il disagio, l’ansia e il fastidio di compiere la scelta in tempo reale.
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			Ricordiamo che più aspettiamo, più vorremo aspettare 

			L’attendismo come stile decisionale ha una conseguenza interessante e paradossale: più tempo aspettiamo e più spesso rimandiamo le decisioni senza agire, tanto più difficile diventa passare all’azione in futuro. È la cosiddetta inerzia all’azione. L’inerzia è la resistenza al cambiamento, come nel caso di un oggetto fermo che non può cambiare posizione a meno che non venga esercitata una forza su di esso. È quasi come se iniziassimo a pensare a noi stessi come persone che non prendono decisioni. L’attesa rafforza l’inerzia, e maggiore è la nostra inerzia, maggiore sarà la difficoltà di decidere di passare all’azione. Potremmo aver notato come alcune persone sembrino fare fatica a prendere iniziative in diversi ambiti della loro vita. L’inerzia si diffonde e prende il sopravvento.
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			Diane è un ottimo esempio di costante inerzia. Mentre analizzavamo altri ambiti della sua vita, abbiamo scoperto che sul lavoro aveva di frequente la tendenza a rimandare le decisioni riguardanti i progetti di cui si occupava. Lo stile decisionale di Diane era influenzato dal pessimismo, dalla depressione e dal bisogno di certezze. Temeva le perdite più di quanto desse importanza ai guadagni: giocava per evitare la sconfitta, non per conquistare la vittoria. Spesso ingigantiva la possibile portata di un esito negativo e sottovalutava la sua capacità di farvi fronte.

			Inoltre, Diane aveva la tendenza a rimandare le decisioni che servivano a dare indicazioni ai membri del suo team. E spesso rimandava anche le decisioni finanziarie riguardanti la sua famiglia. La sua strategia “attendista” aveva innescato una spirale che alimentava la sua inerzia. È come se il muro che impediva a Diane di andare avanti diventasse ogni giorno più alto; ciononostante, lei non prendeva decisioni. Anzi, erigeva un muro di inerzia.

			Chiediamoci quante probabilità abbiamo di ottenere informazioni migliori aspettando

			Naturalmente ci saranno volte in cui potremmo aver bisogno di aspettare per avere informazioni aggiornate, non prontamente disponibili nel momento in cui dobbiamo decidere. Ma, in molti casi, la strategia “attendista” non porterà a informazioni significativamente migliori o persino attinenti al problema in questione. Anzi, nell’attesa, è possibile che ci mettiamo a cercare in maniera selettiva proprio quelle informazioni che possano giustificare la nostra strategia attendista.

			mettiamoci alla prova Ricordiamo che ogni decisione viene presa in condizioni di incertezza. 

			Non potremo avere tutte le informazioni riguardanti l’esito di una decisione, per il semplice fatto che l’esito non si è ancora concretizzato. Non potremo avere informazioni complete sul futuro, perché il futuro è ancora da venire. Un esempio calzante è il seguente: guardare le previsioni del tempo e chiederci quanto pensiamo siano davvero affidabili e precise. Gran parte della vita è come guardare le previsioni del tempo: non sapremo se pioverà finché la pioggia inizierà a cadere.

			Ripensiamo alla relazione tra Sunil e Nina. Sunil stava insieme a Nina da quattro anni, e da due anni convivevano. Durante una seduta di terapia, domandai a Sunil quali nuove informazioni pensasse di poter raccogliere mentre aspettava di prendere una decisione sul matrimonio. Lui ammise che pensava di possedere la maggior parte delle informazioni rilevanti che riguardavano Nina, ma aggiunse che ancora non era scoccata la scintilla che pensava di dover avere per decidere di sposarla. Gli feci notare che stava aspettando di provare una determinata emozione, più che un’informazione su Nina. Sunil convenne che fosse così, ma aggiunse che l’unica cosa che non sapeva era se avrebbe un giorno potuto conoscere una donna che fosse ancora più adatta a lui.

			“Certamente, la possibilità di conoscere una donna di questo tipo sembra concreta”, replicai. “Con una popolazione mondiale di diversi miliardi di persone, è poco probabile che non ci sia una donna che potrebbe trovare attraente e che potrebbe considerare come una possibile partner. Ma, anche se riuscisse davvero a trovare una donna più adatta a lei in un determinato momento in un incerto futuro, potrebbe farsi di nuovo la stessa domanda su questa persona: domandarsi se non ci sia un’altra donna che potrebbe essere davvero la sua anima gemella, ancora più adatta a lei, Sunil. Il problema con l’idea di poter trovare l’anima gemella è che continuerà ad aspettarla, sminuendo la donna con la quale convive in questo momento.”

			C’è però un problema nell’aspettare finché si avranno tutte le informazioni necessarie o perché potrebbero emergere nuove opportunità: l’attesa non ha fine. Infatti, sarà sempre vero che con il tempo potranno essere disponibili nuove informazioni, così come ci sarà sempre la possibilità di incontrare un’altra persona più adatta a noi o di trovare un’alternativa migliore. La domanda è: “Vogliamo passare il resto della nostra vita a cercare informazioni e opportunità migliori?”.
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			Possiamo definirli i costi della ricerca. Quali sono i costi che dovremmo sostenere per andare costantemente alla ricerca di nuove informazioni o di possibilità più fruttuose? Quando sapremmo che è il momento di sospendere le ricerche? So che, quando devo rinnovare il contratto di affitto del mio studio, ricevo una proposta dal mio padrone di casa e poi vado alla ricerca di altre offerte sul mercato delle locazioni di uffici di Manhattan. Ma so bene che, se alla fine non concludo il contratto, non avrò uno studio. Quindi, per me il costo di una ricerca senza fine è il rischio di non poter lavorare.

			Prendiamo consapevolezza di come la strategia dell’attesa possa alimentare i rimpianti

			Potremmo pensare che uno dei vantaggi di aspettare sia la minore probabilità di pentirci dell’esito di una nostra scelta. Tuttavia, dalla ricerca sulle persone che puntano al massimo, cercando di ottenere il miglior risultato possibile, descritta nel capitolo 3, abbiamo visto come questi cosiddetti “massimizzatori” impieghino più tempo a decidere rispetto a coloro che sono tendenzialmente più soddisfatti dell’esito delle loro scelte. I “massimizzatori” sono più a rischio di rammaricarsi per il risultato e di esserne insoddisfatti. Alla base della strategia di aspettare a compiere una scelta potrebbe esserci proprio questo presupposto di massimizzazione: il bisogno di raggiungere il miglior risultato possibile, perché non ci si potrebbe accontentare di meno. 
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			Inoltre, nell’attesa valutiamo anche le alternative che decidiamo di non accettare, le cui qualità, però, vengono ingigantite nella nostra mente dopo che abbiamo compiuto la nostra scelta. Abbiamo passato così tanto tempo a soppesare le diverse soluzioni da non riuscire a togliercele dalla mente, neppure dopo aver preso la nostra decisione, e questo aspetto contribuisce alla tendenza a continuare a confrontare l’esito della nostra scelta con l’alternativa che abbiamo scartato. Alla base della strategia attendista potrebbe esserci l’illusione che ci sia un metodo infallibile di prendere una decisione, un metodo che ci consenta di raggiungere un risultato perfetto, assolutamente scevro di rimpianti. Questa illusione è parte di quel che ho definito perfezionismo esistenziale. Ma, come ho detto più volte, non può esserci perfezione in un mondo imperfetto, così come non può esserci certezza in un mondo caratterizzato dall’incertezza. È così che stanno le cose. 

			La ricerca di rassicurazioni

			Come abbiamo accennato in precedenza, la ricerca di rassicurazioni è una strategia comune quando si devono prendere decisioni. Spesso ci rivolgiamo agli altri per avere quello che riteniamo essere un buon consiglio; tuttavia, anche se si tratta di persone di cui apprezziamo l’esperienza e le conoscenze in materia, la ricerca di rassicurazioni può di fatto contribuire ad aumentare la nostra difficoltà a decidere per conto nostro. Come con altre strategie che possono portare ad avere rimpianti, anche in questo caso è importante che ci domandiamo perché ne facciamo uso e cosa accada quando la impieghiamo.

			Perché pensiamo di aver bisogno delle rassicurazioni degli altri?

			Stiamo forse cercando di non assumerci la responsabilità delle nostre decisioni? Potremmo pensare che sollecitare l’opinione (saggia) degli altri sia semplicemente parte di un agire caratterizzato da debita diligenza. Invece potrebbe essere, almeno in parte, un modo per scaricare la responsabilità sugli altri, qualora la decisione portasse a un risultato negativo per noi. Potremmo sempre addossare la colpa all’amico o al collega, dicendo: “Pensavo avessi detto che era una buona idea fare quello che ho fatto, e invece… guarda com’è andata a finire”. Il problema è che non possiamo cullarci nella convinzione che seguire il consiglio altrui ci sollevi da qualsiasi responsabilità. Alla fin fine, la decisione spetta sempre a noi. 

			Come abbiamo visto nel capitolo 4, possiamo diventare decisori efficaci se valutiamo le prove a favore e quelle contrarie, consideriamo le alternative, siamo disponibili ad accettare compromessi e ad andare avanti anche in condizioni di incertezza, adottando un approccio flessibile riguardo alle diverse soluzioni. Così facendo, è possibile prendere decisioni in modo razionale e imboccare la direzione per ridurre al minimo rimpianti controproducenti. Gli altri non possono farlo al nostro posto, allo stesso modo in cui non possono fare ginnastica o seguire una dieta in nostra vece. La decisione deve essere nostra. Ho notato come coloro che hanno scarsa fiducia in se stessi, che idealizzano altre persone e spesso ne diventano dipendenti, si rivolgano agli altri, affinché prendano decisioni al loro posto. Ma poi se ne pentono e provano risentimento verso di loro.

			Crediamo che gli altri sappiano meglio di noi qual è la decisione giusta? Certamente può accadere che altre persone abbiano un punto di vista diverso dal nostro che vale la pena considerare, soprattutto se hanno più esperienza e competenza nell’ambito che è oggetto della decisione da prendere. Tuttavia, in molti casi, cerchiamo rassicurazioni da persone che di fatto ne sanno quanto noi. Prendiamo, per esempio, il caso di Mario e Nicole. I due avevano una relazione da molto tempo, con gli abituali alti e bassi. Sal, un amico di Mario, aveva divorziato da poco e voleva che Mario andasse con lui per locali per abbordare delle donne. Avrebbe voluto che Mario fosse single. Mario si accorse che, ogni volta che si vedeva con Sal, questi continuava a dirgli che Nicole non era la donna giusta per lui. Dopo avere esaminato insieme questo comportamento ricorrente dell’amico, Mario concluse che, a quanto sembrava, Sal aveva un secondo fine: fare in modo che lui rompesse con Nicole, così da avere un compagno con cui andarsi a divertire. Mario si rese conto di dover prendere una decisione in autonomia, basandosi su ciò che sapeva, invece di aspettarsi che Sal potesse essere un amico disinteressato.

			Come dicevamo, è possibile che gli altri siano in grado di offrire un punto di vista differente; tuttavia, potrebbero non sapere quali siano i nostri valori più profondi; solamente noi sappiamo come tenerne conto nelle valutazioni finalizzate alla decisione. Le altre persone, infatti, hanno i propri specifici programmi e sistemi di valore. Se chiediamo a qualcuno un consiglio su cosa mangiare per cena, presupponiamo che abbia gli stessi identici gusti che abbiamo noi in fatto di cibo. Se ci rivolgiamo a un amico per sapere se impegnarci con un partner con cui stiamo da diversi anni, diamo per scontato che lui abbia gli stessi nostri gusti e lo stesso interesse che abbiamo noi a impegnarsi in una relazione a lungo termine. Ma ciascuno di noi ha desideri diversi e dunque, quando chiediamo l’opinione di un’altra persona, probabilmente quest’ultima risponderà in base a ciò che lei vorrebbe per se stessa, e non è assolutamente detto che ciò coincida con le nostre aspirazioni e i nostri bisogni. 

			Siamo forse convinti di non essere in grado, in generale, di prendere buone decisioni? È alquanto naturale rispondere in maniera affermativa a questa domanda, se ci è capitato ripetutamente di pentirci delle nostre scelte. Eppure, anche la nostra percezione potrebbe essere imprecisa. Infatti, abbiamo preso un gran numero di decisioni ed è probabile che molte di esse siano state assennate.

			mettiamoci alla prova Raccogliamo le prove delle buone decisioni che abbiamo già preso. 

			Ci sono state decisioni che abbiamo preso in altri ambiti della nostra vita, o nel particolare campo attualmente oggetto di valutazione, che si sono dimostrate equilibrate? Ho rivolto questa domanda a Diane, perché stava impiegando moltissimo tempo a prendere la decisione di comunicare finalmente a Yolanda che in azienda non c’era un posto vacante per lei. Nel ripensare alle decisioni che aveva preso per l’azienda – decisioni precedenti riguardanti l’assunzione di personale, la politica aziendale e gli investimenti, nonché interventi per la risoluzione di problemi – e alle decisioni riguardanti la sua vita privata – sposarsi, risolvere problemi legati alla maternità –, Diane si è resa conto di aver preso molte buone decisioni. Riflettendo, è diventata consapevole di come le decisioni peggiori che aveva preso fossero quasi sempre proprio quelle di aspettare a decidere per non sbagliare. 

			Proviamo allora a preparare un elenco di decisioni che abbiamo preso in diversi ambiti della nostra vita e diamo loro un voto da 1 a 10: 10 per una decisione davvero azzeccata e 1 per una completamente sbagliata. Prendiamo in esame diverse aree della nostra vita: il lavoro, gli investimenti finanziari, le relazioni intime, le amicizie, l’attività fisica e la salute. Ricordiamo che nessuno riesce sempre a prendere decisioni azzeccate in ogni ambito: sappiamo, infatti, che persino i bravi decisori a volte sbagliano. Quando Diane realizzò questa valutazione per se stessa, si rese conto di aver preso molte buone decisioni in diversi campi della sua esistenza e di aver spesso tergiversato per il timore che le conseguenze di una sua decisione potessero essere disastrose.

			Quali sono le conseguenze negativedella ricerca di rassicurazioni?

			Che opinione si faranno gli altri di noi? Se continuiamo a chiedere consigli su cosa sarebbe meglio fare, gli altri penseranno che non abbiamo fiducia in noi stessi e potrebbero anche credere che non siamo competenti. Dopotutto, ciascuno di noi conosce se stesso meglio di chiunque altro, e, dunque, se pensiamo di non essere in grado di prendere una decisione, allora forse è proprio così: forse non sappiamo decidere. È questa l’impressione che vogliamo dare agli altri?

			Questo rischio esiste soprattutto in ambito lavorativo. Se continuiamo a chiedere consigli sul da farsi ai colleghi o al capo, gli altri penseranno che non siamo in grado di decidere in autonomia e di portare a termine il lavoro che ci hanno affidato. E questo è vero soprattutto se desideriamo avere un ruolo di leadership all’interno del nostro gruppo di lavoro. Dobbiamo assumerci la responsabilità delle nostre decisioni. Ciò non significa che dobbiamo evitare di chiedere l’opinione e il punto di vista degli altri, ma, dopo aver raccolto queste informazioni, dovrebbe essere chiaro che lo facciamo per metterci in condizione di essere noi a prendere la decisione. 

			Delegare le decisioni agli altri può naturalmente avere conseguenze negative anche nelle relazioni importanti. Cosa accadrebbe se il nostro potenziale partner pensasse che abbiamo deciso di sposarlo, perché un’amica ci ha detto che era una buona idea nonostante noi ci sentissimo insicuri? Il nostro futuro partner potrebbe dubitare della serietà del nostro impegno e domandarsi che affidabilità potremmo avere in futuro.

			Non c’è forse il rischio che la ricerca di rassicurazioni ci porti a credere di non essere in grado di prendere decisioni in modo autonomo? Per sentirci decisori efficaci, dobbiamo assumerci la responsabilità delle nostre decisioni, ossia non dobbiamo pensare che gli altri abbiano deciso per noi. Nel capitolo 3 abbiamo visto i diversi modi in cui potremmo spiegare a noi stessi gli esiti delle nostre decisioni: il nostro stile esplicativo. Dunque, come spieghiamo i nostri successi e fallimenti? Uno stile esplicativo negativo sminuisce i successi, affermando che sono stati dovuti alla fortuna o alla semplicità del compito. Uno stile positivo spiega un buon esito riconducendolo alle abilità o all’impegno personali. È così che possiamo acquisire un senso di efficacia. Per comprendere questo processo, ripensiamo a quando, da bambini, abbiamo imparato ad andare in bicicletta. All’inizio, per avere più equilibrio, potremmo aver avuto bisogno di una biciclettina con le rotelle. Ma, dopo un po’ di tempo, abbiamo tolto le rotelle e abbiamo iniziato ad andare con la bicicletta normale, a due ruote. All’inizio è stato difficile, perché non è facile mantenere l’equilibrio. Ma, dopo aver iniziato a pedalare senza rotelle, abbiamo acquisito sicurezza: abbiamo capito di saper andare in bici. Il problema con la ricerca di rassicurazioni è che, a differenza delle rotelle della bici, non abbiamo sempre qualcuno accanto che possa dirci cosa fare. Come spiegheremo la decisione, che l’hanno presa gli altri o che è nostra? In che modo potremmo convincerci di riuscire a prendere buone decisioni, se non ce ne assumiamo la responsabilità? Come possiamo, per così dire, togliere le rotelle dalla bici e pedalare senza “aiutini” esterni? Se prendiamo una decisione che porta a un risultato soddisfacente, ma pensiamo di aver deciso in base a quanto ci è stato detto di fare, come possiamo prenderci il merito del successo, visto e considerato che siamo convinti di avere avuto un ruolo insignificante nella scelta? 
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			Seguire la massa

			Un modo problematico di compiere delle scelte è fare quello che fanno gli altri. Se gli altri abusano di droghe, farmaci o alcol, potremmo pensare di fare lo stesso. Se gli altri si comportano in un certo modo, per esempio spendono oltre le proprie possibilità economiche o sostengono opinioni che riteniamo controverse, potremmo sentire la pressione a conformarci. Si tratta di un problema comune tra gli investitori, che spesso seguono quello che fanno gli altri e continuano a investire in settori che crescono di valore a dismisura, finché la bolla del mercato non scoppia. E, come dicevamo, è un problema anche con coloro che decidono di darsi al bere o di abusare di farmaci o droghe perché altri lo fanno. Noi esseri umani abbiamo la naturale propensione a voler diventare parte di un gruppo; tuttavia, questa inclinazione può portarci a prendere decisioni che, in un secondo tempo, potremmo rimpiangere. Vediamo allora i motivi per non seguire la corrente.

			La massa ha davvero sempre ragione?

			Diamo per scontato che il ristorante con tanti clienti sia il migliore; spesso compriamo le azioni che tutti gli altri comprano; abusiamo di farmaci o alcol, perché le persone che frequentiamo lo fanno. Ma la vera domanda che dobbiamo farci di fronte a una scelta da compiere è la seguente: non è forse accaduto spesso che la massa abbia sbagliato e, dunque, non potrebbe forse avere torto anche in questo caso? Per esempio, sappiamo che le persone che fanno uso di droghe spesso frequentano altri consumatori di stupefacenti, così come chi abusa di alcolici si incontra spesso con persone dedite all’alcolismo; lo stesso discorso si può fare per le persone con disturbi alimentari. 

			Vi farò ora un esempio personale, tratto dalla mia infanzia. Sono cresciuto in un quartiere operaio povero di New Haven nel Connecticut, e alcuni dei bambini che frequentavo quando avevo dodici anni erano soliti commettere furti nei negozi o dai camion. Non commisi alcun furto, ma sapevo che, se avessi continuato a uscire con loro, probabilmente avrei finito per mettermi nei guai. All’epoca, molti dei miei amici si atteggiavano da macho, sfidandosi a compiere imprese pericolose. Quando mi resi conto di volere un giorno andare al college e riuscire ad affermarmi nella vita, pensai che, se avessi continuato a frequentare questi ragazzini, mi sarei messo nei pasticci e forse non avrei mai potuto coronare il mio sogno di proseguire gli studi. Così troncai i rapporti con questi amici e decisi di stringere nuovi rapporti di amicizia con ragazzi che pensavo avrebbero avuto una migliore influenza su di me. Quando ripenso a quei giorni, mi rendo conto di come nessuno mi avesse dato consigli al riguardo, perché non avevo parlato con nessuno del comportamento illecito dei miei amici. Semplicemente avevo un obiettivo cui tenevo – andare al college – e mi ero reso conto che le mie frequentazioni avrebbero potuto influire negativamente sul suo raggiungimento. Suppongo che stessi impiegando la terapia cognitivo-comportamentale ancor prima di sapere che cosa fosse! La mia scelta aveva un senso per me, in considerazione dei valori che intendevo perseguire. 

			Proviamo allora a valutare se le persone che frequentiamo abbiano un effetto positivo o negativo sugli obiettivi che ci stanno a cuore nella vita. Come disse il filosofo Aristotele, un buon amico è qualcuno che ci aiuta a diventare una persona migliore. Proviamo allora a chiederci se le persone che ci sono vicine ci aiutino a migliorarci. Se, nel prendere decisioni, seguiamo l’onda, domandiamoci se queste siano davvero le persone che fanno le scelte migliori in ambiti rilevanti per i nostri valori.

			Ciascuno di noi è diverso dagli altri?

			Spesso ci ritroviamo a dover conciliare due diverse identità. La prima riguarda l’appartenenza a un gruppo: desideriamo fare parte del nostro gruppo e conformarci. Desideriamo essere accettati. Ma abbiamo anche un’altra identità, quella personale, individuale. Quando penso a me come “Bob Leahy”, non ci penso come membro di un gruppo o della massa né di alcuna altra categoria. Ripenso alla mia vita, a partire dall’infanzia, e ai ricordi di tutte le esperienze che riesco a riportare alla mente. È questa la mia identità. E la vostra, qual è? Chi siete voi? Cosa vi rende la persona che siete? Quali sono le esperienze significative che vi hanno portato a essere come siete oggi? Proviamo a pensare a tutte le esperienze negative che abbiamo dovuto affrontare e agli ostacoli che abbiamo dovuto superare o che ci hanno messo a dura prova. Pensiamo al nostro personalissimo punto di vista, alla nostra prospettiva caratterizzata dall’unicità. E pensiamo agli incarichi che abbiamo accettato e che abbiamo portato a termine, ma anche alle delusioni che abbiamo avuto.

			Il senso di efficacia personale scaturisce dal senso di unicità e di identità come persona che accetta le sfide. Possiamo concepirlo come senso di agentività: ciascuno di noi ha la capacità di agire attivamente e la forza di affrontare le sfide, persegue degli obiettivi e ha dei valori personali. L’unica vita che possiamo vivere è la nostra. Seguire la corrente significa sacrificare il nostro senso di agentività e intaccare il nostro senso di efficacia personale. Proviamo dunque a pensare a ciò che ci distingue dalla folla. E, se siamo diversi, che senso ha lasciare che sia la massa a prendere le nostre decisioni? 

			Poiché sono le nostre decisioni a determinare chi siamo, è importante far sì che ciascuno scelga se stesso, e i propri valori. Spesso è ciò che decidiamo di fare, o di non fare, a renderci la persona che siamo. 

			L’esperienza degli altri è paragonabile alla nostra?

			Quando seguiamo la corrente, presupponiamo che le esperienze, i bisogni e i valori degli altri coincidano perfettamente con i nostri. Il conformismo ci trasforma in un sottoinsieme della massa: perdiamo la nostra individualità. Proviamo a farci questa domanda: per quali aspetti pensiamo di distinguerci dalla massa che stiamo seguendo? Abbiamo valori diversi? La nostra storia è differente da quella delle altre persone? Abbiamo altri scopi? Invece di credere che la massa sappia ciò che è meglio, consideriamo la possibilità che ci sia un numero infinito di folle diverse con diversi tipi di valori, di comportamenti e di scopi. Immaginiamo ci sia una moltitudine di persone o un gruppo a cui piace bere tanto e fare uso di droghe. E poi che ci sia un gruppo o una moltitudine di persone diverse che sono pressoché astemie e non fanno uso di stupefacenti. Ho notato come i miei pazienti che seguono abitudini salutari come smettere di bere oppure intensificare l’attività fisica comincino a desiderare di frequentare persone che hanno valori e obiettivi simili. Ma, anche se il gruppo cui apparteniamo non adotta i comportamenti che vorremmo, siamo comunque liberi di non seguire la corrente. 
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			Nel seguire la massa, stiamo forse cercando di limitare la nostra responsabilità? 

			Come per la ricerca di rassicurazioni, anche la tendenza a seguire la corrente potrebbe essere un modo per sfuggire alla responsabilità di prendere una decisione. Infatti, se abusiamo di alcol o farmaci oppure investiamo in titoli speculativi o, ancora, adottiamo altri comportamenti a rischio, potremmo sempre dire che “lo fanno tutti”. Potremmo dunque trarre la seguente conclusione: “Come posso sbagliarmi, se faccio quello che fanno tutti?”.

			Spesso pensiamo di poter evitare rimpianti, se ci comportiamo come gli altri. Ma non potrebbe forse accadere l’esatto contrario: avere più rimpianti proprio per aver seguito la massa? Per esempio, non mi sembra che le persone che diventano alcoliste o tossicodipendenti oppure vanno in bancarotta non abbiano rimpianti per il solo fatto di poter dire che tutti i loro amici abusavano di alcol e di droghe oppure spendevano tutti i loro soldi. Anzi, potrei dire che rischieremmo seriamente di pentirci di aver seguito la corrente. Di certo, se da piccolo mi fossi adeguato al comportamento del gruppo di ragazzini del mio quartiere che erano soliti mettersi nei guai, mi pentirei delle conseguenze. E certamente non starei scrivendo questo libro oggi.

			Pensiamo alle volte in cui potremmo aver seguito il gruppo e le azioni dei loro membri, basando le nostre scelte sulle loro. Ci è capitato di rimpiangere di averlo fatto in alcuni di questi casi? Riusciamo a immaginare di dire a noi stessi, in un momento del futuro, che ci rammarichiamo di esserci adeguati alle decisioni sbagliate degli altri?

			Coprirsi le spalle

			Una strategia di cui potremmo servirci per evitare rimpianti è quella di giocare su più fronti: invece di impegnarci completamente nella scelta che abbiamo fatto, una parte di noi si tira indietro. Tastiamo il terreno per vedere come va, senza però dedicarci anima e corpo a quello che abbiamo deciso di fare. Coprirsi le spalle può essere utile come strategia di investimento: per esempio, diversifichiamo gli acquisti di azioni e gli investimenti che facciamo, affinché non si concentrino interamente su una tipologia e certamente non tutti su una singola azione. Tuttavia, tenere il piede in due scarpe in ambiti come le relazioni, il lavoro o la salute, potrebbe voler dire non essere in grado di trarre beneficio dalla scelta cui teniamo di più. Di fatto, potrebbe significare giocare contro noi stessi. Ricordo di aver parlato con un amico anni fa, prima che si sposasse. Lui mi disse che aveva iniziato a lavorare nel commercio e che questa nuova attività lo portava a viaggiare spesso. Aggiunse inoltre che un aspetto che gli piaceva di questo lavoro era la libertà che gli dava di andare con altre donne. Possiamo ben immaginare come andò a finire il suo matrimonio. Giochiamo su più fronti, basandoci su convinzioni errate riguardanti i risultati che potremmo ottenere, ma ciascuna di queste strategie può alimentare il rimpianto.
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			La strategia di coprirsi le spalle può davvero ridurre eventuali effetti negativi della nostra scelta? 

			Come abbiamo sottolineato poco fa, diversificare gli investimenti e gli impegni finanziari è una strategia ragionevole per un portafoglio investimenti, ma può avere effetti controproducenti in altri ambiti. In realtà, persino sul fronte finanziario può esserci il rischio di “spalmare” troppo gli investimenti, di eccedere nella diversificazione, tenendo il piede in troppe staffe. A volte, giocare su più fronti può essere utile per avere un’alternativa, ma può anche diventare una zavorra che ci impedisce di andare avanti. Come mi disse un amico che si era candidato alle elezioni, “Partecipo per vincere”.

			Talvolta si prendono decisioni per tenere aperte diverse possibilità, mentre si insegue un obiettivo specifico. Per esempio, l’amico di cui vi ho parlato, che pensava che se il matrimonio non fosse andato bene avrebbe potuto perlomeno gratificarsi tradendo la futura moglie, di fatto ha aumentato la probabilità di un esito negativo della sua relazione coniugale. La sua era la strategia della “botte piena e moglie ubriaca”, che però ha portato al divorzio dopo la nascita di due figli e a una cospicua somma di alimenti da pagare. E ai rimpianti. Lo stesso discorso si può fare in riferimento al lavoro. Possiamo tenerci aperte le possibilità cercando delle alternative al nostro posto di lavoro principale, ma se il nostro capo lo scoprisse, rischieremmo di trovarci messi alla porta prima di quanto potremmo mai immaginare.

			In diversi ambiti della vita, il successo spesso richiede piena dedizione agli obiettivi. La tendenza a tirarci indietro o a perseguire alternative che sono in contrasto con il nostro obiettivo potrebbe non servire da protezione nel lungo periodo. A giocare su più fronti sono spesso le persone inclini a temere di rimpiangere le proprie decisioni; lo fanno perché temono che una dedizione assoluta possa portarle a perdere tutto. Paradossalmente, è proprio l’abitudine di giocare su più fronti a impedirci di fare del nostro meglio, perché ci impegniamo in una scelta soltanto al 50 per cento delle nostre capacità. Tenere il piede in due staffe può aumentare il rimpianto: potremmo dunque pentirci di aver scelto questa strategia.

			È possibile che, giocando su più fronti, non riusciamo a dare il massimo? 

			Uno dei problemi del servire due padroni è non riuscire a impegnarci al massimo delle nostre possibilità. Se una decisione è importante per noi, è essenziale ricordare che di rado si ha successo se non si lavora sodo. Un altro problema che può derivare da questa strategia è l’opinione che gli altri avranno di noi. Uno dei molti aspetti che apprezzo nei miei colleghi o nei membri del mio staff è l’impegno che dimostrano nel lavoro di squadra. Immaginiamo di far parte di una squadra di basket e di dare molta importanza alla vittoria nella partita che stiamo giocando. Però ci accorgiamo che uno dei nostri compagni di squadra non ci sta mettendo molto impegno per vincere: non corre veloce, non insegue la palla, non difende con grinta e non passa la palla ai compagni. In altre parole, non sta dando il massimo per la squadra. Come ci sentiremmo ad avere un giocatore così come compagno di squadra? Lo stesso discorso si può fare con le relazioni intime. Se il nostro partner pensa che non siamo completamente coinvolti nella relazione, che opinione avrà del futuro della nostra coppia? E quanto impegno ci metterà per far funzionare il rapporto? In alcuni casi, chi mostra scarso impegno, ma vuole comunque guadagnarci a spese degli altri, è definito free rider: è una persona opportunista che, per così dire, “fa il portoghese” e vuole viaggiare gratis.1 Come ci sentiremmo ad avere una persona come questa nella nostra squadra?

			Come facciamo a sapere su quanti fronti è opportuno giocare?

			Uno dei problemi di giocare su più fronti è che è difficile sapere su quanti fronti puntare. Nel caso degli investimenti, possiamo bilanciare determinate categorie di investimento per avere un portafoglio diversificato. Per esempio, potremmo acquistare azioni di settori diversi, il cui andamento è indipendente l’uno dall’altro: in tal modo, se un settore andasse male, gli altri non ne risentirebbero. Oppure potremmo investire non solo in azioni, ma anche in obbligazioni e in titoli di Stato, per non dipendere completamente da un solo comparto. Tuttavia, non è sempre facile sapere quale percentuale del nostro patrimonio investire in ciascuna categoria. Ed è ancora più arduo cercare di proteggersi in modo analogo nel caso di una relazione intima o del lavoro. Dovremmo “investire” il 30 per cento o il 40? Da cosa dipende il successo nella vita: dal giocare su tanti fronti o dal dedicarsi anima e corpo a un unico obiettivo?

			Lo scarso impegno è una forma di autosabotaggio?

			Una giustificazione fornita da alcuni per non dare il massimo in una relazione o nel lavoro è la scarsa importanza che vi attribuiscono. Il ragionamento è il seguente: “Se questo non è poi così importante per me e lo perderò, avrò meno rimpianti”. È un po’ come se, ancor prima di iniziare, queste persone si creassero delle giustificazioni per una sconfitta personale. Tuttavia, per le ragioni descritte in precedenza, coprirsi le spalle in questo modo può effettivamente mettere a repentaglio la nostra relazione o il nostro lavoro, aumentando così i rimpianti in misura significativa. 

			Al college avevo un amico, Mike, un ragazzo estroverso e molto intelligente. Suo padre aveva ricevuto la Rhodes Scholarship, una prestigiosa borsa di studio per frequentare la specializzazione a Oxford, ed era stato un atleta olimpionico. Mike, invece, sembrava fare di tutto per non riuscire negli studi. Inoltre, voleva essere certo che tutti sapessero che non studiava e che di rado frequentava i corsi all’università. Probabilmente, Mike si comportava così perché, se fosse andato male in un esame, avrebbe sempre avuto una giustificazione: “Non ho studiato” oppure “Non era importante per me”. I suoi insuccessi scolastici non ci avrebbero detto alcunché sulle sue reali capacità. Il suo era un tentativo di inventare scuse. Se, invece, fosse andato bene in un esame anche senza aver studiato, gli altri avrebbero potuto concludere che dovesse essere un vero genio. In entrambi i casi, Mike conservava la possibilità di essere un genio, proprio perché l’insuccesso in un corso avrebbe sempre potuto essere attribuito al suo scarso impegno o interesse. Mike lasciò l’università e non finì mai gli studi. Pensai che fu un vero peccato, ma allo stesso tempo la sua vicenda mi spinse a cercare di capire perché persone talentuose e davvero capaci scelgano di fallire, mettendoci il minor impegno possibile. Mike si era coperto le spalle a tal punto da essersi dato una giustificazione per il proprio fallimento. Non aveva giocato per vincere: aveva giocato per essere sicuro che nessuno potesse dire che aveva fallito pur avendo dato il massimo. E stava usando il chiaro esempio di grande successo del padre come modello di riferimento. 

			Il mio amico era un “massimizzatore”, come quelli descritti nel capitolo 3: puntava a essere bravo quanto l’illustre padre, o addirittura meglio di lui. Così finiva per autosabotarsi. So che qualche anno dopo, non riuscendo a laurearsi e vedendo che la sua vita aveva imboccato una china discendente, Mike fu assalito dai rimpianti. Coprirsi le spalle e autosabotarsi potrebbero essere strategie per fuggire dalla realtà, ed evitare di “sbagliare provandoci”. Ma, a lungo andare, sono una ricetta sicura per provare rimpianti. 

			Alla ricerca dell’alternativa senza compromessi: il mito del “costo zero”

			Quando si deve compiere una scelta, è fondamentale tenere conto dei costi e dei benefici delle diverse alternative. Per esempio, Sunil deve considerare i benefici che deriverebbero dal trascorrere la sua vita con Nina rispetto a quelli di cercare un’altra partner o di restare single a tempo indeterminato. Lo stesso discorso si può fare per gli investimenti finanziari. Ci sono pro e contro nell’investire in una singola azione, tra cui l’incertezza del suo prezzo in futuro e la possibilità che il suo valore diminuisca. Tuttavia, la rinuncia a fare investimenti ci fa perdere l’opportunità di incrementare il nostro patrimonio. Ogni scelta comporta un compromesso. Qualcuno di noi, però, potrebbe cercare di adottare delle strategie per evitare di farne. Vediamo quali. 

			È possibile che ci siano aspetti negativi che si insinuano sotto traccia accanto a quelli positivi? 

			Maria era attratta dalla sincerità emotiva del marito Juan, dalla sua capacità di esprimere i suoi sentimenti. Juan sapeva sprigionare allegria ed essere una compagnia divertente, ma sapeva anche cambiare repentinamente umore. Maria si rivolse a me, perché talvolta aveva difficoltà a gestire le emozioni del marito e si domandava se avesse sbagliato a sposarsi con lui. Le piaceva ancora la sua compagnia divertente e interessante, e il fatto che sapesse farla ridere. Ma faceva fatica a sopportare i suoi accessi di malumore, di cui all’inizio non si era accorta. Le feci notare che emotività e sbalzi d’umore possono essere due facce della stessa medaglia. Niente è completamente positivo. Accettare questa realtà ci aiuta non solo a scegliere, ma anche a convivere con esiti imperfetti. Non c’è rosa senza spine.

			Puntiamo al “costo zero”?

			Il vecchio detto “nessuno fa niente per niente” è vero oggi come anni fa, quando qualcuno, rimasto anonimo, lo disse per la prima volta. Prendiamo il caso di Facebook o Instagram. Sono gratis. Perché mai i proprietari di queste piattaforme dovrebbero spendere miliardi di dollari per darci un servizio gratuito? Ci danno un prodotto che apprezziamo e a costo zero. Ma, allora, forse è sbagliato dire che “nessuno fa niente per niente”? No, non è sbagliato. Perché siamo noi il prodotto. Quando usiamo i social media, le informazioni che ci riguardano vengono vendute ad altre aziende che poi ci tempestano ogni giorno di pubblicità. Potremmo pensare di avere un servizio a costo zero, di fare, per così dire, una cena al ristorante senza pagare il conto, ma, in realtà, siamo noi a essere i prodotti in vendita: siamo noi la cena del ristorante. 

			Tutto ha un prezzo, un lato negativo o qualche inconveniente. Sposandoci non avremo la libertà che avevamo da single. Se avremo dei figli, avremo la responsabilità di prenderci cura di loro e, probabilmente perderemo ore di sonno, quando saranno ancora piccoli. Investendo in un’azione, corriamo il rischio di perdere il nostro denaro. Chi tra di noi sta cercando di dimagrire dovrà rinunciare ai deliziosi dessert che ci fanno venire l’acquolina in bocca. In ogni scelta, è fondamentale sapere di dover accettare i costi che ne derivano. Perché nulla è “a costo zero”. 

			I bravi decisori riescono a evitare compromessi?

			Potrebbe sembrare che le persone senza grandi rimpianti abbiano una vita fatta soltanto di aspetti positivi. Si potrebbe anche arrivare a concludere, erroneamente, che i bravi decisori siano riusciti a evitare compromessi nel corso della loro vita. Ma di solito è vero il contrario. Ho notato come i bravi decisori giochino per vincere, ma, sebbene desiderino ottenere guadagni significativi, accettano anche eventuali perdite. Chi lavora in una società di investimenti e non fa mai alcun investimento, tenendo tutti i soldi in contanti, probabilmente verrà licenziato appena possibile. Ai vertici della società non basta sapere che il dipendente ha messo a rischio soltanto una piccola percentuale del patrimonio, quella effettivamente investita: a loro interessa sapere quanta parte del denaro disponibile è stata destinata a investimenti che possano fruttare. Non si viene pagati per non fare nulla. Allora, quali sono i compromessi accettati dai bravi investitori e decisori? L’incertezza, le perdite ed esiti imperfetti. A questo riguardo, è importante ricordare che i bravi decisori corrono, di fatto, dei rischi, sia pure ragionevoli.

			Le persone con determinati stili decisionali puntano, invece, al costo zero. Il massimizzatore vuole un’alternativa senza svantaggi, il pessimista o la persona depressa vogliono certezze, mentre il perfezionista esistenziale vuole che tutto vada a modo suo. Cercano splendide alternative a costo zero. Ma, come dicevamo, non c’è rosa senza spine. E i costi sono una di queste. 

			Voler andare sul sicuro senza accettare compromessi significa perdere in termini di potenzialità, di ciò che potremmo essere o potremmo avere. Potremmo cercare per sempre qualcosa che non troveremo mai. 

			Affidarsi alla sorte

			A volte, per scegliere ci affidiamo al caso: lanciamo i dadi, scegliamo una carta dal mazzo o lanciamo una monetina. I nostri antenati pensavano che azioni casuali come queste, che noi definiamo “affidarsi alla sorte”, avrebbero svelato il volere della divinità. Ma oggi possiamo domandarci: lasciare al caso è una strategia di scelta efficace? Ci aiuterà a evitare rimpianti? Questo tipo di strategia comporta una serie di problemi: rappresenta un altro tentativo di evitare la responsabilità di decidere. Le decisioni lasciate al caso non sono migliori di altre decisioni ed è dunque molto probabile che finiremo per rimpiangere di esserci affidati alla sorte. Ricordiamo che una delle strategie più efficaci per evitare rimpianti è prendere decisioni migliori.

			Lasciamo la decisione al caso per limitare la nostra responsabilità?

			Lanciare una monetina per decidere significa affermare che non esiste un metodo razionale o ragionevole da poter utilizzare per compiere una scelta. Naturalmente, in tal modo evitiamo la responsabilità di scegliere, accettando il rischio, i compromessi, l’incertezza, ma nondimeno anche l’assunzione stessa di responsabilità. Vediamo perché. È come se dicessimo a noi stessi: “Non sono in alcun modo responsabile per questa decisione, perché ho lanciato la monetina”. Ma abbiamo comunque la responsabilità di aver scelto il lancio della monetina come metodo decisionale. 

			Le decisioni lasciate al caso sono migliori di quelle consapevoli?

			Immaginiamo di avere un consulto con uno dei migliori chirurghi per un’operazione al cervello per l’asportazione di un tumore; gli chiediamo in che modo sceglierà la procedura da seguire, e lui risponde: “Lancerò una monetina e sulla base del risultato prenderò la mia decisione”. Che cosa penseremmo? Probabilmente cambieremmo medico. Le decisioni consapevoli non sono mai nette: per questo motivo, per evitare la difficoltà di scegliere, giriamo la ruota della fortuna o lanciamo una monetina. Tuttavia, la facilità di questo metodo decisionale non ne garantisce l’efficacia. Ripensiamo a tutte le strategie che abbiamo esaminato in precedenza e prendiamo atto di come, per prendere buone decisioni, sia fondamentale compiere delle scelte e assumersene la responsabilità. Anche se ci comportiamo con “debita diligenza” e raccogliamo quante più informazioni possibili, l’esito della nostra scelta potrebbe non essere di nostro gradimento. Ma, anche in tal caso, potremmo comunque dire di aver seguito un metodo di buon senso, senza limitarci ad alzare le braccia al cielo alla ricerca di una soluzione magica.

			Potremmo pentirci di aver lasciato una decisione al caso?

			Certamente. Pensiamo ai rimpianti che assalgono i giocatori d’azzardo quando sfidano la sorte nella speranza di avere finalmente fortuna. Sentirsi fortunati è cosa ben diversa dall’esserlo. Se avessimo preso una decisione importante, dicendo poi a tutti che, piuttosto che accettare l’incertezza, i compromessi e la possibilità di un esito negativo, abbiamo semplicemente lanciato una monetina, finiremmo probabilmente per pentirci di essere stati tanto incauti. Allo stesso tempo, gli altri, venuti a conoscenza di questo nostro stile di scelta, non lo approverebbero. 

			Per riassumere: quali conoscenze abbiamo acquisito per prendere decisioni efficaci?

			Ogni strategia di scelta ha pro e contro. Riassumiamo dunque alcuni dei problemi insiti nelle sette strategie esaminate in questo capitolo. Abbiamo visto come l’attendismo non sia un modo per evitare di prendere decisioni, poiché è esso stesso una decisione; inoltre, procrastinare può farci perdere delle opportunità, rinforzare la tendenza all’evitamento e favorire rimpianti futuri. Per quanto concerne la ricerca di rassicurazioni e l’abitudine di delegare ad altri le decisioni, abbiamo visto che queste strategie non solo non garantiscono di ottenere i consigli più utili, ma ci impediscono di abituarci a prendere decisioni in autonomia. Per quanto riguarda la strategia di seguire la massa, potremmo ritrovarci a seguire i consigli sbagliati di persone sbagliate, mentre, nel coprirci le spalle, compromettiamo la nostra capacità di impegnarci al meglio delle nostre possibilità. Infine, l’incapacità di accettare compromessi, nell’aspettativa di ottenere risultati “a costo zero”, e la tendenza a lasciare la decisione al caso per non scegliere in prima persona, sono spesso mosse controproducenti. Non ci resta dunque che analizzare le nostre strategie di scelta per valutare se siano davvero ragionevoli: in tal modo, potremo evitare inutili rimpianti per processi decisionali inadeguati.

			

			
				
					1. Free rider significa, letteralmente, “colui che viaggia senza pagare”, un po’ come “fare il portoghese” in italiano, ma è un’espressione usata anche per indicare un beneficio ottenuto a spese di altre persone o senza impegno o costi. [NdT] 

				

			

		


		
			Terzo passo

			Trasformare il rimpianto in alleato
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			Impariamo a gestire le delusioni

			Il secondo passo descritto nei capitoli precedenti era dedicato ad acquisire gli strumenti per prendere decisioni migliori: a tal fine, abbiamo appreso non solo a individuare i fattori che ci portano ripetutamente a compiere scelte di cui poi ci pentiamo, ma anche a mettere in discussione le convinzioni che sono alla base di questa nostra tendenza. Abbiamo imparato a considerare i nostri processi decisionali da diverse angolazioni, esaminando i percorsi che spesso ci hanno portato ad avere i maggiori rimpianti. Che cosa abbiamo imparato su di noi? Scopriamolo rispondendo alle domande riportate di seguito.

			–	Puntiamo sempre al massimo (siamo “massimizzatori”) o ci accontentiamo?

			–	Decidiamo d’impulso? 

			–	Pensiamo di non riuscire a superare un insuccesso?

			–	Siamo tendenzialmente pessimisti?

			–	Siamo flessibili nell’accettare una possibile alternativa?

			–	Pensiamo di aver bisogno di molte informazioni, di avere quasi delle certezze, prima di prendere una decisione?

			Abbiamo visto come il nostro stile decisionale possa indurci a temere di pentirci delle nostre scelte, alimentando i rimpianti, e come il cambiamento delle convinzioni che ne sono alla base possa aiutarci a prendere decisioni migliori in un mondo imperfetto. Abbiamo anche preso coscienza di come l’aspettativa di rimpiangere le nostre scelte sia spesso collegata a una tendenza a sopravvalutarne i rischi, che ci porta a sovrastimare la probabilità e la portata di eventuali effetti negativi di una decisione. Questo schema ricorrente di comportamento comprende anche la tendenza a cercare selettivamente le prove dell’esistenza di una minaccia e a sottovalutare la nostra capacità di far fronte a eventuali difficoltà. Alcuni tra di noi potrebbero invece sottostimare i rischi, basando la propria percezione del rischio sulle emozioni positive che provano nei confronti di una decisione, sulla frequenza con cui hanno già adottato in passato determinati comportamenti o sul fatto che, poiché gli altri agiscono in un certo modo, non potrà certo essere così sbagliato seguire il loro esempio. 

			Inoltre, abbiamo esaminato il nostro modo di comportarci quando riflettiamo su una particolare decisione da prendere, la tendenza a perseverare in una determinata linea di condotta perché ci abbiamo dedicato tempo, fatica e altre risorse: è il cosiddetto “effetto costi irrecuperabili” che però talvolta ci fa precipitare nell’impasse. Infine, abbiamo avuto la possibilità di analizzare il nostro modo di scegliere tra diverse alternative quando viene il momento di agire, il nostro stile di scelta: aspettare di sentirsi pronti; cercare rassicurazioni dagli altri; coprirsi le spalle; seguire la massa; delegare le decisioni ad altri e affidarsi alla sorte. Spesso, ciascuno di questi comportamenti costituisce un modo per cercare di evitare rimpianti; eppure, ognuno di essi accresce il rischio di provare rammarico, se i risultati dovessero essere insoddisfacenti.

			Ora che abbiamo fatto la nostra scelta, ci troviamo di fronte al risultato. Spesso è questa la situazione a cui pensiamo parlando di rimpianti, anche se, come abbiamo visto finora, sono molti gli aspetti che precedono l’esito della scelta a meritare la nostra attenzione. Per prevenire rimpianti eccessivamente dolorosi, potrebbe essere sufficiente cambiare il nostro modo di pensare, di valutare le alternative disponibili e di comportarci al momento della decisione. Ma non sempre basta. Certamente, potremmo imparare a prendere decisioni di gran lunga migliori, che ridurrebbero il numero di rimpianti dall’effetto devastante. Ma è sorprendente come gli schemi di pensiero che hanno smesso di influenzare il processo decisionale possano ripresentarsi con forza quando l’esito di una decisione non è all’altezza delle nostre aspettative. Le delusioni sono inevitabili nella vita poiché, come abbiamo visto, nessuno è in grado di controllare tutto ciò che accade in ogni momento.

			Ma, allora, come possiamo interpretare un esito insoddisfacente, e come possiamo superare la delusione? Tutti i fattori che abbiamo sviscerato finora possono ostacolare non solo la nostra capacità di far fronte a un esito deludente, ma anche la possibilità di imparare e di crescere a partire da risultati negativi per riuscire a trasformare il rimpianto in un’esperienza utile. Ma, come è avvenuto con il ruolo di questi fattori nel processo decisionale, anche in questo caso ciascuno di essi può essere modificato per riuscire a far fronte in modo costruttivo agli insuccessi e poter andare avanti in una direzione positiva.

			Modi di pensare che alimentano i rimpianti in seguito all’esito di una decisione

			Abbiamo visto come le persone oppresse dai rimpianti (i “prigionieri del rimpianto”) seguano abitualmente questo modo di pensare: “Passando in rassegna la mia vita, penso a come sarei stato molto meglio, se avessi compiuto scelte diverse”. Ma questa è una ricetta sicura per continuare ad avere rimpianti senza mai riuscire a scacciarli dalla mente. È sempre possibile immaginare che le cose sarebbero potute andare meglio, che nulla potrà mai reggere il confronto con ciò che si immagina, ma così non si fa che tener vivo il rimpianto in tutta la sua forza. 

			Un altro modo di pensare è il seguente: “Soffermiamoci su tutte le esperienze negative che abbiamo compiuto e ignoriamo tutte quelle positive”. Ora che abbiamo preso la nostra decisione, ci ritroviamo a esaminarne l’esito. È qui che entra in gioco il rimpianto per il passato. Ma è il nostro modo di considerare i risultati a determinare l’entità dei rimpianti e il loro potere di tenerci in stallo. Alcuni schemi di pensiero alimentano i rimpianti successivi a una decisione, quando cerchiamo di dare un senso all’esito corrispondente. Tuttavia, per ciascuno di questi schemi, possono esserci modi più flessibili e adattivi – più funzionali alla nostra capacità di adattamento – di analizzare i risultati che abbiamo davanti. In questo capitolo esamineremo, in particolare, i seguenti modi di pensare controproducenti. 

			–	Valutare con il senno di poi: in base a questo modo di pensare, avremmo dovuto sapere all’epoca della decisione quello che sappiamo ora.

			–	Idealizzazione dell’alternativa: quello che avremmo potuto avere avrebbe reso la nostra vita immensamente migliore.

			–	Essenzialismo: considerare determinati risultati come assolutamente necessari invece che semplici preferenze.

			–	Aspettative rigide: incapacità di modificare le aspettative dopo il verificarsi di un evento, per adattarle alla realtà presente.

			–	Autocritica: la tendenza a mortificarsi perché i risultati non sono stati all’altezza delle aspettative.

			Valutare con il senno di poi

			La tendenza a valutare con il senno di poi – la convinzione che avremmo dovuto sapere come sarebbero andate le cose – è un modo di pensare al passato molto comune. Si basa sulla convinzione distorta che all’epoca della decisione avessimo gli strumenti di valutazione e le conoscenze di cui disponiamo ora. L’idea esagerata di aver sempre “saputo”, ancor prima di decidere, che la nostra scelta non avrebbe funzionato è parte del rimpianto; infatti, è proprio pensando “Mi rendo conto che avrei dovuto sapere che sarebbe andata male”, che precipitiamo nel rimpianto, nel rimorso e nell’autocritica. Dopo aver compiuto la scelta e averne conosciuto l’esito, il nostro rimpianto viene continuamente alimentato da pensieri come: “Avrei dovuto sapere come va il mondo” e “Sapevo fin dall’inizio che era la decisione sbagliata”. 

			Abbiamo visto come la tendenza a valutare con il senno di poi aumenti i rimpianti; ora possiamo domandarci: ma è davvero un modo di pensare razionale? In alcuni casi, questo modo distorto di pensare viene impiegato per prendersi il merito di aver previsto un esito che si è rivelato particolarmente positivo. Nei casi di esito negativo, spesso sopravvalutiamo l’entità delle conoscenze di cui disponevamo al momento della decisione, finendo per darci la colpa della scelta sbagliata. Ma perché abbiamo questa tendenza di pensiero distorta? Molti sono i fattori che contribuiscono al senno di poi. Esaminiamo ciascuno di essi e vediamo se ci sia un modo migliore per gestire questo preconcetto, questo bias.
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			Osserviamo il passato dal punto di vista del presente

			Il momento presente – l’esito attuale – è la lente attraverso cui guardiamo il passato. È un processo noto come ricostruzione del ricordo. Dunque, se l’esito è negativo, potremmo credere che sapevamo fin dall’inizio che lo sarebbe stato. Ricostruiamo il passato dando un senso a ciò che sappiamo dell’esito della nostra scelta. Facciamo un esempio. Se il lavoro che abbiamo scelto si rivelasse meno gratificante di quanto avessimo sperato, probabilmente ci metteremmo a cercare tutte le “prove” presenti in passato della possibilità di un esito negativo della nostra decisione. Di rado cerchiamo di comprendere qualcosa che non si è verificato. Vediamola in questo modo: se il nostro lavoro attuale si rivelasse un’esperienza infelice, non cercheremmo di capire quali fossero le prove che indicavano che sarebbe stato un lavoro gratificante. A fatto compiuto, cerchiamo di dare un senso a “esiti reali”, non a quelli possibili. Non leggiamo libri di storia riguardanti eventi che non sono mai accaduti, anche se sarebbero potuti accadere. 

			mettiamoci alla prova Immaginiamo che l’esito sia l’opposto di quello effettivamente verificatosi. 

			Immaginiamo, per esempio, che il lavoro che abbiamo scelto si sia dimostrato gratificante. Come ricorderemmo le prove a favore di questo esito? Spiegando risultati mai avvenuti, possiamo renderci conto di come ci sia una narrazione che ha senso persino per eventi che non si sono mai verificati. Quando abbiamo preso la nostra decisione e poi abbiamo scoperto che il risultato non era di nostro gradimento, certamente non era ciò che ci saremmo aspettati, però probabilmente avevamo delle buone ragioni per prevedere un risultato positivo. Avere delle ragioni, tuttavia, non equivale ad avere una garanzia del risultato. Possiamo avere ragione di pensare che siamo in buona salute, ma potremmo essere sfortunati e prenderci il raffreddore. Le ragioni sono in numero molto maggiore dei risultati.

			Ricostruiamo il passato, spesso in maniera imprecisa

			I nostri ricordi non sono una copia esatta di ciò che è avvenuto in passato: sono, piuttosto, una ricostruzione. E quando ricostruiamo il passato per ricordarlo, richiamiamo alla memoria gli eventi precedenti che si conciliano con il nostro stato d’animo attuale. In altre parole, se in questo momento ci sentiamo depressi, probabilmente ricorderemo eventi negativi del passato. Questa scoperta deriva dalla ricerca scientifica sull’induzione dell’umore e sulla memoria influenzata dall’umore: ricordiamo le informazioni (a prescindere che siano vere o false) coerenti con l’umore del momento. Quindi, se non siamo soddisfatti del nostro lavoro attuale, probabilmente giustificheremo questa percezione ricordando non soltanto le esperienze negative effettivamente compiute in questo posto di lavoro, ma anche gli svantaggi di cui pensiamo di aver sempre saputo l’esistenza ancor prima di accettarlo. 

			mettiamoci alla prova Proviamo un esercizio di induzione dell’umore. 

			Per contrastare questa tendenza della memoria a essere influenzata dall’umore negativo, immaginiamo di essere di ottimo umore. Siamo felici, soddisfatti e fiduciosi. Come interpreteremmo le nostre decisioni passate, sulla base di questo umore positivo? Ho impiegato questa tecnica di induzione dell’umore con un mio paziente, che lamentava il fatto che il suo lavoro non fosse interessante. Gli ho chiesto di immaginare di sentirsi davvero felice. Per favorire uno stato d’animo positivo, gli ho chiesto di ricordare esperienze felici della sua vita compiute con la moglie, i figli, gli amici, e di pensare alle attività che gli piacevano. Quando si è sentito meglio, gli ho chiesto di pensare a eventuali aspetti positivi del suo lavoro attuale; a quel punto, l’uomo ha iniziato a rendersi conto di come stesse imparando molto in questo nuovo posto, di come andasse d’accordo con alcuni dei colleghi e di come si trattasse di un buon trampolino per la sua carriera futura: tutte prove del fatto che accettare questo posto non era poi stata una decisione così negativa. A volte, l’esito che vediamo dipende dallo stato d’animo in cui ci troviamo.

			Cerchiamo informazioni che confermino una convinzione preesistente

			Un terzo fattore che influisce sulla memoria è il cosiddetto bias di conferma o tendenza sistematica alla conferma: andiamo selettivamente alla ricerca delle informazioni compatibili con una convinzione preesistente. Quindi, se ora siamo convinti che il lavoro che abbiamo scelto sia assolutamente insoddisfacente, ci mettiamo a cercare tutte le prove a sostegno di questa convinzione: il capo è una persona insopportabile, il lavoro è noioso, la previsione che non saremmo riusciti a fare bene in questa attività era corretta, e alcuni colleghi sono antipatici. La nostra ricerca di prove privilegia, in maniera poco obiettiva, gli aspetti negativi. 

			mettiamoci alla prova Andiamo alla ricerca di prove che possano contraddire la convinzione preesistente. 

			La consapevolezza di avere questa tendenza a cercare informazioni che confermino le nostre convinzioni può aiutarci a fare un passo indietro e a domandarci: “Quali erano le prove in grado di confutare l’idea che stavo facendo la scelta sbagliata, ossia le prove a favore della mia scelta?” oppure “Cosa direbbe un’altra persona se esaminasse tutte le prove?”. Un’altra persona potrebbe considerare, per esempio, l’opportunità di acquisire nuove competenze, di fare carriera e ricevere un aumento di stipendio, nonché il dato di fatto che tutti i posti di lavoro hanno lati positivi e negativi. Se “ci mettiamo nella testa di un altro”, vediamo le cose in modo diverso. Come si dice, due teste sono meglio di una. 

			Non ci rendiamo conto del fatto che gli eventi sono causati da una molteplicità di fattori

			Spesso non ci rendiamo conto di come possano esserci molte cause di un evento e dunque potremmo concentrarci soltanto su una di esse, escludendo le altre. Così, se l’esito di una decisione è negativo, cerchiamo di spiegarlo dirigendo tutta la nostra attenzione sul fattore causale che, secondo noi, ci avrebbe consentito di prevederlo, ignorando le altre possibili cause. Ripensiamo agli studi realizzati dallo psicologo Philip Tetlock sui cosiddetti “superprevisori”, di cui abbiamo parlato nel capitolo 2; queste persone formulano previsioni ricche di sfumature e di precisazioni, a differenza degli esperti invitati nei talk show televisivi, che restringono il campo a tal punto da affermare con certezza l’esistenza di un unico fattore alla base delle loro previsioni. I superprevisori, invece, che esercitano il dubbio e preferiscono formulare le proprie affermazioni con riserva, sottolineano di continuo: “Ma ci sono altri fattori da considerare”. Poiché non siamo naturalmente portati ad andare alla ricerca della complessità, preferiamo trovare la risposta. 
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			mettiamoci alla prova Pensiamo al maggior numero possibile di cause diverse per l’esito effettivo di una decisione e per gli esiti alternativi, e poi valutiamone la credibilità. 

			Prendiamo come esempio il posto di lavoro che abbiamo scelto. L’esito non è quello sperato. Proviamo allora a elencare i possibili motivi del perché avrebbe potuto essere un buon lavoro (e i motivi che, invece, lo rendono un lavoro insoddisfacente). Poi valutiamo quale fosse l’attendibilità delle ragioni o delle cause al momento in cui abbiamo preso la decisione. Cerchiamo di trovare il maggior numero possibile di spiegazioni. Ciò che ora sembra ovvio non lo era prima. 

			Pensiamo che sia possibile prevedere la realtà, anche se non è così

			Poiché desideriamo considerare prevedibile la realtà, andiamo alla ricerca nel passato di elementi predittivi compatibili con l’esito di una nostra scelta. Se ci viene chiesto di spiegare il perché della vittoria alle elezioni di un candidato, probabilmente indichiamo uno o due motivi come spiegazioni sufficienti del risultato, anche se il candidato ha vinto solamente per un 2 per cento in più di voti. Non elenchiamo i dieci punti del programma che sono stati determinanti nel portare voti al nostro candidato e al suo oppositore. Non ci viene naturale dire: “Ecco, c’erano cinque punti principali del programma che hanno favorito leggermente il mio candidato e altri cinque che invece sono andati a favore del suo oppositore, ma il numero di elettori è stato più alto per il mio candidato grazie alla migliore macchina organizzativa e anche perché gli eventi recenti sembrano averlo favorito”. Che spiegazione prolissa! Noi, invece, probabilmente ci limitiamo a citare giusto uno o due fattori che hanno favorito il nostro candidato, quasi che l’esito delle elezioni fosse già scritto e non ci fossero elementi che giocassero contro di lui.

			mettiamoci alla prova Scegliamo la spiegazione prolissa. 

			Una spiegazione è una ricerca non obiettiva di cause, spesso semplici. Ma la vita è più complessa. Quali potrebbero essere i motivi per cui un candidato vince le elezioni con quaranta milioni di voti? Probabilmente ci sono quaranta milioni di ragioni.

			Pensiamo di essere bravi a prevedere gli eventi

			La tendenza a valutare con il senno di poi potrebbe rinforzarsi, se siamo convinti di riuscire a prevedere gli eventi molto meglio di quanto sia effettivamente possibile. Potremmo cioè prenderci il merito di sapere cose che in realtà non sappiamo e di essere in grado di usare le informazioni per formulare previsioni accurate. Questa illusione di sicurezza ci fa sentire a nostro agio nel prendere decisioni o assumerci rischi, ma spesso può portarci a forzare la mano. Essere sicuri non significa avere ragione. 

			mettiamoci alla prova Ci sono diverse strategie che possiamo attuare per evitare una eccessiva fiducia nella nostra capacità di prevedere il futuro o la tendenza a valutare il passato con il senno di poi.

			Ecco alcune di queste strategie: fare un elenco di tutte le alternative disponibili all’epoca o delle ragioni per compiere una scelta diversa; pensare al modo in cui abbiamo deciso, sia difendendo la nostra decisione sia argomentando a favore di una scelta diversa; considerare se altre persone avrebbero preso la stessa decisione. La realtà potrebbe essere più complessa e a più voci di quanto potremmo aver immaginato. 

			Il senno di poi in azione

			Vediamo due esempi della tendenza a valutare il passato con il senno di poi. Da giovane, Linda era intenzionata a lasciare la casa dei genitori, persone particolarmente dispotiche che le dicevano in continuazione cosa potesse o non potesse fare. Un giorno conobbe Brian, un ragazzo molto premuroso e generoso, che la faceva sentire la persona migliore al mondo. Linda lasciò la casa dei genitori per andare a vivere con Brian e, dopo un po’ di tempo, si sposarono. Tuttavia, nel corso degli anni Brian divenne più ostile e depresso, e cominciò a bere. Alla fine, Linda decise di divorziare, ma poi prese a criticarsi, pensando che avrebbe dovuto sapere che lui sarebbe diventato così. Mentre esaminavamo insieme quello di cui lei era a conoscenza nei primi anni della loro relazione, Linda è diventata consapevole di come Brian all’inizio non fosse dedito al bere, e neppure fosse dispotico: anzi, era sempre disponibile a sostenerla. Inoltre, Brian era simpatico agli amici di Linda, i quali pensavano che fosse meraviglioso che lei avesse trovato un uomo così gentile con cui passare la vita. Una delle amiche era addirittura invidiosa del fatto che lei avesse trovato il partner ideale. Ho chiesto a Linda di riportare alla mente ricordi positivi specifici delle sue prime esperienze con Brian. Questa attività l’ha aiutata a rendersi conto che la sua decisione di stare con lui era basata su ottime ragioni… in quel momento.
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			Poiché ora sapeva che il marito era depresso, tirannico e dedito all’alcol, Linda pensava di essere stata a conoscenza di questi tratti del suo carattere anche prima. Ma in realtà non era così. Quando aveva iniziato la relazione con Brian, le ragioni della sua scelta apparivano plausibili: era un compagno che la sosteneva, era divertente stare con lui, e le piaceva fisicamente. Lui, però, era cambiato nel corso del tempo. Al momento del matrimonio, Linda non avrebbe potuto sapere quali cambiamenti sarebbero avvenuti nel marito.
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			In Mirna troviamo un altro esempio della tendenza a valutare con il senno di poi. Mirna aveva investito in Borsa e per diversi anni gli investimenti erano andati bene; all’improvviso, però, andò incontro a pesanti perdite. Si scoraggiò molto e prese a criticarsi, dicendo avrebbe dovuto sapere che le azioni che aveva comprato avrebbero perso gran parte del loro valore. Mirna accennò ad alcuni elementi di incertezza presenti al momento dell’investimento (per esempio, il mercato era su livelli molto alti e le azioni sembravano avere un prezzo eccessivo, considerati i fondamentali delle aziende quotate): sosteneva, dunque, che avrebbe dovuto dare ascolto ai suoi dubbi e decidere di non fare quel tipo di investimenti. Ora era arrivata a dire di essere assolutamente incapace di decidere e aveva persino pensato di lasciare il lavoro. Ma Mirna stava concentrando l’attenzione soltanto su alcune delle informazioni riguardanti la sua decisione, in particolare i dubbi sulle aziende su cui aveva investito. Ignorava tutte le ragioni che l’avevano portata a pensare che quelle azioni sarebbero state una scelta azzeccata.
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			Un aspetto fondamentale per mettere in discussione la tendenza a valutare con il senno di poi è tenere a mente che possiamo sapere solo quello che ci è effettivamente dato sapere. Siamo tutti bravissimi nel prevedere il passato, ma la realtà è che, ripensando a come abbiamo preso la nostra decisione, probabilmente ci renderemo conto del fatto che all’epoca abbiamo tenuto conto di molti fattori diversi, non soltanto di uno. Ma ora, trovandoci di fronte al risultato, finiamo per raccontare una storia lineare, semplice e “prevedibile”: ci diciamo che era evidente e lampante fin da allora che questo sarebbe stato l’esito e noi avremmo dovuto capirlo subito. 

			L’idealizzazione dell’alternativa

			Oltre alla tendenza a valutare con il senno di poi, a imprigionarci nel rimpianto è anche l’abitudine a presumere che, in presenza di un esito tutt’altro che ideale, l’alternativa (la via che non abbiamo scelto) sarebbe stata di gran lunga migliore. Questa presupposizione, tuttavia, non fa che aumentare oltremisura il rimpianto, ben oltre la naturale delusione che potremmo provare quando le nostre decisioni non ottengono i risultati che avremmo voluto. Una cosa è dire: “Mannaggia, forse avrei dovuto scegliere l’altra soluzione” e poi occuparci di quella che abbiamo scelto. Ben diverso è flagellarci per l’opportunità mancata. Fortunatamente, c’è un insieme di passi che possiamo compiere per confutare queste convinzioni esagerate e metterle nella giusta prospettiva. Proviamo dunque a farci le domande riportate di seguito.
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			1. Quale conseguenza comporta per noi l’idealizzazione dell’alternativa? Ci porta forse a pensare che abbiamo perso un’opportunità migliore – per esempio, un partner, un lavoro, un’abitazione o scopi differenti – che avrebbe risolto tutti i nostri problemi? Ci porta a sminuire quello che abbiamo ora? Nell’immaginare l’alternativa non scelta, la vediamo forse attraverso un “filtro positivo”: ossia, ne vediamo soltanto i lati positivi e li ingigantiamo? 

			2. Quali aspetti dell’alternativa non scelta potrebbero essere problematici? È importante ricordare che nella realtà niente può reggere il confronto con ciò che immaginiamo. Immaginiamo, per esempio, il partner perfetto. Wow, non sarebbe meraviglioso stare insieme a una persona così: di lei ci piacerebbe proprio tutto. Ma né io né voi conosciamo qualcuno che abbia un partner perfetto; questo, però, non ci impedisce di immaginare nella nostra mente di avere una relazione con una persona con queste qualità. Tuttavia, pensiamo davvero che possa esserci una relazione a lungo termine senza alcun tipo di problema? Senza divergenze o disaccordi, senza contrasti né fraintendimenti o conversazioni problematiche, e magari anche senza differenze negli interessi o nei modi di gestire l’educazione dei figli, le finanze domestiche, i rapporti con amici e parenti? Cosa potrebbe andare male? Oppure pensiamo al lavoro perfetto. C’è forse un lavoro che non comporti noia, frustrazione, battaglie politiche e delusioni? 

			Ogni tanto mi capita di pensare a come sarebbe stata la mia vita, se avessi studiato Legge. Il diritto mi appassiona: mi piace argomentare e credo nella giustizia sociale. Ma quali potrebbero essere gli svantaggi di fare l’avvocato? Potrebbe essere un lavoro noioso e ci sarebbe stato il rischio di dover difendere clienti che ritenevo colpevoli; inoltre, l’ordinamento giuridico è complicato e frustrante, e un suo tratto caratteristico è l’antagonismo tra le parti. Di fatto, a dodici anni di distanza dalla laurea in Legge, il 24 per cento dei laureati non esercita la professione di avvocato; inoltre, i tassi di suicidio e di depressione sono più alti tra gli avvocati rispetto alla maggior parte delle altre attività lavorative. Spesso veniamo portati a idealizzare determinati tipi di professione e luoghi in cui vivere, o anche rapporti di coppia, da ciò che vediamo nei film, leggiamo nei romanzi o semplicemente sulla base del nostro ricco mondo ideale di fantasia. 
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			3.  In che modo possiamo dare rilievo agli aspetti positivi della nostra scelta? I nostri rimpianti spesso scaturiscono non solo dall’idealizzazione dell’alternativa non scelta, ma anche dalla contemporanea svalutazione di ciò che abbiamo. Di conseguenza, pensiamo davvero di aver perso qualcosa, qualcosa che di solito non abbiamo mai avuto. Abbiamo perso l’opportunità di avere qualcosa di meglio. O perlomeno pensiamo che sia così. Ma possiamo contrastare la tendenza a sminuire ciò che abbiamo, praticando gratitudine e apprezzamento, e immaginando come sarebbe la nostra vita senza alcune delle cose importanti che oggi possediamo. Pensiamo dunque a tutto quello che abbiamo già e di cui forse non ci accorgiamo, perché la nostra attenzione è assorbita dal rimpianto. Immaginiamo allora una persona nullatenente che osservi la nostra vita e ci dica che può solo sognare di avere alcune delle cose che abbiamo. Cosa direbbe questa persona? Come mai lei riuscirebbe a notare queste cose e noi, invece, no? Non ci resta, dunque, che aprire gli occhi per vedere ciò che ci sta di fronte. 
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			4. Come possiamo migliorare quello che abbiamo? È sempre possibile migliorare ciò che abbiamo già e che apprezziamo o per cui proviamo gratitudine, qualunque cosa sia. Invece di idealizzare l’alternativa non scelta, che probabilmente è solo una chimera, pensiamo a come potremmo rendere migliore ciò su cui possiamo contare ora nella nostra vita. I rimpianti non servono a migliorare le cose. Se, però, siamo insoddisfatti del nostro matrimonio, del nostro lavoro, del luogo in cui abitiamo, delle amicizie o di qualunque altro aspetto della nostra vita, proviamo a prendere in considerazione un piano concreto di azione per migliorare la situazione. Le relazioni richiedono impegno, ma non solo: ci vogliono anche la capacità di perdonare, comprensione, empatia, accettazione e affetto. Invece di continuare a provare risentimento o a cercare di dimostrare di avere ragione, proviamo a impegnarci al massimo per migliorare il rapporto per entrambi. Ora pensiamo al nostro lavoro: in che modo potremmo renderlo più gratificante? Ci sono abilità che potremmo acquisire, strategie per formare alleanze sul posto di lavoro, opportunità al di fuori dell’attività lavorativa che ci consentano di coltivare i nostri interessi? Consideriamo ora il luogo in cui abitiamo: stiamo davvero sfruttando tutte le opportunità disponibili? 
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			5. Ripensiamo alla “routine edonistica”. Nel capitolo 2 abbiamo visto come uno degli errori che commettiamo nel valutare diverse soluzioni sia pensare che un cambiamento nella nostra vita porterà a cambiamenti duraturi nei nostri sentimenti. Spesso siamo convinti che, se solo riuscissimo a ottenere quella promozione, a sposarci, a fare tanti soldi, a trasferirci in un’altra città, ecco raggiungeremmo la felicità. Ma dall’attività di ricerca emerge come, dopo un certo periodo di tempo, ci si abitui a ciò che si ha, “buono” o “cattivo” che sia: il livello generale di soddisfazione o felicità per la propria vita torna come prima. Per esempio, le persone che si trasferiscono in una città diversa spesso riscontrano che il loro senso generale di felicità torna al livello precedente al trasloco. Anche coloro che subiscono una perdita finanziaria con il tempo recuperano il livello di felicità precedente. Dunque, cosa possiamo fare per uscire dalla routine edonistica? La soluzione potrebbe non essere nell’evento in quanto tale – matrimonio, lavoro, luogo di abitazione, denaro – ma nel nostro modo di rapportarci alla vita quotidiana. Se ci concentriamo non solo su aspetti come l’essere attivi, migliorare, promuovere la crescita personale, aumentare la nostra capacità di accettazione, l’umiltà e la flessibilità, ma anche su obiettivi positivi e valori e sulla costruzione di relazioni significative, spesso riusciamo a trovare la felicità, a prescindere dall’essere sposati o single, ricchi o poveri, dal vivere in città o al mare, dall’essere giovani o vecchi. In che modo ci rapportiamo a ciò che abbiamo? Se il nostro è un approccio pieno di pretese, caratterizzato dalla volontà di avere sempre il massimo, intriso di risentimento e rimpianto, finiremo probabilmente per essere infelici. 

			Essenzialismo

			Un mio collega, un uomo intelligente, creativo e sensibile, parlava con me delle frustrazioni che avevano segnato le sue relazioni con le donne nel corso degli anni. A un certo punto, osservò scherzosamente: “Bob, non sarebbe bello se gli altri facessero esattamente quello che vogliamo da loro?”. Ci mettemmo a ridere. Penso che a essere particolarmente buffo a questo riguardo è il fatto che spesso ci ritroviamo a pretendere che le cose vadano come vogliamo. Ma non è così che va il mondo.

			Per prima cosa, si potrebbe osservare che nessuno riesce veramente ad avere tutto ciò che vuole alle proprie condizioni. Ma è il modo in cui affrontiamo questa realtà a determinare il nostro grado di delusione, rimpianto e amarezza.

			Una delle difficoltà principali che spesso incontriamo nel gestire un esito indesiderato è la tendenza a considerare ciò che vorremmo come essenziale. Pensiamo che per noi sia indispensabile avere un determinato reddito, un certo tipo di abitazione e di lavoro, o un partner o un’esperienza particolari. Non consideriamo questi risultati come preferenze: “Preferirei avere più soldi, ma posso cavarmela con quello che ho” oppure “Vorrei avere un compagno più divertente, ma posso dire che nel complesso la mia relazione è molto soddisfacente”. Invece no, consideriamo determinati risultati, sentimenti o rapporti come assolutamente necessari. E questa convinzione non fa che alimentare il rimpianto quando ciò che riteniamo necessario – anzi assolutamente essenziale – non si verifica.
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			È quella caratteristica che ho definito “essenzialismo” che, come abbiamo visto nel capitolo 3, è parte del modo di pensare di un “massimizzatore”, ossia di una persona che vuole il massimo del risultato, o un risultato che si avvicini alla perfezione, in tutte le decisioni che prende. Questo stile di pensiero, tuttavia, ci rende più inclini al rimpianto, ci crea difficoltà nel prendere decisioni e ci lascia più insoddisfatti del risultato. Nel considerare l’esito di una scelta, i “massimizzatori” tendono a sminuirne gli aspetti positivi. La logica dell’essenzialismo è che, se il risultato non è esattamente ciò che volevo, allora ha ben poco di positivo. Ma è un po’ come dire che non c’è alcuna buona ragione per vivere in una grande città, perché si fa fatica a trovare parcheggio. Così facendo, si finisce per trascurare tutti i vantaggi che rendono popolari le città.

			Questo approccio alla vita comporta conseguenze rilevanti. Proviamo minore soddisfazione per il risultato che raggiungiamo, abbiamo più rimpianti e siamo più inclini all’autocritica; inoltre, siamo incapaci di apprezzare alcune delle cose positive che comunque abbiamo e ci lamentiamo più spesso dell’esito delle nostre decisioni, decisioni che per noi sono particolarmente difficili da prendere, perché pensiamo che sia essenziale ottenere uno specifico risultato. È importante notare come uno dei problemi dell’essenzialismo sia l’incapacità di accettare compromessi. Si potrebbe pensare che ci siano alcuni vantaggi in questo approccio: l’idea di non accontentarsi, di non voler vivere una vita mediocre e di essere motivati a ottenere il meglio in assoluto. Ma come pensiamo che questi vantaggi possano reggere il confronto con gli svantaggi di un approccio di questo genere?

			L’essenzialismo è parte di un problema più ampio che ho definito perfezionismo esistenziale, di cui abbiamo iniziato a parlare nel capitolo 3. Oltre all’essenzialismo, il perfezionismo esistenziale comprende il perfezionismo emotivo (la convinzione che le nostre emozioni debbano essere piacevoli, tranquille e ideali) e il perfezionismo romantico (credere che sia necessario avere il partner perfetto e che i nostri sentimenti reciproci dovrebbero essere sempre contraddistinti dalla passione, dall’amore e dall’erotismo). 

			Il perfezionismo esistenziale ci induce a cercare il Santo Graal, che però non esiste. Mentre andiamo alla ricerca della vita perfetta, che non raggiungeremo mai, siamo insoddisfatti della vita reale che conduciamo. Di fatto, il perfezionismo esistenziale può rendere difficile in generale vivere nel mondo reale. Infatti, la convinzione di dover avere il partner perfetto, il lavoro perfetto e il luogo ideale in cui vivere ci condanna alla disillusione, all’insoddisfazione e a una costante delusione. L’ultima cosa che potremmo provare nel ricercare il perfezionismo esistenziale è l’appagamento: questa forma di perfezionismo, infatti, è la venefica via verso l’insoddisfazione. E verso il rimpianto.

			Vediamo un paio di casi di essenzialismo. André è sposato con Anita da parecchi anni e spesso lamenta che la moglie non condivida i suoi interessi e le attività del tempo libero che a lui piace fare. Sebbene abbiano in comune diversi hobby, e sebbene André affermi che Anita è una compagna amorevole, perspicace e affettuosa, e ammetta che è una madre meravigliosa per il loro figlio, lui si concentra su alcuni aspetti che, dal suo punto di vista, mancano e che considera essenziali. Chiedo a André quali siano gli aspetti della relazione che lo gratificano e hanno importanza per lui. André mi guarda come se lo stessi aiutando ad aprire gli occhi e a vedere ciò che è evidente: “Posso continuare a fare tutto quello che ho sempre fatto e riconosco di essere fortunato ad avere una compagna con molte qualità come lei”. Domando ancora a André: “Com’è possibile che qualcosa sia essenziale per la sua felicità, se riesce comunque a trarre piacere e significato da altri aspetti della sua vita?”. E aggiungo: “Conosce qualcuno che riesce ad avere dal partner tutto quello che vuole? Se per lei, André, è essenziale ottenere tutto quello che desidera, com’è possibile che gli altri riescano ad avere delle soddisfazioni anche in situazioni non certo perfette?”. Vediamo di seguito alcune strategie per contrastare la tendenza all’essenzialismo.

			Provare gratitudine

			Un metodo particolarmente efficace per superare la tendenza all’essenzialismo è spostare l’attenzione sul sentimento di gratitudine. Chiedo a André di concentrarsi sulle qualità di Anita e sulle cose che lei fa per le quali lui prova gratitudine. Gli chiedo anche di scrivere una di queste cose ogni giorno per un mese: cose semplici come chiedergli informazioni sul suo lavoro, essere affettuosa, preparare la cena, fare delle attività insieme al figlio e parlare di film che guardano insieme. Consiglio a André di dire a Anita, alla fine del mese, quanto le è grato per le esperienze che compie insieme a lei. La gratitudine è un antidoto all’illusione che qualcosa sia essenziale. L’esistenza è contraddistinta da un livello elevato di incompiutezza e imperfezione, ma se proviamo gratitudine per ciò che abbiamo, difficilmente rimarremo preda dell’insoddisfazione.
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			Proviamo la tecnica dell’eliminazione

			Un’altra delle strategie impiegate con André è la tecnica dell’eliminazione, del “togliere tutto”. Chiedo a André di immaginare che ogni cosa presente nella sua vita scompaia: i suoi sensi, il suo corpo, Anita, il denaro che possiede e il suo lavoro. Ora l’unico modo in cui può riavere ciascuna di queste cose è dimostrarmi che le apprezza. André non sa quante di queste cose riavrà, ma il numero dipenderà dall’apprezzamento che dimostrerà di avere. André rimane in silenzio per un attimo. Abbassa lo sguardo e, con le lacrime agli occhi, dice: “Voglio Anita”. “Che cosa apprezza di lei?”, gli chiedo. “Adoro quando ride e mi fa ridere con le sue battute nonsense. Mi piacciono i suoi occhi, il modo in cui riesce a tranquillizzarmi e la sua capacità di ascoltare. Mi piace come si comporta con gli altri, persino con gli estranei.”

			“A quanto sembra, ci sono molte caratteristiche di Anita che lei apprezza. Però non ha chiesto di riavere la vista. Cosa le piacerebbe vedere e che cosa apprezzerebbe di ciò che potrebbe rivedere?”

			“Mi piacerebbe vedere il suo volto, il suo sorriso, i suoi occhi: mi fanno sentire vivo, in sintonia.” 

			“Bene, penso abbia esposto dei buoni motivi a favore del senso della vista e di apprezzamento verso Anita. Cosa pensa di questa esperienza?”

			“Penso di essermi reso conto che avevo tutte queste cose davanti a me, ma non mi ero preso il tempo per apprezzarle.”

			“Proprio così, quando ci concentriamo su ciò che manca, non notiamo quello che invece è realmente presente. Proprio davanti ai nostri occhi.”

			Sforziamoci di accettare compromessi e differenze 

			Abbiamo accennato in precedenza come l’essenzialismo renda pressoché impossibile accettare compromessi nelle decisioni e nella gestione dei risultati: vogliamo avere tutto alle nostre condizioni. Ma ogni decisione comporta dei compromessi. Come dicevamo, l’essenzialismo è la convinzione che un qualche elemento o qualità sia indispensabile per la nostra felicità. Ma, se questi elementi sono così necessari, ne deriva che non abbiamo mai potuto essere felici in passato senza di essi. Chiedo allora a André di considerare questo aspetto.

			“Lei dice di pensare che, per essere felice, sia essenziale che Anita abbia gli stessi suoi interessi nella lettura e in alcune altre attività del tempo libero. Inoltre, quando ne abbiamo parlato, ha detto che fate insieme diverse cose che vi piacciono, ma che sua moglie ha anche altri interessi, diversi dai suoi. Prima di conoscere Anita, ha avuto qualche relazione con donne con le quali aveva in comune tutti gli interessi?”

			“No, nessuna delle mie precedenti compagne aveva gli stessi identici interessi che avevo io”, risponde.

			“È stato comunque felice in quelle relazioni?”, gli domando.

			“Sì, diverse cose che avevamo fatto insieme mi avevano reso felice.”

			“Oltre alle relazioni che ha avuto, ci sono state altre cose che l’hanno resa felice? Per esempio, esperienze con amici o colleghi di lavoro oppure hobby?”

			“Sì, ho avuto diversi amici, con i quali ho condiviso delle esperienze. E il mio lavoro era interessante: in realtà, lo è ancora”, risponde André.

			“Dunque, per riassumere, è stato felice in altre relazioni con compagne con le quali non aveva tutto in comune, ed è stato felice anche al di fuori delle relazioni sentimentali, per esempio nei rapporti di amicizia e nel lavoro, per l’importanza che ha per lei. Ma, se le è già capitato di essere felice in passato, com’è possibile che ora sia essenziale che Anita condivida con lei tutti i suoi interessi?” 
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			“Sì, capisco di poter essere felice in molti modi diversi, ma il mio dubbio è: non dovrei condividerli tutti con mia moglie?” 

			“Quando abbiamo una relazione con qualcuno, siamo comunque persone diverse, con interessi che possono essere differenti, come nel suo caso. Ciascuno porta qualcosa nella relazione, ma continua ad avere interessi e attività al di fuori di essa. La sua convinzione di dover condividere praticamente tutto e di dover avere sempre lo stesso punto di vista è parte del suo approccio al matrimonio caratterizzato dal perfezionismo. Un perfezionismo che appunto la porta a pensare che per essere felice sia essenziale condividere tutto. Però, le chiedo: conosce delle coppie in cui i partner hanno tutto in comune e hanno la stessa identica visione della vita?”

			“No, in effetti no”, ammette André.

			“Dunque la sua esperienza potrebbe essere molto simile a quella di chiunque altro. Quali possono essere le aspettative delle altre persone in riferimento al matrimonio che per lei è difficile accettare?”

			“Credo di avere difficoltà ad accettare la realtà che io e Anita siamo diversi.”

			“Si aspetta che i suoi amici abbiano lo stesso suo modo di vivere le esperienze e che abbiano esattamente i suoi interessi?” 

			“No, a dire il vero no. Anzi, alcuni dei miei amici sono molto diversi l’uno dall’altro.”

			“Dunque, accetta che esistano differenze con i suoi amici”, osservo, “ma per lei è difficile accettare che ce ne siano con Anita? Quale sarebbe il vantaggio, se lei, invece, le accettasse?”.

			“Suppongo che sarei molto più felice.”

			“E forse diventa chiaro come lei e sua moglie, così come lei e i suoi amici, siate persone diverse, con desideri e interessi differenti. Non ci sono due persone uguali. E accettare questa realtà ci aiuta a entrare in connessione con gli altri. E anzi, probabilmente possiamo imparare da queste differenze.”

			Consideriamo le preferenze relative

			Un altro modo in cui possiamo confutare il principio dell’essenzialismo è considerare le nostre esperienze come un insieme di preferenze relative. Intendo dire che potrebbe esserci una gamma di possibilità o esiti diversi che potrebbero piacerci; potremmo stilarne una graduatoria, in cui il cento per cento rappresenta la perfezione, e lo zero per cento un esito completamente negativo. Esaminiamo un esempio alquanto comune di preferenze relative. Immaginiamo ci sia un ristorante di cui apprezziamo particolarmente un determinato antipasto. E, in effetti, è quello che ordiniamo quasi sempre. Questa volta, però, mentre siamo a cena con il nostro partner e i nostri amici, il ristorante è rimasto senza questo antipasto. Ne hanno, però, altri quindici disponibili nel menu. Se dovessimo dare un voto da 1 a 15 a questi antipasti, mettendoli a confronto con il nostro preferito (che prenderebbe il voto più alto, ma non è disponibile stasera), staremmo esprimendo le nostre preferenze relative. L’aspetto importante riguardo alle preferenze relative è la possibilità di ricavare comunque un certo grado di soddisfazione da una serie di alternative.
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			Classificando le nostre preferenze, ci rendiamo conto dell’esistenza di una gamma di risultati che hanno aspetti positivi in grado di superare quelli negativi. Abbiamo visto, per esempio, come André preferirebbe che Anita avesse i suoi stessi interessi; tuttavia, se lui stilasse una classifica di una serie di attività che lui e la moglie fanno insieme o passioni che condividono, potrebbe scoprire che, sì, forse non ha quello che è in cima alle sue preferenze, al primo posto della classifica, ma sta comunque avendo molte delle cose che gli piacciono e che sono, per esempio, al terzo posto della graduatoria. L’esempio del menu citato in precedenza potrà sembrare banale, ma può benissimo essere che i primi cinque antipasti abbiano ciascuno degli specifici vantaggi e, accettando uno di essi, potremmo ricavare più soddisfazione di quanta ne avremmo pretendendo di avere l’antipasto mancante.

			Cosa significa per noi non raggiungere la perfezione? 

			Cosa vuol dire per noi non riuscire a ottenere ciò che riteniamo essenziale? André è convinto che l’impossibilità di avere ciò che pensa sia essenziale lo porterebbe ad avere un matrimonio e una vita mediocri, il che lo renderebbe una persona mediocre. Gli propongo allora di guardare la situazione da un diverso punto di vista: se il suo non è il matrimonio perfetto, significa che è un matrimonio vero, che la sua è una vita reale e lui è una persona in carne e ossa. Il suo modo di pensare particolarmente esigente – la sua convinzione di aver bisogno di una compagna perfetta – non faceva che renderlo più insoddisfatto e infelice.

			Chiedo a André di dirmi se conosca qualcuno con un matrimonio perfetto. Naturalmente, non riesce a ricordare nessun nome. Allora gli chiedo di parlarmi di alcune persone che conosce molto bene e che stima. Queste persone hanno delle relazioni perfette? Ovviamente nessuna ce l’ha. Un suo amico, per esempio, ha avuto una serie di relazioni problematiche e ha divorziato due volte, eppure André lo stima e lo considera un buon amico. Gli dico che, a mio avviso, sta usando il cosiddetto doppio standard di giudizio, in pratica “due pesi e due misure”: giudica se stesso come persona mediocre, ma non esprime lo stesso giudizio verso il suo amico. Effettivamente André si rende conto di stare usando due diversi metri di giudizio: non sarebbe giusto pensare a se stesso come uomo mediocre, quando invece non giudicherebbe così severamente i suoi amici e neppure degli estranei. Gli propongo allora di avere verso di sé lo stesso atteggiamento di imparzialità che avrebbe verso gli altri.

			Un altro timore che assale le persone quando non riescono ad avere esattamente quello che si aspettano, riguarda l’opinione che gli altri avranno di loro. “Gli altri penseranno che sono un perdente?” Domando a André se abbia questo tipo di preoccupazione, ed egli ammette di temere che gli altri pensino che sia uno che si accontenta, che non ambisce a puntare al massimo. Chiedo a André di dirmi quali persone in particolare esprimerebbero giudizi così severi verso di lui; all’inizio, ha difficoltà a citare qualcuno, ma poi mi parla di un collega al lavoro che non smette mai di criticare gli altri. Domando allora a André se pensa sia giusto lasciarsi abbattere dai giudizi di un collega che probabilmente è ipercritico. André si rende conto di come questo collega non sia realmente un buon amico e di come sembri ergersi a giudice di chiunque gli stia intorno. Suggerisco a André che forse starebbe meglio se riuscisse ad accettare il fatto che persone così ipercritiche hanno l’abitudine di giudicare lui tanto quanto giudicano gli altri, e che dunque non vale davvero la pena ridurre il proprio livello di soddisfazione nella vita solo per adeguarsi ai giudizi severi di persone incapaci di empatia e comprensione.

			Rendiamo universale la nostra esperienza

			Un’altra strategia che può servire a ridurre la nostra tendenza all’autocritica è quella di considerare la nostra esperienza di imperfezione una caratteristica universale degli esseri umani. Cominciamo con l’affermazione riportata in precedenza: nessuno riesce veramente ad avere tutto ciò che vuole alle proprie condizioni. Poiché né io né voi conosciamo qualcuno che abbia una vita perfetta, possiamo prendere coscienza del fatto che tutti alla fine dovremo far fronte a condizioni non perfette. Dunque, invece di ritenerci persone mediocri, possiamo considerarci membri della specie umana, formata da creature imperfette e fallibili. Siamo proprio come tutti gli altri: né meglio né peggio. Apparteniamo alla stessa famiglia umana. Ma alcuni riescono a far fronte all’imperfezione meglio di altri.

			L’essenzialismo fa sì che il meglio sia nemico del buono. Una cosa non può essere essenziale, se non l’abbiamo mai avuta prima, e se ci sono ancora molte cose apprezzabili che possiamo fare anche senza averla. Se qualcosa fosse davvero essenziale, dovremmo chiederci come fanno altre persone a vivere senza. 
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			Concentriamoci su obiettivi positivi

			Invece di pensare che qualcosa sia essenziale, possiamo concentrarci su obiettivi positivi, per esempio apprezzare quello che abbiamo e cercare di metterlo a frutto nel miglior modo possibile. Nel caso di André, vuol dire apprezzare Anita invece di giudicarla, accettarla così com’è senza pretendere che cambi, gratificarla per ciò che fa e migliorare le proprie capacità di ascolto e di comunicazione. Suggerisco a André che, per provare sentimenti più positivi verso Anita, potrebbe essere utile comunicare in modo più efficace. Concentrarsi su obiettivi positivi invece che su giudizi può esserci d’aiuto per superare i rimpianti: il rimpianto, infatti, è una forma di giudizio sulla situazione e su noi stessi, che non fa che renderci più insoddisfatti e prigionieri del rimpianto stesso. L’impegno per rendere più soddisfacente la situazione attuale, per migliorare le cose, può servire a smettere di ruminare su ciò che pensiamo ci manchi, aiutandoci a riorientare l’attenzione su obiettivi positivi. 

			Aspettative rigide

			Quando siamo insoddisfatti del risultato, spesso sbottiamo: “Non è ciò che mi aspettavo”, quasi avessimo il diritto di aspettarci un determinato esito. André si aspettava che un matrimonio sarebbe stato un perfetto incontro di menti, caratterizzato da un’assoluta condivisione di interessi. Il suo matrimonio non corrisponde, invece, alle sue aspettative. Anna era insoddisfatta del suo lavoro, perché non era così gratificante come sperava: non era all’altezza delle sue aspettative. Spesso consideriamo le nostre aspettative come se fossero necessità, quasi alla stregua della legge di gravità. Le aspettative possono diventare pretese: “Mi aspetto che questo sia così e così” equivale a dire “Pretendo che sia proprio in questo modo” e “Ho bisogno che sia così” o “Deve assolutamente essere così come l’ho preteso”. Come vedremo, per superare questo tipo di aspettative inflessibili possiamo mettere in pratica una serie di strategie diverse.

			Sembra quasi che pensiamo che le aspettative siano scolpite nella pietra e non possano essere cambiate; invece, non sono altro che pensieri. Anzi, in realtà sono ipotesi su ciò che prevediamo o pensiamo possa accadere in futuro. E un’ipotesi è, di fatto, la nostra migliore congettura sul possibile esito di una scelta. Nell’attività di ricerca scientifica, lo scienziato formula un’ipotesi su un possibile esito e il progetto di ricerca ha come obiettivo di stabilire l’esito effettivo; quando quest’ultimo non corrisponde a quello ipotizzato, lo scienziato conclude: “L’ipotesi è stata confutata”. In altri termini, se ciò che ci si aspettava non si concretizza come sperato, si ipotizza una diversa spiegazione. Sarebbe davvero strano per uno scienziato insistere nel mantenere l’ipotesi iniziale anche in presenza di dati che non la sostengano.
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			In altre parole, possiamo cambiare le nostre aspettative affinché corrispondano all’esito effettivo. Facciamo un esempio. A ogni fermata degli autobus è affissa una tabella con gli orari. A New York, per esempio, la tabella con l’orario presente sulla Second Avenue ci informa che l’autobus arriva ogni dodici minuti. Le uniche persone che consultano la tabella e pensano sia una guida affidabile per l’arrivo degli autobus sono i turisti. Gli abitanti di New York sanno che è piuttosto comune vedere arrivare due o tre autobus nello stesso momento, mentre i passeggeri successivi dovranno aspettare venti minuti. Ci rendiamo conto che le aspettative sugli orari degli autobus non rappresentano la realtà.

			Molte delle nostre aspettative sono così: speranze o previsioni. Non sono la realtà e certamente non sono necessità. Per esempio, se pensiamo che il nostro lavoro sarà assolutamente gratificante in ogni suo aspetto, che non comprenderà compiti noiosi, abbiamo un’aspettativa del tutto irrealistica. Certamente potremmo cambiare di continuo posto di lavoro per trovarne uno in grado di darci questo livello di gratificazione scevro di monotonia, ma è improbabile che riusciremo a trovare un’occupazione con queste caratteristiche o che la terremo a lungo. Torniamo al caso di André, che si aspetta che la moglie sia esattamente come lui vuole. Suggerisco a André di cambiare la sua aspettativa, affinché sia più realistica. All’inizio mi guarda perplesso, come se il mio consiglio di cambiare aspettative non avesse assolutamente alcun senso. “Come posso cambiare le mie aspettative?”, dice, “È questo ciò che mi aspettavo.” Rispondo che, non solo si può avere una nuova aspettativa più realistica, ma si può attuare anche una strategia alternativa per adattarsi al meglio e apprezzare ciò che comunque si ha. Nel caso dell’orario degli autobus, mi aspetto che l’autobus non sia puntuale, così cerco di arrivare alla fermata prima possibile, invece di aspettarmi che rispetti la frequenza di dodici minuti indicata sulla tabella. 

			Come nel caso dell’essenzialismo, la pretesa di vedere soddisfatte le nostre aspettative comporta un prezzo da pagare. Infatti, probabilmente proveremo più delusione e rimpianto, e saremo incapaci di apprezzare quello che abbiamo, concentrati come siamo su quello che ci manca. Ciononostante, potremmo pensare che ci siano dei vantaggi nel non cambiare le nostre aspettative: avremo una visione realistica dei nostri bisogni e avremo maggiori probabilità di ottenere quello che vogliamo senza doverci accontentare. Esaminiamo allora i presunti benefici che potrebbero derivare dalla scelta di non rinunciare alle nostre aspettative, anche in situazioni in cui sembra improbabile riuscire a soddisfarle.
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			In primo luogo, domandiamoci: nel mantenere le nostre aspettative, abbiamo una valutazione realistica dei nostri bisogni? Oppure nutriamo convinzioni inflessibili al riguardo? Non potrebbe essere che quello che giudichiamo necessario sia soltanto una preferenza relativa, come abbiamo visto in precedenza? Per esempio, l’aspettativa di André che un buon matrimonio richieda una somiglianza totale di interessi tra marito e moglie è una preferenza caratterizzata dal perfezionismo, che nessuno di mia conoscenza è riuscito a tradurre in realtà. Inoltre, nutro dei dubbi sul fatto che André abbia davvero bisogno di questa caratteristica, visto che nessun altro sembra averla. Di fatto, la sua rigida aspettativa non riguarda i suoi bisogni: piuttosto, riguarda ciò che lui pretende di avere perché crede di averne bisogno.

			Altrettanto irrealistica appare anche l’idea che mantenere le proprie rigide aspettative accresca la probabilità per André di ottenere quello che vuole. In realtà, così facendo, continuerà a essere insoddisfatto per le poche cose che gli mancano, invece di essere contento per i molti aspetti positivi su cui può contare.
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			Inoltre, André potrebbe pensare che, mantenendo le sue aspettative inflessibili, non dovrà accontentarsi di avere di meno. L’idea che accettare la realtà così com’è vorrebbe dire accettare di avere meno di quel che vorremmo potrebbe anche essere corretta; ma accettare qualcosa di imperfetto significa riuscire ad apprezzare qualcosa di reale. Accettare ciò che è disponibile vuol dire ottenere qualcosa. Non accettarlo significa non avere alcunché. La mancata accettazione di ciò che è disponibile ci priverà del tutto di qualsiasi gratificazione.

			Infine, possiamo pensare alla “soddisfazione” lungo un continuum da 0 a 100, dove 0 corrisponde a una condizione in cui nulla è gratificante, mentre 100 a una soddisfazione completa, assoluta, ideale. Esistono diversi gradi di soddisfazione. E il nostro può variare a seconda della giornata, dell’attività, dell’interazione e dell’umore. Monitorando i nostri sentimenti di piacere, felicità e soddisfazione ogni ora del giorno e poi dando loro un voto da 0 a 100, ci accorgeremmo che il nostro grado di soddisfazione cambia notevolmente. Ciò significa che, anche se non riusciremo mai ad avere tutto quello che vogliamo alle nostre condizioni, possiamo ottenere molto di ciò che è disponibile. Un atteggiamento di apertura verso possibili fonti di soddisfazione è la chiave per sentirsi soddisfatti. 

			Volere di più potrebbe significare ottenere di meno

			Spesso accade che chi vuole di più ottiene di meno. André è convinto che la moglie debba avere gli stessi suoi interessi, ma continuare a pretendere che sia così significa continuare a essere insoddisfatto. In questi casi, pensiamo che una rinuncia alle nostre pretese ci porterebbe ad accontentarci della mediocrità; invece, dovremmo pensare che significherebbe avere una visione realistica di ciò che comunque abbiamo. Non significa accontentarsi di poco: vuol dire accontentarsi di ciò che c’è, ottenere ciò che è disponibile. 

			In un mondo imperfetto, le decisioni implicano la necessità di gestire il risultato effettivo. Restando aggrappati alle aspettative pregresse, diventa difficile vivere nel mondo reale. Tutti noi ci accontentiamo di risultati imperfetti, per il semplice fatto che nessuno è mai riuscito a raggiungere la perfezione assoluta. 
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			Ipotizziamo che per qualche ragione ci aspettavamo che oggi il clima fosse mite: invece, quando usciamo, ci sono 6 gradi sottozero. Si congela e noi non abbiamo l’abbigliamento adatto per questo freddo. Cosa facciamo: perseveriamo nella nostra aspettativa, affermando di voler accettare solo ed esclusivamente un clima mite e continuando a lamentarci, mentre battiamo i denti e rischiamo di prenderci una polmonite? Il mondo non è stato creato per adeguarsi alle nostre aspettative. È quel che è. 

			Alle pretese contrapponiamo l’umiltà

			In alcuni casi, le aspettative rigide possono essere parte della convinzione di godere di diritti speciali: “Ho diritto ad avere tutto a modo mio”. Se siamo onesti con noi stessi, proviamo a rispondere a questa domanda: pensiamo forse di avere ragione di credere che le cose dovrebbero essere esattamente come le vogliamo? Pensiamo di meritarci il meglio? Abbiamo difficoltà a essere flessibili in diversi ambiti della nostra vita? Forse non facciamo altro che lamentarci – “Questo non è all’altezza delle mie aspettative” – quasi ci fosse una regola a cui il resto del mondo dovrebbe conformarsi? La convinzione di essere persone speciali, cui tutto è dovuto, potrebbe darci uno sporadico conforto in questo (falso) senso di superiorità, ma di fatto ci impedisce di vivere nel mondo reale, e anzi ci mette in una condizione di svantaggio.
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			La convinzione di avere diritto a una vita privilegiata, a emozioni assolutamente positive, ad avere ogni cosa meglio degli altri, potrebbe essere controproducente. Possiamo coltivare la convinzione di essere persone superiori che hanno diritto a una vita perfetta, ma probabilmente finiremmo per essere infelici, perché la realtà non sarà all’altezza delle nostre pretese. Chi tra noi crede che tutto gli sia dovuto potrebbe domandarsi se questo atteggiamento non contribuisca forse ad aumentare la propria frustrazione, insoddisfazione, irritabilità e difficoltà nei rapporti con gli altri. Infatti, chi ha questo tipo di pretese potrebbe ritrovarsi a giudicare quasi ogni cosa come insoddisfacente rispetto a ciò che pensa di meritare. Potrebbe criticare coloro che non “rispettano” la sua superiorità. Ma questo modo di pensare porta davvero alla felicità?

			Se le nostre pretese ci portano di continuo a pensare che la realtà non soddisfa le nostre aspettative, proviamo a considerare un’alternativa al “tutto ci è dovuto”: chiamiamola umiltà. Umiltà è la consapevolezza di essere come tutti gli altri esseri umani, con i propri difetti e punti di forza, con le proprie speranze e delusioni, legati gli uni agli altri in quanto membri della stessa specie: siamo tutti esseri mortali, tutti proviamo la stessa gamma di emozioni, e ci troviamo a volte a dover affrontare delle difficoltà. Che cosa sappiamo dell’umiltà? È interessante notare come le persone che hanno un atteggiamento di umiltà verso se stesse e verso gli altri abbiano matrimoni e rapporti di amicizia più soddisfacenti e maggiori gratificazioni, e siano in grado di provare l’esperienza del senso di stupore e meraviglia. Infatti, l’umiltà ci consente di accettare la realtà così com’è, di provare gratitudine e un senso di meraviglia e stupore per le piccole cose della vita, di apprezzare la quotidianità e di perdonare gli altri. Potrebbe sembrare che un atteggiamento di umiltà equivalga, per così dire, a un abbassamento di livello; invece può essere la porta che ci apre alla gratitudine, alla gentilezza e alla compassione verso gli altri, e verso noi stessi. 
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			Come superare la tendenza all’autocritica 

			Molti di noi si criticano per le proprie scelte. Si tratta di un’altra delle molte abitudini delle persone che hanno una spiccata tendenza a rammaricarsi, che rimangono prigioniere del rimpianto: si criticano per non aver saputo prima come sarebbero andate le cose. Ma un’autocritica esagerata ci fa solo sentire peggio, e non ci aiuta a prendere decisioni migliori in futuro. Anzi, criticandoci ed etichettandoci come persone stupide, incompetenti e incapaci di decidere, probabilmente finiremo per prendere decisioni anche peggiori, perché avremo paura di correre rischi. L’etichetta di falliti non è la via verso il successo. E certamente non ci aiuta a far fronte alla situazione attuale. Per superare la tendenza a una eccessiva autocritica, possiamo impiegare una serie di tecniche, che vedremo a breve.

			Ma prima proviamo a chiederci se continuare a criticarci abbia dei vantaggi. Potremmo pensare che l’autocritica ci sarà d’aiuto (“Mi motiverà e mi aiuterà a ricordare”), ma è davvero così? Com’è possibile che l’abitudine di darci degli stupidi o degli incapaci di prendere decisioni abbia davvero una funzione di motivazione? Quali insegnamenti potremmo trarre dall’autodenigrazione? In precedenza, abbiamo visto l’analogia del maestro di tennis che, quando noi, i suoi allievi, sbagliamo, ci dice che dobbiamo darci la racchetta in testa. Ma questo stratagemma ci aiuterà a diventare tennisti migliori? Come accennavamo, potremmo pensare che l’autocritica ci servirà a ricordare: ma posso ricordare di aver sbagliato strada senza darmi del fallito. Il prezzo dell’autocritica è chiaro: finiremo per sentirci depressi e ansiosi al momento di prendere decisioni. Ma non solo: alimenteremo la tendenza a ruminare e avremo più rimpianti. Dunque, a conti fatti, un’autocritica eccessiva non solo non ci aiuterà a superare il problema dei rimpianti, ma lo farà peggiorare. Proviamo invece le tecniche descritte di seguito.

			Consideriamo i risultati come esperienze di apprendimento

			Ogni errore è un’opportunità: un’opportunità per imparare qualcosa di nuovo. Questa idea è alla base del rimpianto utile. Se abbiamo preso una decisione d’impulso, possiamo pensare a ciò che abbiamo imparato. Forse possiamo imparare a non basarci su informazioni parziali e a non cercare di ottenere benefici a breve termine senza considerare gli svantaggi che potrebbero emergere nel lungo periodo. Oppure potremmo renderci conto di non aver esaminato con debita diligenza le informazioni rilevanti, disponibili al momento della decisione. Sono tutte ottime opportunità per imparare a prendere decisioni migliori. E nessuna di esse comporta autocritica e rimpianti.

			Ricordiamo che persino i bravi decisori a volte prendono decisioni sbagliate

			Che cosa hanno in comune George Soros, Barack Obama, Bill Gates e Steve Jobs? Sì, sono persone famose. Ma ad accomunarle è il fatto che ciascuno di loro ha preso almeno una decisione sbagliata. Soros ha perso un miliardo di dollari scommettendo che il primo anno dell’amministrazione Trump avrebbe portato alla depressione economica. Il presidente Obama ha ammesso di aver sbagliato a non aver adottato un approccio più aggressivo per combattere l’isis. Bill Gates ha riconosciuto di aver commesso un errore a lasciare che Android superasse Microsoft nel mercato della telefonia mobile. Infine, Steve Jobs si aspettava che ci fossero delle imperfezioni nei prodotti Apple e voleva che il maggior numero di versioni imperfette di un modello venisse testato, prima che il prodotto venisse messo sul mercato. Dunque, se queste persone di grande successo ammettono di avere commesso degli sbagli, e addirittura prevedono di commetterne, perché proprio noi non dovremmo mai sbagliare? 
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			Pensare che, per essere un buon decisore, non si debba mai commettere errori, è come pensare che un buon attaccante riesca sempre a fare goal. 

			Sforziamoci di valutare le nostre decisioni in base alla razionalità del processo decisionale, non in base al risultato 

			Un risultato inferiore alle aspettative non indica necessariamente che abbiamo deciso in modo sbagliato. Infatti, le decisioni dovrebbero essere valutate in base al processo che ci ha portato a prenderle, non in base al loro esito. Alcuni risultati, infatti, sono frutto della fortuna. Dunque, è importante ricordare questo aspetto: la bontà dell’attività decisionale non dipende soltanto dai risultati, ma dall’adozione di un procedimento razionale. Persino uno stupido può essere fortunato e vincere alla lotteria: ma giocare alla lotteria non è un esempio di un buon modo di prendere decisioni. Se siamo stati scrupolosi e abbiamo deciso sulla base delle informazioni che avevamo all’epoca, seguendo un processo razionale, ma il risultato è stato negativo, non significa che abbiamo preso una decisione sbagliata. Piuttosto, abbiamo preso la decisione migliore considerati i limiti delle conoscenze che avevamo a quel tempo. Andare a Las Vegas e puntare tutti i nostri risparmi su un singolo numero non è un buon modo di decidere, anche se avessimo la fortuna di vincere. Se adottiamo un processo decisionale sensato e logico, non c’è motivo di criticarci per aver seguito un corretto modo di pensare. Infatti, anche un buon modo di pensare può portare a un risultato insoddisfacente.

			Cerchiamo di essere comprensivi con noi stessi 

			Se siamo inclini al rimpianto, probabilmente saremo duri con noi stessi; non ci diamo tregua, non riusciamo proprio a perdonarci per i nostri sbagli. Anzi, probabilmente non tolleriamo di commettere errori e ci giudichiamo con estrema severità arrivando al punto di essere spietati con noi stessi. Il mio collega e amico Paul Gilbert, autore del volume The Compassionate Mind [La mente compassionevole], ha sviluppato una forma innovativa di terapia basata sull’attivazione di sentimenti di compassione1 e gentilezza verso se stessi e verso gli altri. La compassione verso se stessi, o “autodiretta”, è l’opposto dell’autocritica. È come immaginare una voce gentile e delicata, piena di amore e accettazione, che si rivolge a noi in momenti difficili. Quando provo a immaginare una situazione di questo tipo, mi raffiguro la mia nonna italiana, così piena di calore e gentilezza. Immagino che lei mi dica quanto mi vuole bene e tiene a me. Nel manifestare o ricevere compassione, ci ritroviamo calmi, tranquillizzati, confortati e più felici. La cosa meravigliosa della capacità di far emergere un sentimento di compassione è la possibilità di esserci per se stessi in qualunque momento: possiamo sempre mostrare gentilezza verso noi stessi.

			Per farci un’idea del sentimento di compassione, proviamo a pensare a uno dei nostri migliori amici che, in questo momento della sua vita, sia assillato dai rimpianti e preda dell’autocritica. Il nostro amico non fa che ripetersi che è stupido, che avrebbe dovuto sapere come sarebbe andata a finire, che è stato un vero idiota. Nel sentirlo mortificarsi con tale intensità, veniamo assaliti dalla tristezza e proviamo il desiderio di stargli vicino e consolarlo; desideriamo che senta la gentilezza di cui ha bisogno, e che sappiamo di provare verso di lui. Che cosa diremmo al nostro amico? In che modo gli dimostreremmo il nostro affetto e il nostro desiderio che sia felice? Immaginiamo di abbracciarlo e dirgli che teniamo a lui, che lo rispettiamo e che abbiamo bisogno di lui.

			Ora immaginiamo di fare lo stesso con noi. Immaginiamo di cingerci con le braccia e con le mani in un abbraccio affettuoso che ci ricordi che ci saremo sempre… per noi stessi.

			

			
				
					1. In questo contesto, il termine “compassione” è inteso nel senso di capacità di “sentire” la sofferenza dell’altro – “com-patire” – e di intervenire per aiutarlo: “La compassione può essere definita in molti modi, ma la sua essenza è un senso fondamentale di gentilezza, e profonda consapevolezza della sofferenza nostra e degli altri esseri viventi, accompagnata dal desiderio e dall’impegno di alleviarla”. Tratto da P. Gilbert, The Compassionate Mind, Constable, London 2009, p. xiii. [NdT] 
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			Superiamo la tendenza a ruminare

			E se il nostro rimpianto durasse cinque minuti e poi andassimo avanti per la nostra strada, cercando di trarne qualche vantaggio? Ecco, probabilmente non staremmo leggendo questo libro! Spesso, pensando al rimpianto, immaginiamo la tendenza a rivangare su come le cose sarebbero potute andare meglio, sulle scelte sbagliate che abbiamo compiuto, su come la nostra esistenza sia diventata insopportabile a causa di queste scelte e come l’alternativa che abbiamo scartato sarebbe stata, invece, quella perfetta. Di fatto, tutte le abitudini dei “prigionieri del rimpianto”, descritte nel capitolo 2, sono caratterizzate da questa tendenza a soffermarsi sul passato, a rimanere bloccati mentalmente su un’alternativa immaginaria e a continuare a svalutare le proprie condizioni di vita attuali. Il rimpianto ci fa rimanere ancorati a qualcosa che non potremo mai cambiare, in preda alla sensazione di non avere vie di fuga. 

			Come abbiamo visto, la tendenza ad avere questo tipo di pensieri negativi ripetitivi sulla nostra vita e sulle nostre decisioni è conosciuta come ruminazione e rappresenta una delle vie principali attraverso cui si resta prigionieri del rimpianto in maniera duratura. Dicevamo che la ruminazione è come una zavorra che ci fa rimanere bloccati nel passato. È come se prendesse in ostaggio la nostra mente: se ne impadronisce e non lascia la presa. Quando non riusciamo a far fronte efficacemente a risultati negativi, il rimpianto mette radici (come abbiamo visto nel capitolo 7), ma è nel continuare a ripercorrere pensieri densi di rammarico che lo facciamo prosperare. La ruminazione è spesso un problema persistente: mi è capitato di parlare con persone che affermano di avere sempre avuto questa tendenza a ruminare nel corso della loro vita. Considerato il suo carattere duraturo, e la nostra tendenza a non accorgerci di ciò che facciamo sempre, è utile disporre di una serie di strumenti da usare per far fronte all’abitudine di ruminare su ciò che rimpiangiamo. Per avere un’idea della ruminazione, pensiamo a quello che fa la mucca con il cibo, quando lo fa tornare in bocca per una nuova masticazione. Ruminare significa masticare e rimasticare senza inghiottire. Lo stesso avviene quando ruminiamo su qualcosa: ripercorriamo senza sosta pensieri, emozioni e fantasie su opportunità mancate, perché non riusciamo a “mandare giù” la realtà, ad accettarla. Non ci viene mai in mente che potremmo invece farlo: mandarla giù, accettarla, la realtà. 

			Tra i miei pazienti ho avuto persone di oltre settanta e ottant’anni che continuavano a ruminare su decisioni prese quando avevano vent’anni. Ho anche conosciuto persone di tutte le età che non riescono a dormire, perché rimpiangono quello che hanno detto a una festa la sera prima e continuano a ripensarci. Sembra quasi che il passato ci insegua, ci trascini all’indietro, “sequestrando” la nostra mente. Ricordiamo quello che disse un comico una volta: “L’unica ragione per vivere nel passato è che l’affitto era più conveniente”. Ma, con il rimpianto, vivere nel passato costa caro.
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			Qual è la conseguenza della ruminazione? Perché lo facciamo? Come possiamo cambiare? Proveremo ora a rispondere a questi interrogativi.

			Il problema con la tendenza a ruminare 

			Ruminare su ciò che si rimpiange non porta a nulla di buono: anzi, principalmente alimenta il rimpianto. Ma non solo: può avere anche conseguenze peggiori. Infatti, le persone con la tendenza a ruminare hanno molte più probabilità di cadere in depressione e di rimanere depresse. Di fatto, la ruminazione è uno dei fattori più affidabili nel prevedere un futuro episodio depressivo. Ciò è dovuto al fatto che con la ruminazione ci concentriamo sugli aspetti negativi, ripensando in continuazione a eventi spiacevoli o deprimenti. Perdiamo di vista il momento presente, ci distacchiamo per un po’ dall’ambiente in cui ci troviamo e talvolta concentriamo l’attenzione sulla nostra interiorità in maniera così intensa da non riuscire a coltivare obiettivi importanti con il dovuto impegno, a interagire con gli altri in maniera soddisfacente o a prendere decisioni costruttive. La tendenza a ruminare può aumentare la passività e l’isolamento, riducendo le opportunità disponibili per godersi la vita. In effetti, alcuni trattamenti per la depressione si concentrano quasi esclusivamente sul superamento della tendenza alla ruminazione. 

			Ma, se ruminare non ci fa bene, perché continuiamo a farlo? È interessante notare come alcune persone abbiano una predisposizione genetica alla ruminazione: il 21 per cento è dovuto ai geni, l’altro 79 per cento ad altri fattori, come le esperienze compiute nel corso della vita o le strategie acquisite per far fronte ai problemi. Esistono anche prove di marcatori genetici della ruminazione negli adolescenti. Purtroppo, non possiamo cambiare il nostro patrimonio genetico. Però possiamo modificare il nostro modo di pensare, per ridurre la tendenza a ruminare. Molte persone, infatti, sono convinte che la ruminazione le aiuterà a risolvere i problemi, a ridurre l’incertezza o a “chiudere il cerchio”, a raggiungere cioè una conoscenza e comprensione chiara, priva di ambiguità. Chi rumina non lo fa perché vuole sentirsi male, ma perché spesso crede di non avere controllo su questa sua tendenza e perché pensa di avere la responsabilità di sviscerare gli eventi. Tuttavia, queste convinzioni sono fuorvianti e innescano un circolo vizioso. È comunque possibile uscire da questa spirale negativa, come vedremo ora.

			Il problema di un investimento sbagliato

			Caroline aveva investito in un titolo azionario a rischio che sembrava avere ottime prospettive di guadagno. In effetti, all’inizio il valore dell’azione era salito; a quel punto, aveva pensato di comprarne altre. Seguendo l’andamento dell’azione nei mesi immediatamente successivi, Caroline aveva però notato come iniziassero a circolare notizie negative sulla società, alle quali era seguito un ribasso dell’azione: nel giro di un anno, aveva perso l’80 per cento dell’investimento azionario. Caroline aveva poco più di trent’anni e un buon lavoro, ma con questo investimento aveva finito per perdere una quota significativa dei suoi risparmi. A quel punto cominciò a ripensare in continuazione all’accaduto: “Non riesco a credere di essere stata così stupida da lasciarmi prendere da questa smania di investire. Ma che cosa credevo? Ora mi ci vorranno anni per riavere quello che ho perso. È una cosa terribile e così insensata. Che cosa mi è sfuggito?”. Questo flusso di pensieri negativi, di dubbi e critiche verso se stessa si fece sempre più vorticoso. Ogni volta che leggeva le notizie di Borsa, e soprattutto guardava l’andamento positivo degli altri titoli azionari, Caroline si deprimeva e ricominciava a ripensare ai suoi investimenti passati e al loro valore, che sembrava essersi ridotto al lumicino.

			Caroline stava chiaramente soffrendo di ruminazione, la quale, come spesso accade, è strettamente collegata al rimpianto. La sua esperienza negativa con gli investimenti l’aveva portata a rivangare sulle perdite subite, a mettersi in discussione e a rivolgere continuamente l’attenzione ai pensieri negativi. Caroline esemplifica la cosiddetta sindrome cognitivo-attentiva (cognitive attentional syndrome – cas), un particolare processo alla base della ruminazione (e del rimuginio)1 studiato dallo psicologo Adrian Wells della University of Manchester. Questa sindrome si caratterizza per la presenza di una continua focalizzazione dell’attenzione su potenziali minacce, pensieri ricorrenti, una limitazione delle risorse cognitive, strategie di regolazione emotiva controproducenti e una focalizzazione costante sul contenuto dei pensieri. In termini semplici, l’attivazione di questa sindrome porta la persona a concentrarsi sulle informazioni negative (quello che è andato, o potrebbe andare, storto). È un’attenzione costante e spesso irrefrenabile: la focalizzazione sulla negatività limita la nostra capacità di concentrazione, di prestare attenzione e ricordare altre informazioni. Ci porta a usare strategie che non funzionano: per esempio, cerchiamo di reprimere questi pensieri oppure continuiamo a ruminare; inoltre, rivolgiamo di continuo l’attenzione al contenuto dei nostri pensieri, trascurando ciò che accade intorno a noi. È questo il circolo vizioso cui abbiamo accennato poco fa, raffigurato nello schema riportato di seguito. Grazie a questo modello, e a un trattamento da lui sviluppato chiamato terapia metacognitiva, Adrian Wells ha ottenuto risultati davvero ottimi nell’aiutare le persone a superare la tendenza a ruminare e ad alleviare i sintomi della depressione. 

			L’efficacia dell’approccio metacognitivo risiede nel fatto che ci aiuta a prendere distanza dai nostri pensieri, ad accettarli come “rumore di fondo”, a dirigere l’attenzione su altri elementi e, in definitiva, a lasciar andare questo “rumore” mentale. È un po’ come fare un passo indietro, uscendo dalla propria testa per dire: “Sì, mi accorgo di questi pensieri. Sono solo pensieri, posso accettarli come eventi mentali, ma non c’è bisogno che ci rimanga invischiato: posso andare avanti con la mia vita”. Adrian Wells e colleghi hanno sviluppato una serie di tecniche interessanti a questo riguardo, alcune delle quali sono descritte di seguito.
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			I nostri rimpianti sono spesso seguiti da un circolo vizioso di pensieri negativi ripetitivi (figura 8.1). Per esempio, Caroline aveva questo pensiero intriso di rammarico: “Non posso credere di aver preso una decisione così sbagliata”. Poi lo considerava un problema: iniziava a credere di non essere in grado di prendere decisioni adeguate e pensava di doverne capire i motivi, assalita dal timore di poter sbagliare di nuovo in futuro. A quel punto, Caroline si concentrava su pensieri e su eventi negativi, continuando a riesaminare le sue azioni passate e a soffermarsi sul malessere che le causavano. Ma questa ripetitività non faceva che rafforzare il suo stato mentale negativo, intensificando la sua depressione e alimentando la tendenza alla ruminazione. Inoltre, poiché sprecava tante energie mentali ruminando, Caroline aveva difficoltà a concentrarsi sul lavoro e a ricordare altri aspetti che potevano essere importanti per la vita quotidiana. La ragazza spesso cercava di reprimere questi pensieri negativi, dicendo a se stessa di “smetterla”, ma di rado questo le era d’aiuto. La spirale della ruminazione continuava ad avvolgerla.
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			Strumenti per superare la tendenza a ruminare

			Il rimpianto si trasforma in ruminazione quando pensiamo di dover prestare attenzione a un pensiero intrusivo per trovare tutte le risposte che cerchiamo e non riusciamo mai a liberarcene. In parte, essere prigionieri del rimpianto significa proprio essere prigionieri della ruminazione: ripensare a qualcosa senza sosta, senza soddisfacimento, senza mai chiudere il cerchio. Spesso abbiamo la sensazione di essere stati afferrati dalla nostra mente e portati in un vicolo cieco. La buona notizia è che ora disponiamo di una serie di metodi di comprovata efficacia per far fronte alla tendenza alla ruminazione. Possiamo uscire dal vicolo cieco. Vediamo allora le strategie per sconfiggere l’abitudine di ruminare.

			mettiamoci alla prova Cogliamola sul fatto e diamole un nome.

			Il detto “Non puoi dominare ciò che non sai nominare” è vero anche per la ruminazione. Se ci ritroviamo ripetutamente a essere assorbiti dagli stessi pensieri sul passato e dai rimpianti per le nostre scelte, proviamo subito a chiamare questo comportamento con il suo nome: ruminazione. Io stesso so di ritrovarmi a volte a ruminare; fortunatamente mia moglie, che mi conosce bene e sa anche cosa sia la ruminazione, mi fa notare: “Bob, stai ruminando. Quali consigli daresti a un tuo paziente?”. Dare un nome alla ruminazione mi aiuta a fare un passo indietro e ad allontanarmi dai miei pensieri, per prendere in considerazione l’impiego delle tecniche descritte in queste pagine. Etichettiamola, diciamo: “Sto ruminando” oppure immaginiamo di indicare con il dito e dire: “Ecco qui la mia tendenza a ruminare”. Ora possiamo scegliere.
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			Caroline è riuscita a diventare consapevole di come la sua tendenza alla ruminazione avesse assorbito una parte considerevole della sua vita, soprattutto quando si trovava da sola e soprattutto quando doveva affrontare delle spese. Fare un passo indietro per definire come “ruminazione” questo modo di pensare ripetitivo l’ha aiutata a prendere le distanze per un momento. Un momento di distanza che le ha aperto la strada per riuscire a servirsi di altre tecniche.

			mettiamoci alla prova Esaminiamo i tentativi falliti di reprimere e negare. 

			A volte pensiamo di poter “risolvere” la ruminazione sviscerando a lungo il problema che ci ha portati a ruminare. “Forse mi è sfuggito qualcosa; forse c’è un altro modo di considerare la questione; magari potrei raccogliere più informazioni.” Tuttavia, alimentare la tendenza a ruminare con altri pensieri come questi è come provare a curare l’alcolismo con un Martini. Non può funzionare. Arrovellandoci sulla tendenza ad arrovellarci ci fa restare prigionieri di pensieri intrusivi. I pensieri affiorano e noi li rincorriamo. O forse proviamo la soluzione alternativa di cercare di reprimerli, questi pensieri. Potremmo persino finire per dire a noi stessi “Smettila di pensarci” o “Basta!”, ma è come cercare di non pensare agli orsi polari. Proviamoci per un attimo: proviamo a non pensare a un orso polare, poi alziamo la mano quando invece ci pensiamo. Gli orsi polari, come qualunque altro tipo di orsi, sono certamente animali simpatici, ma, come abbiamo visto nel capitolo 2, questo esercizio dimostra come il tentativo di reprimere un pensiero produca solo l’effetto di farlo tornare indietro, di farlo “rimbalzare”.

			Anche Caroline talvolta diceva a se stessa che doveva “smettere di avere questi pensieri”, ma poi i pensieri tornavano ad assillarla. La ragazza era anche diventata consapevole di come, dopo aver iniziato a ruminare, pensasse implicitamente di dover “sviscerare la questione fino a trovare una soluzione”, ma questo non faceva che alimentare la sua tendenza alla ruminazione. Le dissi che ruminare di più per porre fine alla ruminazione era come gettare benzina sul fuoco.

			mettiamoci alla prova Analizziamo la nostra motivazione al cambiamento (i pro e contro). 

			Come accade con molti aspetti della vita, nutriamo sentimenti ambivalenti riguardo al cambiamento. Vorremmo smettere di ruminare, ma pensiamo che la ruminazione possa in qualche modo esserci utile. Se è così, proviamo a domandarci quali vantaggi possiamo trarne: questi sono i pensieri positivi riguardo alla tendenza a ruminare. Ecco alcuni esempi: “Riuscirò a trovare una soluzione”, “Così riuscirò a capire”, “Ho la responsabilità di esaminare ogni dettaglio”, oppure “Così facendo, riuscirò a prevenire o a risolvere problemi futuri”. Ora proviamo a chiederci se tutto questo ruminare sia davvero servito a risolvere i nostri problemi, favorendo una riduzione della nostra tendenza alla ruminazione. Ha funzionato? Continuare a ruminare ci aiuterà davvero? Caroline si rese conto di come il suo continuo stile di pensiero ripetitivo non la portasse mai a una “soluzione” duratura: le venivano sempre altri dubbi sulla soluzione o spiegazione cui aveva pensato. Dunque, la ruminazione non le era d’aiuto.
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			Ora prendiamo in considerazione i nostri pensieri negativi riguardo alla ruminazione, come per esempio: “Ho perso il controllo”, “Ho bisogno di riprendere il controllo”, “Se non smetto di ruminare, non riuscirò a fare nulla”, oppure “Devo fare qualcosa, altrimenti non finirà mai”. Vediamo se questi pensieri corrispondano alla realtà. Prendiamo, per esempio, l’idea di aver perso il controllo. Siamo seduti alla nostra scrivania al lavoro e il capoufficio ci dice: “Devo parlarle di quel progetto a cui sta lavorando”. Risponderemmo davvero: “Mi spiace, non sono in grado di parlarne in questo momento: sto ruminando sui miei rimpianti”? Certo che no. Abbiamo il controllo della situazione: sospendiamo per un po’ la ruminazione e ci concentriamo su altre faccende. Lo spostamento di attenzione dimostra che non abbiamo perso il controllo.

			Perché cambiare oggetto di attenzione è d’aiuto? Perché la nostra mente può essere soltanto in un posto alla volta. Se stiamo parlando con il nostro capo, non possiamo contemporaneamente immergerci nella ruminazione: sono attività incompatibili. Caroline è riuscita a comprendere di avere effettivamente il controllo delle proprie azioni, quando decideva di concentrarsi su questioni diverse. Sapeva di avere del lavoro da svolgere e che la ruminazione le sarebbe stata d’intralcio, così spostava l’attenzione per riprendere a lavorare. Inoltre, aveva notato che, quando era in compagnia di amici o in palestra, di rado veniva assalita dalla tendenza a ruminare. Dunque, non era vero che avesse perso completamente il controllo.

			Passiamo ora a esaminare la convinzione di non riuscire a vivere normalmente, se si ha la tendenza alla ruminazione. Come abbiamo visto in precedenza, molte persone cadono in depressione a causa di questa tendenza. Ma persino le persone depresse riescono spesso a svolgere le normali attività quotidiane in maniera soddisfacente. Quali potrebbero essere le prove a conferma del fatto che questo vale anche per noi? Lavoriamo? Frequentiamo i nostri amici, stiamo insieme ai nostri familiari? Abbiamo degli hobby? La ruminazione sarà anche spiacevole, ma è improbabile che abbia un effetto letale. 

			mettiamoci alla prova Cambiamo la nostra teoria della mente: accettiamo il rumore di fondo. 

			Tutti noi abbiamo una teoria su come dovrebbe essere la nostra mente. Alcune persone soffrono per la convinzione di dover avere quella che nel capitolo 2 ho definito mente pura, ossia la convinzione che la nostra mente debba essere lucida e logica, priva di pensieri ed emozioni spiacevoli. E talvolta pensiamo di dover intervenire per far sì che la mente pura diventi realtà: “Devo sbarazzarmi di ogni mio pensiero o sentimento negativo”. Ma, mentre cerchiamo di “fare chiarezza”, di “chiudere il cerchio” e di “schiarirci le idee”, ci accorgiamo di non ottenere nulla, perché i pensieri intrusivi continuano a ricomparire. (Ricordiamo gli orsi polari?) La mente pura è un mito mentale. Infatti, la nostra mente è più simile a un caleidoscopio di rumori di fondo, ricco di immagini e pensieri incostanti, molti dei quali senza senso. È un po’ come cercare di seguire una conversazione con qualcuno, mentre si è in un bar affollato, in cui il rumore di fondo è così forte che, per farci sentire, dobbiamo urlare. Il mito della mente pura ci porta a ruminare sul perché il nostro pensiero non funzioni come “dovrebbe”.

			Proviamo allora un approccio diverso nei confronti della nostra mente. Iniziamo dal presupposto che siamo tutti un po’ “pazzerelli”. Siamo creature irrazionali, piene di contraddizioni, impegnate a farci strada attraverso vie nebulose, rumorose, costellate di interrogativi senza risposta che le nostre menti ci sottopongono. Il vero compito che ci attende non è raggiungere la condizione di mente pura, bensì decidere a cosa vogliamo prestare attenzione. Se continuiamo a scrutare la nostra mente chiassosa alla ricerca di chiarezza, finiremo per ritrovarci a mani vuote (e a testa vuota).
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			Un’alternativa è mettere da parte la nostra mente rumorosa, prendere le distanze dalla nostra tendenza ad arrovellarci, e concentrarci su attività a cui attribuiamo valore. Possiamo scegliere: possiamo metterci a ruminare sui nostri rimpianti, finendo per ruminare ancor di più, oppure possiamo fare attività fisica, lavorare a un progetto, essere affettuosi con una persona cara, coccolare il nostro cane o il nostro gatto, o semplicemente guardare le nuvole muoversi in cielo.

			Queste osservazioni sono state utili a Caroline, la quale si è resa conto di avere una concezione all’insegna del perfezionismo non solo della mente, ma anche di molti altri aspetti della vita. Per esempio, ha iniziato a diventare consapevole della sua convinzione di dover essere sempre lucida e razionale, convinzione che la portava a scandagliare la sua mente alla ricerca di pensieri illogici o “incompiuti”. La ruminazione era il suo strumento per cercare di “chiudere il cerchio”, di dare un senso a ogni cosa, ma di rado ne traeva sollievo. Non le restava che imparare a convivere con una mente rumorosa.
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			mettiamoci alla prova Accettiamo l’incertezza e le questioni incompiute.

			La ruminazione e il rimpianto sono paragonabili al tentativo di portare a termine le questioni incompiute di decisioni del passato. Sono il tentativo di raggiungere la certezza: “Ora capisco senza ombra di dubbio”. Tuttavia, se funzionasse così bene, ci libereremmo della ruminazione e non ci ritroveremmo di nuovo a ruminare. Ma non è così. Anzi, così facendo, alimentiamo questa tendenza. Cosa cerchiamo di ottenere con la ruminazione? Alla base dei nostri tentativi contrassegnati dalla frustrazione, c’è la ricerca della certezza in un mondo incerto e il tentativo di chiudere il cerchio con il passato, che è sempre con noi. Tutto dipende dall’obiettivo su cui ci concentriamo. Se ci sforziamo di raggiungere la certezza e una comprensione chiara, allora continueremo a ruminare; se, invece, ci concentriamo sul vivere la nostra vita, dirigeremo l’attenzione sul momento presente e sugli obiettivi cui teniamo di più. Andare alla ricerca di certezze e di una comprensione del passato priva di ambiguità è un po’ come inseguire l’aria.

			L’incapacità di sopportare l’incertezza è uno dei fattori principali della tendenza a ruminare e rimuginare. È per questo motivo che le persone che si preoccupano per il futuro spesso soffrono della “Google-ite”, come l’ho definita: cercano informazioni su tutte le cose spaventose che potrebbero accadere, considerano tutte le possibili soluzioni e poi le scartano, perché non hanno l’assoluta certezza che funzionino. Ruminando cerchiamo di raggiungere conoscenze certe sul passato o sui nostri sentimenti attuali. Non riusciamo proprio ad accettare di non sapere, di non essere in controllo.
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			Che cosa possiamo fare? Proviamo a pensare all’eventualità di accettare l’incertezza. Che cosa significa accettare qualcosa? Ricordo di essere stato sorpreso dalla pioggia mentre andavo in bicicletta. Io e mia moglie eravamo a circa un’ora di distanza da casa quando iniziò a piovere, e non avevamo impermeabili con noi. Così decisi di accettare di bagnarmi. Alla fine ero fradicio. Io e mia moglie ci divertimmo a cantare Singing in the Rain. Mia moglie scese dalla bici e si mise a ballare il tip tap nelle pozze di pioggia. Io, che non sapevo ballare il tip tap, mi limitai a ridere. Fu un’esperienza spassosa. Grazie al mio atteggiamento di accettazione, il temporale divenne l’occasione per recitare la scena di un vecchio film. L’accettazione mi portò a lasciar andare l’idea di restare asciutto.

			Accettazione significa semplicemente dire: “Prendo atto e accetto che le cose stiano così”. Non significa dire che lo status quo ci piaccia, che lo consideriamo giusto o che pensiamo sia meraviglioso. Significa solo che riconosciamo per il momento di poter accettare di non sapere il perché di un evento. E, inoltre, di poter accettare l’eventualità di non riuscire mai a saperlo. 

			Pensiamo a tutto quello che possiamo fare ora accettando una condizione permanente di ignoranza su qualcosa in particolare. Accogliamo la nostra mancanza di conoscenza come la via che ci conduce verso la nostra vita reale. È come dire: “Posso scegliere tra due possibilità: la prima è restare chiuso nella mia testa cercando di capire perché sono bloccato in questa stanza, mentre la seconda è uscire dalla porta e vivere la mia vita”. Serviamoci della nostra accettazione dell’ignoranza come trampolino verso un’esistenza migliore. Possiamo dire agli altri: “Ho reso la mia vita di gran lunga migliore accettando di essere ignaro di tante cose”. 
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			Di fatto, conoscere e vivere sono modi d’essere diversi. Scegliamo di vivere. Non lo rimpiangeremo. Nessuno dice: “Rimpiango di aver vissuto una vita piena”, mentre non è insolito sentire qualcuno lamentare: “Ho sprecato tutti quegli anni a ripensare alle occasioni perdute e a rimpiangerle”.

			Caroline si è resa conto di avere talvolta difficoltà a tollerare l’incertezza e le questioni irrisolte delle sue decisioni passate. La sua tendenza alla ruminazione era un tentativo per lei di chiarire le cose una volta per tutte, ma il risultato era solo un maggiore senso di confusione. Ho domandato a Caroline se ci fossero ambiti della sua vita in cui riusciva ad accettare l’incertezza: i viaggi, per esempio, o le attività di svago e le occasioni per fare nuove conoscenze, l’inizio di un nuovo progetto. Lei si è resa conto di stare già accettando un certo grado di incertezza in questi ambiti; tuttavia, sentiva incombere lo spettro dell’“errore” finanziario. A causa dell’esperienza negativa con gli investimenti, Caroline aveva spostato il suo denaro “al sicuro”, sul conto corrente, sul quale però gli interessi erano pressoché vicini allo zero. Tuttavia, ora la ragazza ha iniziato a considerare il fatto che il bisogno di certezza negli investimenti stava limitando le sue opportunità di ricavare un rendimento dal patrimonio che possedeva. La strategia di cercare certezze avrebbe limitato le sue possibilità di trarre profitto? Era questa la domanda che lei ora avrebbe dovuto farsi. Caroline si è resa conto di dover pensare a un approccio equilibrato, in cui avrebbe accettato un certo grado di incertezza e corso anche qualche rischio per poter inseguire delle opportunità di guadagno. La riflessione su questi aspetti l’ha portata nel giro di pochi mesi a riequilibrare gli investimenti: correndo qualche rischio ragionevole, è riuscita ad aumentare il rendimento dei soldi investiti. Insieme abbiamo visto come l’incertezza sia spesso il prezzo da pagare per avere delle opportunità. 

			mettiamoci alla prova Stabiliamo un “tempo del ruminare”. 

			Uno dei problemi insiti nella ruminazione e nel rimuginio è la loro pervasività: infatti, questi schemi di pensiero possono occupare una buona parte della nostra vita. Gli studi sulle persone con la tendenza alla ruminazione indicano che quest’ultima si intensifica di sera, interferendo spesso con il sonno. Molte di queste persone riferiscono di essere assillate da questo genere di pensieri nel corso dell’intera giornata, a tal punto da arrivare a credere di non avere alcun controllo su di essi: pensano di non poter sfuggire alla ruminazione. 

			Una tecnica utile in questi casi è quella di riservare, ogni giorno, un determinato periodo di tempo per ruminare: fissiamo, letteralmente, un appuntamento con la ruminazione. Durante questo “tempo del ruminare”, possiamo concentrarci sulla ruminazione per una decina di minuti; possiamo anche servirci di molti degli strumenti descritti in queste pagine. Quando presento questa idea per la prima volta ai miei pazienti, loro di solito esprimono dei dubbi e alcuni obiettano come sia impossibile fare una cosa del genere, perché poi non riescono a smettere di ruminare. Allora faccio loro notare come di fatto riescano già a escludere la ruminazione, quando per esempio vengono distratti da qualcosa. Ma loro insistono che è impossibile, così propongo di fare un esperimento e di provare per una settimana: “Provi a riservare un quarto d’ora al pomeriggio, quando ha del tempo libero, per mettersi a ruminare; poi può impiegare gli strumenti che abbiamo visto insieme. Se viene assillato dalla ruminazione in altri momenti, annoti i pensieri corrispondenti e li affronti durante il ‘tempo del ruminare’”.
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			All’inizio Caroline ha pensato che fosse un’idea bizzarra: “Non credo che sarò in grado di farlo, perché questi pensieri affiorano all’improvviso e non riesco a controllarli”, disse. “E poi lei mi dice che dovrei mettermi a ruminare, mentre sto cercando di smettere di farlo: non riesco proprio a capire”, ha aggiunto. Le ho suggerito di pensare a questa strategia come a un modo per confinare il problema in uno spazio di tempo ben determinato, così da impedirgli di pervadere la sua vita giorno e notte. Inoltre, al momento dell’“appuntamento” con la ruminazione, lei avrebbe avuto a disposizione un’ampia dotazione di tecniche: sarebbe cioè stata nelle condizioni migliori per affrontarla. Caroline era disposta a provarci. Quando è tornata da me dopo la prima settimana, era sorpresa di essere riuscita a “ritardare” la ruminazione in una certa misura, anche se non completamente. Le ho detto allora: “Il tentativo di sgomberare del tutto la mente dalla ruminazione fa parte del mito della mente pura. Noi, invece, stiamo solo cercando di fare in modo che lei torni ad avere più controllo sulla sua vita”.
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			mettiamoci alla prova Concentriamoci su attività e obiettivi che ci stanno a cuore. 

			La mente può essere soltanto in un posto alla volta. Lo dimostra il fatto che il rimuginare e il ruminare sembrano scomparire nel momento in cui ci concentriamo intensamente su un’altra attività. Ritengo, dunque, sia importante avere regolarmente una varietà di attività da svolgere e di obiettivi da coltivare per noi stessi. Vediamo alcuni esempi.

			–	Attività e comportamenti che riteniamo importanti per la nostra salute fisica e mentale: seguire una corretta alimentazione, dormire a sufficienza, fare attività fisica, dedicarsi a esercizi di rilassamento e meditazione.

			–	Obiettivi relazionali: essere amici, partner, genitori o fratelli migliori. 

			–	Obiettivi professionali: fare meglio il proprio lavoro, apprendere nuove abilità, fare lavoro di squadra. 

			–	Attività di svago e hobby: musica, sport, lettura, arte, corsi, attività divertenti.

			–	Essere membri attivi della comunità: restituire agli altri parte di ciò che si è ricevuto dalla vita, avere senso civico, avere buoni rapporti di vicinato. 

			Questi sono solo alcuni scopi possibili: spetta a ciascuno di noi decidere quelli cui teniamo di più. Il punto è che, quando ci concentriamo su queste attività finalizzate a uno scopo, prendiamo le distanze dalla ruminazione.
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			Ci liberiamo della ruminazione attraverso il comportamento: passiamo all’azione invece di restare bloccati nella spirale dei pensieri. Caroline si è resa conto di poter scegliere: poteva continuare a ruminare sui soldi che aveva perso, oppure poteva andare in palestra, vedere gli amici, guardare un video, portare fuori il suo cane, praticare la meditazione mindfulness2 oppure ascoltare musica. L’aspetto fondamentale è dire a noi stessi: “Adesso posso mettermi a ruminare oppure posso fare qualcosa di utile e di importante”. Fermarsi e dire a se stessi che è utile prendere le distanze dalla ruminazione è un passo importante per liberarsene. 

			mettiamoci alla prova Lasciamo andare. 

			Immaginiamo che un pescatore abbia lanciato la lenza e noi arriviamo e prendiamo l’esca. È una situazione che assomiglia molto al ruminare: affiora un pensiero, lo afferriamo e non lo lasciamo più andare. Siamo come il pesce che è stato attirato a prendere l’esca: anche noi veniamo trascinati via dai nostri pensieri. Ora pensiamo a tutto quello che avviene durante il giorno a cui non prestiamo particolare attenzione. So che gli abitanti di una grande città, per esempio New York, dopo un po’ di tempo non fanno più molto caso al rumore, al traffico o alla folla: tutto ciò diventa “rumore di fondo” che li lascia indifferenti. E se pensassimo alla ruminazione e al rimpianto come rumore di fondo da cui la nostra attenzione non viene più catturata?

			Ci sono parecchie altre tecniche che possiamo usare per imparare a lasciare andare, molte delle quali sono state ideate dallo psicologo Adrian Wells e da altri, compreso il sottoscritto.

			Per prima cosa, proviamo a pensare a noi stessi non come attori, ma come spettatori. Immaginiamo che il pensiero al centro del ruminare sia qualcosa che osserviamo, rispetto al quale possiamo fare un passo indietro e vedere che è “lì fuori”. Vediamo ora più da vicino una serie di varianti di questa tecnica.

			■ Immaginiamo che il pensiero sia una telefonata di telemarketing che sentiamo arrivare, ma a cui decidiamo di non rispondere. Ci limitiamo a pensare: “Ecco, è un’altra di quelle telefonate dei call center, che cercano di vendermi qualcosa di cui non ho bisogno. Lascio scattare la segreteria telefonica”.

			■ Proviamo a pensare che il pensiero oggetto della ruminazione sia una e-mail che finisce nella casella dello spam. Il messaggio potrebbe avere un oggetto allettante – “Hai vinto cento milioni!” –, ma sappiamo che è una assurdità, così lo ignoriamo. Lasciamolo finire nello spam.

			■ Immaginiamo di trovarci sulla banchina di una trafficata stazione ferroviaria, in attesa del treno numero 5, quello che ci serve per realizzare gli obiettivi che ci stanno a cuore. Arrivano i treni numero 4, 10 e 12, ma non ci saliamo: sono i treni della ruminazione. Noi saliremo soltanto sul treno numero 5, che non è ancora arrivato; così lasciamo andare gli altri treni.

			■ Immaginiamo che il pensiero al centro del nostro ruminare sia un palloncino che possiamo lasciare andare. Immaginiamo di avere un palloncino in una giornata di vento: lo teniamo stretto per non farlo volare via ma, a un certo punto, prendiamo una decisione: “Lo lascerò andare”. Ora il palloncino vola in cielo, mentre lo osserviamo finché scompare alla vista. Osserviamo, lasciamo andare: siamo liberi.

			Inizialmente, a Caroline è piaciuta la metafora del telemarketing, perché viveva i suoi rimpianti intrusivi, pervasi dal senso di colpa, come un’invasione della sua privacy, al pari delle chiamate dei call center. Era solita dire a se stessa: “Va bene, è l’operatore di un call center che cerca di vendermi qualcosa. Non rispondo”. Questo stratagemma le ha consentito di accettare l’esistenza della “chiamata”, senza però rimanerne invischiata. Non era obbligata ad accettare la telefonata o a impegnarsi per rispondere: non doveva fare altro che osservarla. A Caroline è piaciuta anche l’idea del palloncino, perché le consentiva di visualizzare l’allontanamento di un pensiero a cui lei cercava di restare aggrappata. Grazie a queste tecniche, ha cominciato ad apprezzare la sensazione di lasciar andare. 
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			mettiamoci alla prova Lasciamoci sommergere dal pensiero temuto: impieghiamo la “tecnica della noia”. 

			Abbiamo notato come veniamo assaliti dalla noia quando sentiamo ripetere sempre la stessa storia? Oppure di come un piatto finisca per piacerci di meno, se lo mangiamo ogni sera per una settimana? Con la ripetizione si riduce la nostra capacità di prestare attenzione; è il processo che in psicologia viene definito abituazione, cui abbiamo accennato nei primi capitoli: l’esposizione ripetuta a uno stimolo fa sì che quest’ultimo perda forza, che diventi meno capace di suscitare attivazione fisiologica (arousal) e attenzione. Può addirittura farci addormentare, tanto diventa noioso. È proprio questo l’aspetto paradossale. Per certi versi, consideriamo i pensieri al centro della ruminazione così interessanti, importanti e rilevanti da credere di dovercene occupare. I pensieri affiorano e noi ci sforziamo di trovare risposte, cercare informazioni, risolvere un problema, chiudere il cerchio. Non c’è da meravigliarsi se finiamo per essere esausti dopo tutto questo lavorìo mentale.

			La prossima tecnica per superare la tendenza a ruminare è in realtà molto semplice. Immaginate di avere paura di prendere l’ascensore. Salgo con voi sull’ascensore e insieme andiamo su e giù. Durante le prime corse siete spaventati, ma, continuando a salire e scendere con sistematicità, l’ansia si riduce. Alla fine, mi dite: “Va bene, Bob, ho capito. Ora scendiamo”. Ma io insisto per salire e scendere ancora. Voi vi annoiate. L’esposizione ripetuta porta alla noia.

			Lo stesso discorso si può fare per la ripetizione di un pensiero negativo. Prendiamo, per esempio, il pensiero: “Mi sento in colpa per quello che ho fatto”. Il nostro compito è ripetere a noi stessi questo pensiero temuto molto lentamente, quasi fossimo degli automi: ripetiamolo per dieci minuti senza dire, pensare o fare nient’altro. Cosa ci aspettiamo di provare? Se siamo come la maggior parte delle persone, finiremo per annoiarci; potremmo persino fare fatica a prestare attenzione al pensiero. È la tecnica della noia, come l’ho chiamata, una tecnica che un numero inaspettatamente elevato di persone considera molto efficace.

			Naturalmente, è molto diversa dalle tecniche basate sulle affermazioni positive sul proprio valore oppure dai tentativi di reprimere un pensiero negativo. In questo caso, infatti, invitiamo il pensiero negativo nella nostra mente, lo ripetiamo senza fare nient’altro, rendendolo così noioso da neutralizzarlo. Possiamo usare questa tecnica una volta al giorno. Se abbiamo un pensiero caratterizzato dal senso di colpa per qualcosa che abbiamo fatto, dedichiamo dieci minuti a renderlo così noioso da diventare evanescente. “Mi sento in colpa per qualcosa che ho fatto”. Alla fine, avremo un altro pensiero, un pensiero che ci libera: “Ma non me ne preoccupo”. 
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			All’inizio Caroline ha pensato che fossi un po’ matto. Ma è stata comunque disponibile a provare questa tecnica della noia. Le ho chiesto di ripetere: “Mi sento in colpa per aver fatto un investimento sbagliato” per dieci minuti durante una delle nostre sedute. Mentre teneva gli occhi chiusi, ripetendo la frase ad alta voce, ho notato il cambiamento nell’espressione sul suo volto. All’inizio sembrava un po’ nervosa, forse anche nauseata da questo pensiero, ma, a mano a mano che continuava a ripeterlo, ha cambiato espressione fino ad arrivare, dopo qualche minuto, a sorridere. Alla fine dell’esercizio, le ho domandato a cosa stesse pensando. “Lo sa, è noioso”.

			Possiamo servirci di questa tecnica quando ci ritroviamo a essere preda di un rimpianto o di un senso di colpa. Interrompiamo tutto quello che stavamo facendo per dieci minuti, chiudiamo gli occhi e ripetiamo il pensiero mentalmente, dentro di noi, senza cercare di trovare risposte, e vediamo se comincia a svanire.

			mettiamoci alla prova Scriviamo il prossimo capitolo della nostra storia e viviamolo. 

			Mi piace pensare al rimpianto e al senso di colpa come al capitolo più recente della nostra vita. Ma la nostra storia non finisce qui: possiamo dunque pensare a quale sarà il prossimo capitolo. Immaginiamo di avere trentadue anni e di aver fatto a dodici anni qualcosa per cui ci sentiamo in colpa. Ora, a trentadue anni, viviamo il capitolo 10 della nostra vita, a dodici eravamo al capitolo 3. Vogliamo continuare a tornare al capitolo precedente e a ripeterlo senza sosta? Certo sarebbe possibile, se fossimo pervasi dal rimpianto e dal senso di colpa. Ma se, invece, pensassimo di passare al prossimo capitolo della nostra storia? E se fossimo noi gli autori di quel capitolo? Che cosa scriveremmo?

			È questo il bello della metafora di essere autori della propria storia di vita: riconosciamo che potrebbe essere accaduto qualcosa di brutto all’inizio della storia, gli errori e i rimpianti descritti in un capitolo precedente; ma ora andiamo avanti. Dopotutto, la storia continua: abbiamo un intero libro da scrivere. D’accordo, ammettiamo anche di aver fatto, in un capitolo precedente, qualcosa di stupido, forse pure di immorale e forse addirittura di ripugnante. Se stessimo scrivendo un romanzo, il nostro romanzo, potremmo voler usare queste esperienze per esemplificare l’“evoluzione del personaggio”. In che modo cambia la protagonista del romanzo? Come riesce a passare da azioni di cui si sente colpevole a scelte che migliorano la sua vita? Come si snoda il percorso di crescita della protagonista? Forse guarda al passato e dice: “Mi sono comportata in modo impulsivo: me ne pento. Ma, ora, in questo nuovo capitolo, farò tesoro di quell’esperienza. Sto cambiando”. Se siamo gli autori del libro, possiamo decidere noi come sarà il prossimo capitolo.
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			Perché non provarci? Scriviamo una descrizione di duecento parole di quello che vorremmo accadesse nel prossimo capitolo della nostra vita.

			Pensiamo a quello che vorremmo cambiare e a cosa sarà importante per noi nella prossima fase o capitolo della nostra storia. Pensiamo ai nostri valori, ai nostri scopi, al tipo di persona che vorremmo essere, al desiderio di imparare dal senso di colpa e dai rimpianti per continuare a crescere: pensiamo a cosa vogliamo fare davvero. E poi facciamolo accadere. Riflettiamoci ogni settimana, a mano a mano che passiamo al prossimo capitolo della nostra storia: siamo noi gli autori.

			A Caroline è piaciuta molto questa idea. Era la libertà di cui aveva bisogno per prendere atto del proprio senso di colpa e dei propri rimpianti, ma, allo stesso tempo, per prendere in mano il suo futuro. Per il successivo capitolo della sua vita, Caroline ha raccontato di aver deciso che si sarebbe impegnata a fondo nel lavoro, avrebbe passato del tempo con gli amici, si sarebbe dedicata all’attività fisica e avrebbe imparato a compiere investimenti più equilibrati; allo stesso tempo, avrebbe provato gratitudine per la sua buona salute e per quello che aveva nella vita. Caroline si è resa conto di non poter cancellare il passato, di non poter dimenticare le decisioni prese, ma di poter costruire la sua vita nel modo in cui desiderava si evolvesse. Una prospettiva, questa, di gran lunga migliore del rimanere imbrigliati nella zavorra del rimpianto e del senso di colpa. È quel che ho definito rimpianto utile.

			

			
				
					1. Come abbiamo visto nella nota 2 dell’Introduzione, se la ruminazione è caratterizzata dall’attenzione rivolta al passato, il “rimuginio” (worry in inglese) è una forma di pensiero strettamente legata all’ansia che porta ad avere aspettative negative sul futuro. [NdT]

				

				
					2. La meditazione mindfulness è una pratica meditativa che favorisce la capacità di essere presenti, di focalizzare l’attenzione su ciò che avviene nel momento, senza esprimere giudizi. “Essere consapevoli in modo mindful significa risvegliarsi da una vita vissuta ‘in automatico’ per sviluppare un maggior grado di consapevolezza e sensibilità verso gli aspetti nuovi delle nostre esperienze quotidiane. L’abbandono degli ‘automatismi’ ci consente di essere più presenti nella nostra vita e per le persone cui vogliamo bene.” D.J. Siegel, Meditazione mindfulness. Un programma in 21 giorni, tr. it. Raffaello Cortina, Milano 2022, p. 7. [NdT]
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			Il senso di colpa come strumento di apprendimento

			Che cosa ha a che fare il senso di colpa con il rimpianto? Mentre parlavo con una collega del mio progetto di scrivere un libro sul rimpianto, lei ha affermato che rimpianto e senso di colpa sono la stessa cosa. Capisco come alcune persone possano focalizzarsi sull’idea che il rimpianto spesso comporti rimorso e autocolpevolizzazione; tuttavia, il sentimento di rimpianto non ha sempre un carattere autopunitivo. Per esempio, potrei rimpiangere di aver scelto un particolare percorso con l’automobile, ma questo non mi fa sentire in colpa. Analogamente, posso rammaricarmi per la fine di una relazione e provare delusione e tristezza, senza però darmene la colpa. Tuttavia, l’osservazione della mia collega ha un fondo di verità, perché per molte persone il rimpianto comporta effettivamente un senso di colpa. Per esempio, un uomo potrebbe sentirsi in colpa per aver chiesto il divorzio, perché si rammarica per l’impatto negativo che la fine del matrimonio avrà sui suoi figli. Un’altra persona potrebbe sentirsi in colpa di aver perso il lavoro, perché si rincresce di avere messo la famiglia in una situazione finanziaria difficile. Rimpianto e senso di colpa sono spesso intrecciati. Tuttavia, come dicevamo, il rimpianto non implica sempre il senso di colpa, mentre è vero il contrario: sentirsi in colpa implica sempre un sentimento di rimpianto.

			In che modo, allora, si dovrebbe concettualizzare il senso di colpa? Si prova un senso di colpa quando si è violato un codice morale o etico. Per esempio, l’omicidio e lo stupro sono atti “illeciti”, che violano un codice morale pressoché universale. Possiamo pensare che la colpa implichi un’intenzione malevola di causare danno, il mancato rispetto di un accordo o un comportamento negligente ossia l’omissione di atti che una persona di buon senso avrebbe invece compiuto. La colpa implica essere la causa e avere la responsabilità di una conseguenza negativa. Ma possiamo sentirci in colpa per molti comportamenti che non sono efferati quanto un delitto. Infatti, questo sentimento può affiorare in una molteplicità di situazioni: quando abbiamo avuto un atteggiamento ostile verso il nostro partner; abbiamo copiato a un esame; abbiamo avuto una relazione, di natura affettiva o sessuale, con una persona diversa dal nostro partner attuale; non abbiamo aiutato un amico in difficoltà o abbiamo ferito i nostri figli con le nostre parole. 

			La differenza tra vergogna e colpa

			Spesso confondiamo la colpa con la vergogna. Tuttavia, vergognarsi significa provare il desiderio di nascondersi dagli altri per il timore di sentirsi umiliati se qualcuno scoprisse alcuni aspetti che ci riguardano. La vergogna non riguarda necessariamente azioni dannose o la violazione di norme etiche: piuttosto, è il sentirsi giudicati ed emarginati dagli altri, oppure immaginare che ciò possa avvenire. Per esempio, molte persone si vergognano delle proprie tendenze sessuali anche se non violano alcun codice morale generalmente accettato né fanno del male agli altri. Questo capitolo si concentra in modo specifico sul senso di colpa, perché è più strettamente collegato al rimpianto di quanto non sia il sentimento di vergogna. Molti dei concetti che descriveremo sono applicabili anche alla vergogna, ma per brevità ci concentreremo sul senso di colpa. Chi fosse interessato ad approfondire il tema della vergogna, può consultare le opere di Paul Gilbert, citate in Bibliografia.

			L’interazione tra rimpianto e senso di colpa

			 Il senso di colpa è una reazione comune e significativa all’esito negativo di una decisione che abbiamo preso. Questo sentimento può portare anche all’autocritica, a un’intensificazione della tendenza alla ruminazione, al senso di vergogna, all’evitamento e, in alcuni casi, al suicidio. Sebbene il senso di colpa sia un’emozione complessa al pari di qualsiasi altra, per gli scopi di questo libro la considereremo una forma di rimpianto portata all’estremo. 
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			Proviamo rimpianto per le decisioni prese, o per le scelte non fatte, perché pensiamo che saremmo stati meglio con l’alternativa che abbiamo scartato o perché siamo convinti che avremmo dovuto sapere come sarebbero andate le cose. Il senso di colpa porta il rimpianto al livello successivo: non solo pensiamo che le cose sarebbero andate meglio se avessimo agito diversamente, ma diamo un giudizio morale al nostro comportamento e a noi stessi. Pensiamo che le nostre azioni siano state immorali o scorrette oppure che gli altri avranno un’opinione negativa di noi e ci condanneranno.A quel punto ci colpevolizziamo, talvolta condannandoci duramente per la nostra malvagità. Per esempio, un uomo che aveva una relazione stabile, sentendosi in colpa per aver fatto sesso con un’altra donna, si dipingeva come persona orribile. In questo caso, dunque, il rimpianto non era dovuto solo al fatto che l’uomo avrebbe voluto comportarsi diversamente, ma comprendeva anche un giudizio morale e intransigente verso se stesso. In questa situazione, tuttavia, egli non considerava i motivi che l’avevano portato a cercare rapporti sessuali con un’altra donna. Inoltre, non teneva conto di tutte le qualità positive che pure aveva: si guardava esclusivamente attraverso la lente della morale, condannandosi come persona indegna. 

			Gli aspetti positivi e negativi del senso di colpa

			Come il rimpianto, anche il senso di colpa ha lati positivi e negativi, che approfondiremo in questo capitolo. La maggior parte delle volte, il senso di colpa che proviamo è sproporzionato rispetto a quello che abbiamo fatto oppure ci sono situazioni in cui ci assumiamo tutta la responsabilità di un evento, anche se ne abbiamo solo una parte. In entrambi i casi, questa reazione può amplificare, a sua volta, l’impatto negativo del rimpianto, con il rischio che si inneschi una spirale di ruminazione senza fine. In questo capitolo esamineremo dunque una gamma di tecniche che possano aiutarci a sviluppare un approccio realistico al senso di colpa, tecniche che potranno servire a ridurre le critiche inutili che rivolgiamo a noi stessi, ad accettare la nostra fallibilità di esseri umani e a riconoscere in maniera adeguata la nostra parte di responsabilità: in tal modo sarà possibile alleviare la sofferenza che proviamo. Poiché, come dicevamo, il rimpianto è strettamente intrecciato con il senso di colpa, imparare a gestire il secondo può aiutarci a gestire anche il primo.

			Per quanto riguarda i lati positivi, è importante anche analizzare le ragioni alla base del carattere universale del senso di colpa. A cosa serve questo sentimento? In che modo può aiutarci a costruire relazioni migliori, ad aumentare l’autocontrollo e la capacità di imparare dagli errori? In breve, in che modo può esserci utile, proprio come può esserlo il rimpianto? In questo capitolo vedremo in quali casi il senso di colpa è appropriato, per quanto tempo e in che misura. 

			Talvolta i nostri rimpianti suscitano sentimenti estremi di colpa e di vergogna, a tal punto che abbiamo difficoltà a prendere le distanze e a lasciarli andare, anche quando le scelte per cui ci colpevolizziamo risalgono al lontano passato. Di fatto, il senso di colpa può facilmente sopravvivere alla sua utilità. In queste pagine esamineremo numerose domande che possiamo farci per ridurre un senso di colpa estremo o non necessario riguardante decisioni del passato. Infatti, una cosa è provare un senso di colpa razionale, commisurato all’atto, e persino utile, che possa favorire l’autocorrezione, l’apprendimento, il perdono, le scuse e l’accettazione. Un’altra è tormentarsi con un sentimento di colpa soverchiante, che non lascia via di scampo.

			Per quanto riguarda i benefici, il senso di colpa può in alcuni casi migliorare la capacità di creare fiducia nelle relazioni. Dalla prospettiva dell’evoluzione, i membri dei gruppi che mostravano senso di colpa, vergogna o paura di essere scoperti avevano più probabilità di sopravvivenza rispetto a quelli dei gruppi in cui inganni e imbrogli erano all’ordine del giorno. Il senso di colpa può essere utile, se contribuisce ad aumentare l’autocontrollo, favorisce l’autocorrezione e ci aiuta a chiedere perdono, creando in tal modo un senso di fiducia. In questo caso, possiamo concepirlo come un sentimento socialmente appropriato, che ha una sua ragion d’essere e una sua utilità. Vedremo anche come possiamo servircene in modo da migliorare la nostra vita e le nostre relazioni.

			Per imparare a trarre beneficio dal senso di colpa, iniziamo a esaminare più da vicino a che cosa serve e che cosa ha fatto sì che, nel corso dell’evoluzione, sia diventato un’emozione tanto potente e universale. 

			Il senso di colpa può creare fiducia

			Immaginiamo di essere single e di essere intenzionati a iniziare una relazione seria. Abbiamo incontrato una persona che sembra intelligente, attraente e affascinante. Abbiamo molti interessi in comune e la pensiamo allo stesso modo su molte questioni di attualità. Ma un giorno questa persona ci confessa: “Volevo dirti che, a differenza di molte persone, sono incapace di provare senso di colpa o vergogna. Non mi sono mai vergognato né sentito in colpa e non riesco a immaginare di poter mai provare questo genere di sentimenti”. Cosa penseremmo di un’eventuale relazione sentimentale con questa persona? Se incontrassimo difficoltà nella vita, riusciremmo a fare affidamento su questo partner?

			La capacità di una persona di provare senso di colpa può essere indicativa della sua propensione a fare la cosa giusta: potrebbe cioè essere una persona di cui possiamo fidarci. Il senso di colpa che proverebbe per aver tradito la nostra fiducia sarebbe probabilmente così spiacevole da spingerla a evitare di comportarsi nuovamente in quel modo. Sarebbe dunque plausibile credere di poter far affidamento sulla sua incapacità di farci del male. Infatti, siamo più portati a fidarci di persone che sono in grado di controllare il proprio comportamento, e la capacità di provare senso di colpa può essere uno degli indici di autocontrollo. 

			Il senso di colpa può avere la stessa utilità del rimpianto anticipatorio 

			Il senso di colpa può anche impedirci di attuare comportamenti in grado di fare del male o offendere gli altri, con il rischio di venire puniti o umiliati. Ciò significa, dunque, che il senso di colpa ci aiuta a evitare punizioni. Per esempio, se mi aspetto che potrei sentirmi in colpa qualora commettessi un furto, correndo anche il rischio di venire arrestato, probabilmente terrò a freno i miei impulsi ed eviterò di rubare. Il senso di colpa è un’abilità socioemotiva che, aiutandoci a prevedere le punizioni conseguenti a certi tipi di comportamenti, ci consente di evitarle esercitando l’autocontrollo. Dunque, la capacità di provare senso di colpa è come la capacità di provare rimpianto anticipatorio. Come abbiamo visto, quest’ultimo si contraddistingue per la capacità di immaginare le conseguenze negative di una decisione: per esempio, immaginare cosa succederebbe se ci rivolgessimo in modo particolarmente sgarbato al nostro partner, se bevessimo troppi alcolici con conseguente perdita di controllo, oppure non rispettassimo la data di consegna di un lavoro. Questa sarebbe la parte relativa alla capacità di immaginare di provare un sentimento di rimpianto per le nostre decisioni. Il senso di colpa sarebbe un passo ulteriore che ci porterebbe a essere particolarmente dispiaciuti per quel tipo di comportamenti: se agissimo in quel modo, ci criticheremmo, proveremmo rimorso e tristezza. Il rimpianto anticipatorio, accompagnato dall’aspettativa di provare senso di colpa, si rifletterebbe in pensieri come questi: “Cosa succederebbe se mi comportassi in questo modo: verrei punito, mi sentirei in colpa? In che modo, allora, posso evitare di compiere queste azioni?”. E, come abbiamo visto a proposito del rimpianto anticipatorio, anche un insufficiente senso di colpa può portarci ad agire d’impulso e in maniera sconsiderata, mentre un senso di colpa eccessivo può farci restare a lungo in una condizione di impasse, imprigionati nel biasimo che nutriamo verso noi stessi per il male che immaginiamo di aver fatto. La questione è sempre la stessa: qual è un livello ragionevole e utile di questi sentimenti? Qual è il giusto equilibrio?

			Il senso di colpa può favorire lo spirito di gruppo

			Le persone che ottengono punteggi più alti nel cosiddetto senso di colpa del sopravvissuto (la convinzione di aver tratto dei benefici da una situazione, mentre altri, in una situazione simile, hanno subito conseguenze negative) hanno generalmente maggiori capacità di lavorare in gruppo. Forse il senso di colpa si è evoluto proprio perché i membri di un gruppo capaci di provare questo sentimento erano più inclini a collaborare e a partecipare a una difesa comune, a ripartire le risorse alimentari e a prendersi cura l’uno dell’altro e della prole. È interessante notare come i dipendenti inclini al senso di colpa si assentino meno di frequente dal lavoro, presumibilmente perché la responsabilità verso la mansione e verso il gruppo viene prima dei propri desideri o dei propri bisogni percepiti. Un fattore che potrebbe spiegare questo aspetto è la maggiore capacità delle persone inclini al senso di colpa di vedere le cose dal punto di vista degli altri, dunque non solo di valutarle in base ai propri interessi. Il senso di colpa può essere un’emozione difficile da provare, ma per certi versi riesce a tenerci uniti in alcuni momenti.

			Il senso di colpa può spingerci a porgere le nostre scuse

			Scuse sincere e sentite, in cui si manifesta rimorso in maniera convinta, sono d’aiuto per ricucire relazioni messe a repentaglio da azioni deleterie. Scuse efficaci, accolte dalla persona offesa come genuine, possono anche servire a porre fine alla ruminazione conseguente al rimpianto per aver fatto del male a un’altra persona: infatti, possono dare al “trasgressore” la sensazione di avere rimediato al danno causato. Il problema passa dall’aver agito in modo sbagliato alla riparazione della relazione compromessa. Naturalmente, sono molti i fattori che determinano l’efficacia delle scuse. Infatti, le scuse efficaci sono un processo bidirezionale: il loro successo dipende dall’accoglienza che ricevono, la quale a sua volta dipende dalla sincerità che il destinatario vi attribuisce, dal fatto che, essendoci tra di noi un rapporto positivo, egli creda alle nostre buone intenzioni e alla nostra capacità di cambiare in positivo. Inoltre, per essere efficaci, le scuse devono anche avere le seguenti caratteristiche:
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			–	far capire all’altra persona che ci assumiamo la responsabilità del nostro comportamento; 

			–	manifestare la disponibilità a rimediare agli sbagli commessi;

			–	dichiarare (anche in questo caso, in maniera convinta) che non commetteremo più lo stesso sbaglio.

			Di seguito riportiamo, invece, alcuni esempi di scuse inefficaci.

			–	“Mi dispiace, ma ora non pensiamoci più.”

			–	“Mi dispiace, ma tu ti sei comportato nello stesso modo con me in passato.”

			–	“Mi dispiace, ma sono certo che ti passerà.” 

			–	“Mi dispiace, ma molte altre persone nella mia situazione avrebbero fatto la stessa cosa o anche peggio.” 

			–	“Mi dispiace se pensi che abbia fatto qualcosa di sbagliato.”

			Ora che abbiamo preso consapevolezza di come il senso di colpa possa essere utile in determinate circostanze, torniamo a occuparci del suo lato oscuro. In che modo possiamo attenuare un senso di colpa esagerato, autopunitivo e inutile, e, idealmente, anche livelli controproducenti di rimpianto? 

			Come ridurre un senso di colpa inutile

			Possiamo pensare al senso di colpa inutile come a un sentimento sproporzionato rispetto al comportamento attuato o al danno procurato. È un senso di colpa associato a un atteggiamento di forte autocritica o odio verso se stessi, che dura molto più a lungo di quanto sembri ragionevole alla maggior parte delle persone. Generalmente, induce un’eccessiva ruminazione, l’evitamento di attività del tutto normali che potrebbero scatenare un senso di colpa, e la riluttanza a cambiare il proprio comportamento. Un esagerato senso di colpa non ci aiuta a diventare persone migliori: ci rende solo persone infelici.

			Tuttavia, possiamo considerare le emozioni, e in particolare il senso di colpa, da un punto di vista diverso. E se, per esempio, considerassimo le emozioni come fenomeni passeggeri o, cosa ancora più importante, come il primo passo verso una fase successiva contraddistinta dalla capacità di apprendere e di vivere in modo adattivo, ossia all’insegna di un soddisfacente adattamento al proprio ambiente? Non sto dicendo che non dovremmo mai sentirci in colpa, ma proviamo a domandarci se sia davvero necessario che il senso di colpa duri così a lungo, sia tanto intenso e pervaso da un odio verso noi stessi così soverchiante da interferire con la nostra vita quotidiana. E se, invece, pensassimo al senso di colpa come a un passo verso l’apprendimento, la riconciliazione e la riparazione?

			Esistono molti modi per mettere in discussione i nostri pensieri intrisi di senso di colpa: riusciremo così a vivere con la consapevolezza che siamo esseri umani con i nostri difetti, abitanti di un mondo imperfetto. Se siamo assillati da una persistente tendenza al rimpianto, alla ruminazione, al senso di colpa e persino all’odio verso noi stessi, potremmo voler analizzare il nostro sentimento di colpa per capire se ci sia la possibilità di raggiungere una visione più realistica.

			Prendiamo, per esempio, il caso di Michelle, una donna di quarantacinque anni che ha deciso di divorziare dal marito Maurice dopo anni di matrimonio senza amore. Secondo Michelle, Maurice è un buon padre, ma nei suoi confronti ha un atteggiamento critico, spesso si rifiuta di avere rapporti sessuali, e spesso sbraita contro di lei. Michelle adora il figlio Jamal, di dieci anni, ma ritiene di non riuscire più a sopportare la conflittualità e le difficoltà del matrimonio. Ora, però, si sente in colpa perché teme che il divorzio causerà problemi permanenti al figlio; inoltre si sente in colpa per il comportamento che lei stessa ha avuto all’interno del matrimonio. Michelle si è rivolta a me per essere aiutata ad affrontare il divorzio, la sua insicurezza e i suoi sentimenti di colpa. Il mio obiettivo è aiutarla a individuare nuovi modi di considerare la situazione, così che possa accettare un certo grado di responsabilità, ma allo stesso tempo ridurre la tendenza perdurante alla ruminazione e al senso di colpa. Le domande riportate di seguito possono servire a chiunque provi sensi di colpa per metterli in discussione.

			mettiamoci alla prova Che cosa abbiamo effettivamente fatto o omesso di fare? 

			Riprendendo il caso di Michelle possiamo dire che era sposata da dodici anni, la maggior parte dei quali segnati dall’infelicità a causa della conflittualità con il marito Maurice. Che cosa ha effettivamente fatto Michelle? Ha cercato di migliorare il rapporto con il marito con la terapia individuale e di coppia, e si è sforzata di essere una buona madre, ma niente di tutto ciò è sembrato risolvere il problema: la relazione con il marito continuava a deteriorarsi. Ora Michelle pensa che avrebbe potuto essere più gentile con Maurice, discutere di meno e impegnarsi di più per far funzionare il loro matrimonio. Inoltre, adesso che Maurice è andato a vivere da solo, lei teme che il figlio Jamal potrà vedere di meno il padre e questo gli causerà una sofferenza interminabile. Ciò che ha effettivamente fatto è stato chiedere la separazione e il divorzio dopo un rapporto lungo e difficile.

			mettiamoci alla prova Qual è stato il danno effettivo? 

			Non si dovrebbero mai sminuire gli effetti del divorzio sui figli, ma adulti e bambini sono molto più resilienti di quanto si pensi. Come dicevamo, inizialmente Michelle si aspettava che il divorzio avrebbe segnato per sempre suo figlio Jamal. Michelle ha continuato a venire da me dopo la separazione e il divorzio e, sebbene Jamal abbia effettivamente provato sentimenti di rabbia e tristezza, con il tempo si è adattato alla situazione in maniera alquanto soddisfacente. Entrambi i genitori si sono impegnati a raggiungere il comune obiettivo di non incolparsi a vicenda e di concentrarsi sul rassicurare Jamal che continueranno a volergli bene, che si vedranno regolarmente e che non dovrà separarsi dai compagni di scuola e dagli amichetti. Naturalmente, non tutti i casi di divorzio si risolvono in questo modo. Tuttavia, invece di prevedere un danno irreparabile, cerchiamo di essere realistici riguardo alle effettive conseguenze negative che potrebbero scaturire dalle nostre azioni. 

			mettiamoci alla prova Stavamo esercitando i nostri diritti? 

			Il senso di colpa è strettamente collegato a quelli che pensiamo siano i nostri diritti in un determinato momento. Per esempio, non ho il diritto di rubare l’automobile del mio vicino; dunque, se commetto questo furto, avrò maggiori probabilità di sentirmi in colpa. Tuttavia, in alcuni casi, potremmo sentirci in colpa per il semplice fatto di esercitare i nostri diritti, ossia di essere giustamente assertivi. Michelle ha il diritto di divorziare dal marito? Certamente. Spesso potremmo provare sensi di colpa nell’esercitare i nostri diritti, perché la nostra scelta potrebbe far soffrire altre persone, le quali poi potrebbero incolparci del loro malessere. Ma non abbiamo alcun obbligo di continuare una relazione o una determinata linea di condotta, se questo ci impedisce di essere felici e stare bene. Nell’affermare un nostro diritto, potremmo però dover accettare un giudizio negativo da parte degli altri. Ma ciò non significa che dovremmo sacrificarci per sfuggire al giudizio altrui.
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			mettiamoci alla prova Quali erano le nostre reali conoscenze all’epoca?

			Che cosa sapeva Michelle riguardo a Maurice quando si sono sposati? Michelle mi ha raccontato che Maurice era un uomo gentile, divertente, interessato a lei, intelligente, e che aveva gli stessi suoi hobby. Ma all’epoca lei non poteva sapere che il matrimonio si sarebbe deteriorato nel corso del tempo e che il marito avrebbe avuto frequenti esplosioni di rabbia, alternate a momenti di chiusura in se stesso, che si sarebbe dato al bere e non avrebbe più voluto avere rapporti intimi con lei. Dunque, Michelle aveva iniziato una relazione a lungo termine senza sapere come sarebbe potuta andare a finire. 

			mettiamoci alla prova Quali erano le nostre intenzioni? 

			All’inizio, le intenzioni di Michelle riguardo al matrimonio erano quelle di essere una brava moglie e madre, e aveva effettivamente provato a esserlo. Ma anche lei era spesso nervosa e si negava al marito. Le sue intenzioni nel chiedere il divorzio erano di liberarsi da un matrimonio senza amore, continuando a essere una madre affettuosa per Jamal e andando avanti con la sua vita. Forse avrebbe conosciuto un altro uomo, forse no. Ma non era sua intenzione far soffrire il figlio o il marito. Avrebbe preferito poter divorziare senza causare infelicità a nessuno dei due; il suo intento, infatti, non era ferire qualcuno: era uscire da quel matrimonio.

			mettiamoci alla prova Ci aspettavamo che sarebbe andata a finire così male?

			Oltre ad analizzare le nostre intenzioni, possiamo esaminare le aspettative che avevamo in passato. Per esempio, prima del matrimonio, Michelle si aspettava che lei e Maurice sarebbero stati insieme per il resto della vita, che avrebbero avuto dei figli e si sarebbero sostenuti a vicenda. Era per queste ragioni che l’aveva sposato. Non si aspettava i frequenti litigi, la chiusura in se stesso del marito e la mancanza di amore e di affetto. In altre parole, il deterioramento del matrimonio non era prevedibile.

			mettiamoci alla prova Siamo stati spinti a compiere la scelta per cui ci sentiamo in colpa? 

			Se una persona mi spinge e io la spingo a mia volta, non sono colpevole di aggressione, perché sono stato provocato. La provocazione è un’altra limitazione della nostra libertà. Nell’esempio citato, non ho agito per libera scelta. Nel caso di Michelle, lei si è effettivamente resa conto di aver provocato Maurice in alcune occasioni, ma ha anche detto che era lui a provocarla la maggior parte del tempo. In un certo senso, l’esistenza di una provocazione indica che l’origine del nostro comportamento non è stato il “libero arbitrio” o una “scelta”, ma, piuttosto, siamo stati spinti o costretti ad agire in un determinato modo da un fattore esterno a noi. In breve, la provocazione è una costrizione o limitazione del comportamento. Maggiore è la costrizione esercitata su di noi, minore è la nostra responsabilità.

			mettiamoci alla prova C’erano fattori che limitavano la nostra libertà di agire in modo diverso? 

			Quando scegliamo un comportamento o una linea di condotta, dobbiamo considerare anche se esistano fattori che possano limitare la nostra libertà di agire in maniera ottimale. Per esempio, possiamo domandarci: “Le mie capacità erano ridotte a causa dell’assunzione di farmaci o alcol oppure per eventi di vita stressanti che limitavano la mia libertà di scelta?” oppure “Gli altri mi facevano molta pressione affinché agissi in quel modo?”. Qualsiasi fattore limiti la nostra libertà di scegliere riduce la nostra responsabilità. Per esempio, le vittime di violenza sessuale spesso si incolpano, credendo di essere la causa dell’aggressione. Una mia paziente, che dieci anni prima era stata violentata, si sentiva in colpa per l’accaduto, perché all’epoca aveva bevuto molto e, secondo lei, questo le aveva impedito di fermare l’aggressore. Insieme abbiamo considerato come lei fosse impossibilitata a dare il suo consenso, visto il suo stato di ebbrezza, e inoltre l’uomo era molto più forte di lei fisicamente. Anche Maurice era molto più grande e grosso di Michelle e sapeva avere un modo di fare estremamente minaccioso, tanto che lei si sentiva costretta a restare con lui per paura di scatenarne l’ostilità. Michelle, dunque, non era completamente libera di agire per il suo bene. Sentendosi intimidita, aveva difficoltà a essere assertiva. Inoltre, non aveva alcuna responsabilità per il comportamento del marito.

			mettiamoci alla prova All’epoca della nostra decisione, seguivamo convenzioni culturali o di gruppo in cui non crediamo più? 

			Molti di noi sono stati cresciuti da genitori o in ambienti religiosi in cui ci è stato detto cosa fosse giusto o sbagliato. Per esempio, in alcune culture possono essere banditi determinati comportamenti e stili di vita, come il divorzio, le relazioni interrazziali, l’omosessualità. Tuttavia, possiamo domandarci se queste “norme” siano ragionevoli ed eque. Per esempio, sebbene Michelle non giudicasse le persone che sceglievano di divorziare, nutriva ancora delle convinzioni religiose sul divorzio risalenti all’infanzia. Tuttavia, mentre le esaminavamo, lei si rese conto che, poiché non giudicava chi sceglieva di divorziare, non sarebbe stato giusto che lei, invece, si condannasse per la sua scelta di porre fine al matrimonio. Le sue precedenti convinzioni religiose sembravano ormai aver fatto il loro tempo.

			mettiamoci alla prova All’esito negativo hanno contribuito anche altre persone? 

			Il nostro comportamento non avviene nel vuoto; infatti, anche gli altri possono aver contribuito al problema, pur non essendo sempre disponibili a dare il loro contributo per una sua soluzione. Se dividessimo la responsabilità con altre persone, quale percentuale attribuiremmo a noi e quale agli altri? Nel cercare di rispondere a questa domanda, Michelle ha riconosciuto di aver spesso fatto o detto cose negative che avrebbero potuto far arrabbiare Maurice; tuttavia, riguardo al fallimento del matrimonio, ha detto: “Attribuirei a lui l’80 per cento della responsabilità, e a me il 20 per cento”.

			mettiamoci alla prova Come giudicheremmo un’altra persona che si fosse comportata come noi? 

			Se giudicassimo questa persona con minore severità, forse allora non sarebbe giusto che provassimo questo senso di colpa. È l’approccio noto come “tecnica del doppio standard”, l’impiego di due diversi metri di giudizio, di “due pesi e due misure”, a cui abbiamo accennato nel capitolo 7. Giudicheremmo un’altra persona che si trovasse nella nostra stessa situazione con altrettanta severità? Perché no? Mi sono accorto che questa tecnica è d’aiuto per superare una forma mentis improntata al perfezionismo e alla severità di giudizio, e per aiutarci a considerarci simili agli altri. Tutti noi commettiamo errori: siamo tutti “angeli caduti” e non c’è bisogno di essere tanto duri con noi stessi, se ammettiamo di aver sbagliato. Michelle era una persona obiettiva, e a questa domanda ha risposto dicendo che non avrebbe mai criticato un amico per la sua scelta di divorziare. Perché, allora, esprimere giudizi così severi su se stessa? “Penso di avere difficoltà ad accettare i miei sbagli.”

			mettiamoci alla prova Il nostro senso di colpa è proporzionato al danno?

			Come abbiamo visto in precedenza, il senso di colpa può essere un’emozione appropriata in alcuni casi; tuttavia, la domanda riguarda la sua intensità. Il senso di colpa di Michelle era quasi al 90 per cento; tuttavia, esaminando le ragioni che avevano portato al divorzio, ha cominciato a rendersi conto di come questo sentimento fosse sproporzionato rispetto alla realtà. Per esempio, si è resa conto che il figlio Jamal avrebbe avuto la possibilità di vedere entrambi i genitori, che non era stato arrecato alcun danno grave, che lei era stata provocata e minacciata, che Maurice e Jamal sarebbero comunque andati avanti con la loro vita dopo il divorzio e che lei e Maurice avrebbero potuto continuare a essere genitori amorevoli e presenti. Alla luce di questi dati di fatto, Michelle ha rivalutato il suo grado di colpa e ha stabilito che un livello pari al 10 per cento sarebbe stato appropriato. A volte non è necessario spegnere completamente le emozioni: basta ridurne l’intensità.

			mettiamoci alla prova Il senso di colpa cade in prescrizione? 

			Ci sono persone che trascorrono tutta la vita a sentirsi in colpa e a rimpiangere decisioni prese molti anni prima. Tutti noi commettiamo degli errori. Alcuni di noi compiono atti di cui poi si vergognano e per i quali si sentono in colpa, ma la maggior parte dei reati cade in prescrizione: dopo un certo periodo di tempo, non sono più perseguibili. Nello stato di New York, per esempio, alcuni reati, anche di una certa gravità, cadono in prescrizione dopo cinque o sei anni. Dunque, per quanto tempo dovremmo costringerci a soffrire di rimpianti e sensi di colpa? Le nostre azioni sono forse equivalenti a un omicidio di primo grado? Michelle si è resa conto che il suo senso di colpa stava durando molto più a lungo di quanto fosse giusto per una scelta che aveva delle ottime ragioni d’essere. Eppure, tra i miei pazienti ho avuto persone di oltre ottant’anni che continuavano a provare rimpianti e sensi di colpa per azioni compiute cinquant’anni prima. È giusto sentirsi così? Forse quelle azioni sono ormai cadute in prescrizione. Ed è il momento di passare oltre. 

			mettiamoci alla prova Invece di fossilizzarci sul senso di colpa, non potremmo impegnarci per diventare persone migliori? 

			Sarebbe un peccato sprecare l’opportunità di imparare dai nostri errori. E se, allora, ammettessimo la nostra responsabilità per uno sbaglio, ma lo usassimo per motivarci a diventare persone migliori? Michelle si è resa conto che la rabbia che provava all’interno del matrimonio la portava talvolta a esplodere in maniera non del tutto dissimile dal comportamento che aveva osservato nel marito. E questo suo comportamento la faceva sentire in colpa. Abbiamo considerato questi eventi come esperienze di apprendimento: uno stimolo per cercare di lavorare sulla rabbia e imparare a controllare le parole. Uno dei miei ex pazienti, Ron, aveva una lunga storia di alcolismo e tossicodipendenza; si sentiva in colpa e provava vergogna. Abbiamo lavorato insieme perché potesse disintossicarsi e poi usare la sua esperienza – i suoi sbagli – per aiutare gli altri. Ron è entrato a far parte dell’Associazione degli alcolisti anonimi e ha collaborato con un’organizzazione senza scopo di lucro per aiutare le persone in difficoltà a rimettersi in carreggiata: è diventato così una persona che gli altri ammirano. I suoi fallimenti, accompagnati da un soverchiante senso di colpa, sono stati il punto di partenza per diventare una persona di cui andare fiero. Il senso di colpa e la presa di coscienza del proprio problema, unitamente all’impegno per cambiare, hanno consentito a Ron di migliorare la sua vita.

			Trasformare il senso di colpa in alleato

			Partiamo dal presupposto che un certo grado di senso di colpa sia legittimo, considerato quello che abbiamo fatto. Prendiamo il caso dell’infedeltà, un atto che può arrivare a rovinare la relazione tra brave persone. Nel mio lavoro con coppie in cui uno dei partner è stato infedele, ho osservato come il fatto di provare rimpianto e persino di manifestarlo all’altro, tipicamente, non sia sufficiente per ricostruire la relazione, ammesso che sia ancora possibile. Per la ricostruzione del rapporto, infatti, il rammarico per la scelta di tradire il partner deve essere accompagnato da un genuino senso di colpa e rimorso. Come abbiamo visto in precedenza in questo capitolo, un autentico senso di colpa può generare fiducia verso il partner infedele. Creare fiducia significa dare al nostro partner delle ragioni per credere in noi. Non si tratta soltanto di porre fine alle accuse: si tratta di dimostrare di aver imparato dal nostro errore e di esserci pentiti per il comportamento passato.

			Vediamo, per esempio, il caso di Marco, che ha avuto una relazione extraconiugale e, quando è stato scoperto, ha affermato che molti uomini hanno delle scappatelle, si è scusato con poca convinzione e con tono sbrigativo per poi finire per reagire con ostilità, quando la moglie gli ha rimproverato di non provare alcun senso di colpa, gridandogli che le sue erano scuse vuote e che non sembrava disposto ad assumersi la responsabilità dell’accaduto. Addurre giustificazioni per il proprio comportamento e, allo stesso tempo, non riconoscere la legittimità della rabbia e del dolore della moglie era una strategia destinata all’insuccesso. Confrontiamo il comportamento di Marco con quello di Henry, il quale ha provato un forte senso di colpa per aver tradito la moglie, ma non ha trovato scuse per il suo errore: ha compreso e riconosciuto la legittimità del dolore e della diffidenza della moglie e si è impegnato per ricostruire il rapporto con lei, che temeva di poter perdere. Questa reazione al senso di colpa gli ha aperto la strada alla possibilità di imparare da questa esperienza, e quando la moglie gli ha detto che non era certa di poter avere di nuovo piena fiducia in lui, Henry è riuscito a mantenere verso di lei un atteggiamento di legittimazione dei suoi sentimenti, a rimanere cioè nella cosiddetta modalità di validazione: ha riconosciuto la verità delle parole della moglie e ha ammesso a se stesso di aver rischiato di perdere la fiducia e il rispetto che lei aveva sempre nutrito per lui. Accettando il fatto che la diffidenza della moglie nei suoi confronti fosse un sentimento del tutto normale, Henry ha reso possibile una ricostruzione del loro rapporto.
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			La differenza tra i due uomini è esemplificativa della differenza tra il percorso verso un senso di colpa utile (Henry) e il percorso verso un senso di colpa sterile (Marco). I diversi passi che compongono questo percorso sono presentati nella figura 9.1.
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			Il primo passo è l’azione vera e propria; nell’esempio che abbiamo citato è l’infedeltà. Il secondo passo è esprimere una valutazione di noi stessi e del nostro comportamento, che in questo caso sarebbe la scelta di tradire il nostro partner: “Ho fatto qualcosa di sbagliato?”. Il terzo passo è il vissuto di colpa e rimorso per aver fatto qualcosa che secondo noi è sbagliato; è un vissuto contrassegnato da sentimenti di tristezza, confusione, vergogna, ansia e talvolta impotenza, per la convinzione di non poter correggere il nostro sbaglio. Il quarto passo può essere quello di porgere le nostre scuse a coloro a cui abbiamo fatto del male. Infine, il quinto passo è rappresentato dagli effetti del senso di colpa: questo sentimento ci porta a correggerci e imparare, oppure a sentirci sempre in colpa? Può aiutarci a diventare persone migliori (come è avvenuto con Henry) oppure ci allontana ulteriormente dalla possibilità di conoscerci meglio a partire dai nostri sbagli? L’accento, in questo caso, è sul nostro modo di reagire al senso di colpa.

			Il senso di colpa inutile segue, invece, un corso diverso. Anche in questo caso ci sentiamo in colpa per le nostre azioni, ma le scelte, i pensieri e le strategie successive all’evento possono causarci ulteriori problemi. Per esempio, potremmo riconoscere di aver sbagliato e sentirci in colpa, ma, avendo difficoltà ad accettare questa emozione, potremmo cercare di negarla, sminuirla o reprimerla. Inizialmente potremmo cercare di difenderci o di contrattaccare (come ha fatto Marco) oppure ricorrere all’alcol, a farmaci o droghe per “gestire” il senso di colpa. A prescindere dal fatto di chiedere scusa, il senso di colpa può portarci a provare odio verso noi stessi e innescare una tendenza alla ruminazione e all’evitamento degli altri. Alla fine, Marco, con il suo modo di reagire alla propria infedeltà, non solo non è riuscito a ricucire il rapporto con la moglie, ma neppure ha imparato che l’ammissione dei suoi errori, l’assunzione di responsabilità per le sue azioni e la manifestazione di rimorso per quello che aveva fatto avrebbero potuto essergli d’aiuto per riconciliarsi e porre rimedio al danno causato. Come abbiamo accennato in precedenza, “mai sprecare un errore utile”. Tuttavia, la tendenza di Marco a pensare di avere diritto a fare tutto quello che voleva e a credere che la moglie dovesse limitarsi ad accettare questa realtà, lasciava intendere che stesse andando incontro alla fine del suo matrimonio. Una fine, però, che si sarebbe potuta evitare.

			Nell’affrontare il senso di colpa o qualsiasi altra emozione dolorosa, possiamo cercare di capire come metterle a frutto per diventare persone migliori. Henry, per esempio, ha impiegato il senso di colpa e l’assunzione di responsabilità per costruire una relazione più positiva con la moglie e migliorarsi. Ha riconosciuto e accettato il fatto di aver commesso uno sbaglio e si è reso conto che, così facendo, ha deluso sua moglie e anche se stesso. Il rimpianto e il conseguente senso di colpa hanno motivato Henry a migliorare le proprie abilità di comunicazione e di ascolto, a diventare assertivo in maniera appropriata, a programmare degli incontri familiari settimanali per parlare dei problemi e dei progressi compiuti e, infine, a essere disponibile ad accettare la rabbia, la diffidenza e l’ansia della moglie per un bel po’ di tempo. Il senso di colpa ha favorito una manifestazione sincera di rimorso e compassione, intesa come capacità di sentire il dolore dell’altro e di cercare di alleviarlo. Il senso di colpa è stato un primo passo necessario, ma è stata la fiducia costruita successivamente, insieme all’ascolto consapevole e alla legittimazione dei sentimenti della moglie, a portare in ultima analisi a un miglioramento del loro rapporto. In effetti, sia Henry sia la moglie hanno riconosciuto che il loro modo di comunicare è diventato più aperto e autentico nei mesi successivi al tradimento. 

			Proviamo dunque a farci questa domanda: il senso di colpa che proviamo può favorire il nostro impegno per comportamenti e valori che migliorino la nostra vita e quella degli altri? A volte il male arrecato non può essere cancellato. In questi casi, accade fin troppo spesso di incolpare il partner per i problemi della coppia, invece di considerare la situazione come opportunità per comprendere il proprio ruolo negli eventi. In che modo possiamo imparare dalle esperienze passate e dagli sbagli commessi? Cosa possiamo imparare dai rimpianti e dal senso di colpa? Ammettere la nostra parte di responsabilità nel problema è il primo passo per prendere consapevolezza del rischio di ripetere il comportamento problematico in futuro.
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			Il primo passo per diventare consapevoli di avere un problema che deve essere risolto è ammettere di avere sbagliato e provare un senso di colpa commisurato all’errore. Nascondendo i problemi sotto il tappeto ci ritroveremo a esserne assillati in futuro. Nel mondo contemporaneo caratterizzato da una maggiore coscienza sociale, siamo diventati consapevoli di come milioni di persone abbiano sofferto a causa del sessismo, del razzismo, dell’omofobia e di altri tipi di pregiudizi: tutti noi dobbiamo riconoscere i nostri errori e il male che potremmo aver fatto come collettività. Pochi tra noi sono privi di pregiudizi, ma ciò non significa che non possiamo compiere un percorso di crescita e cambiamento.

			In ogni caso, anche quando ammettiamo di essere parte di un problema, o di esserne stati parte, può essere essenziale superare la fase del “troviamo il colpevole”, per passare a quella del “troviamo la soluzione”. Per sistemare le cose non basta limitarsi a individuare chi ha sbagliato. Lasciate che vi faccia un esempio. Un mio compagno di studi al college (molto tempo fa) era dichiaratamente razzista: era un ragazzo tronfio, arrogante e volgare. Ma, dopo essere andato in guerra e aver dovuto salvare commilitoni di diverse razze e assistere alla morte di molti di loro, cambiò i suoi modi spietati. È diventato un assistente sociale e ha lavorato con i rifugiati di diverse parti del mondo. Certamente, i suoi commenti razzisti hanno ferito le persone con cui aveva avuto a che fare in passato e la sua arroganza non era di certo stata un bello spettacolo. Ma quando l’ho visto molti anni più tardi, trasformato in una persona più umile, empatica e generosa, mi sono reso conto che il suo percorso di crescita l’aveva portato oltre il male che aveva fatto e oltre il senso di colpa che aveva provato. Aveva trovato la soluzione al problema ed era diventato una persona migliore. Una sua vecchia fotografia lo ritraeva in divisa mentre imbracciava un fucile d’assalto. Una fotografia più recente, invece, lo ritraeva in abbigliamento sportivo in un villaggio dell’Asia, con un gattino vicino. La sua è la storia di un uomo che, dopo aver imboccato la strada sbagliata, è tornato sui suoi passi ed è diventato una persona migliore.
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			Mettiamo a tacere la voce critica dentro di noi

			Molte persone reagiscono al rimpianto con l’autocritica. Come abbiamo visto nel capitolo 7, ci incolpiamo in modo particolare per gli esiti deludenti delle nostre decisioni, rimproverandoci per non aver previsto come sarebbero andate le cose e per una miriade di altri sbagli che crediamo abbiano generato il senso di rimpianto che proviamo oggi. Ma, per rincarare la dose di autocritica, al rimpianto può aggiungersi anche il senso di colpa. Se non mettiamo a frutto il senso di colpa, eliminando quello superfluo, potremmo finire per etichettarci come persone indegne in generale. Se far fronte al rimpianto in maniera inefficace può spegnere i nostri slanci, portandoci in una condizione di impasse, proviamo a immaginare cosa può farci l’accoppiata rimpianto più senso di colpa! Fortunatamente, ci sono alcune tecniche che possiamo impiegare per salvare la nostra autostima: non per assolverci da qualunque responsabilità, ma per raggiungere una visione realistica della situazione.
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			Vediamo alcuni pensieri intrisi di senso di colpa e autocritica.

			– “Sono una persona orribile.”

			– “Niente di quello che faccio va bene.”

			– “Sono una cattiva madre/un cattivo padre.”

			– “Sono una persona incompetente.”

			– “Sono una persona stupida.”

			I sensi di colpa possono portare anche a un dialogo con noi stessi improntato alla negatività, il che ci rende più inclini alla depressione e inasprisce l’autocritica, riducendo la nostra capacità di affrontare la vita quotidiana. Fortunatamente, abbiamo a disposizione molti strumenti da impiegare per adottare una prospettiva più equa e realistica.

			mettiamoci alla prova Quali sono i pensieri negativi che abbiamo su noi stessi? 

			Michelle aveva parecchi pensieri negativi riguardo a se stessa; si considerava una cattiva madre, una fallita, incapace di cambiare la propria condizione. Questo tipo di dialogo interiore, questo modo di parlare a se stessa, alimentava il rimpianto, il senso di colpa e la depressione. Ogni volta che ci sentiamo giù, proviamo a farci questa domanda: “Cosa sto dicendo a me stesso che mi fa sentire così?”. Il problema non consiste soltanto in ciò che abbiamo fatto, ma anche in ciò che ci diciamo su noi stessi. E spetta a noi cambiare quest’ultimo aspetto. 

			mettiamoci alla prova Ci affibbiamo delle etichette? 

			La tendenza ad assegnare etichette deriva da una visione di noi stessi o degli altri basata su tratti globali e pervasivi, immutevoli e negativi: “cattiva madre”, “fallita”, “incapace”. Michelle stava riducendo se stessa a queste etichette. Ma le persone sono sempre più complesse di quanto possa lasciar intendere un’etichetta. Quando ci etichettiamo, spesso confondiamo il comportamento con la totalità della nostra persona: potrebbe invece essere più realistico giudicare il primo e non la seconda. Per esempio, invece di dire: “Sono un cattivo genitore”, potremmo dire: “Questo comportamento non è stato molto efficace in questa situazione”. Parliamo dunque del comportamento, non dell’intera persona.

			mettiamoci alla prova In che misura crediamo al pensiero negativo? Quali emozioni lo accompagnano? 

			Possiamo valutare in che misura crediamo a un pensiero servendoci di una scala da 0 a 100, in cui 100 rappresenta la certezza assoluta. Quando Michelle si sentiva giù di morale, era convinta di essere una cattiva madre (80), una fallita (80), e un’incapace (75). Si sentiva triste (90). I suoi pensieri erano collegati ai suoi stati d’animo negativi. Abbiamo esaminato anche una domanda collegata alla precedente: “Cosa penserebbe e come si sentirebbe, se credesse molto meno a questi pensieri negativi?”. Michelle si è resa conto che, se non avesse creduto di essere una cattiva madre, una fallita e un’incapace, sarebbe stata più ottimista, più capace di vivere nel momento presente e di trarre piacere dalla vita di ogni giorno. Ha preso coscienza del fatto che, modificando i pensieri negativi, sarebbe riuscita a cambiare il suo stato d’animo, e questa consapevolezza le ha dato la motivazione a mettere in discussione e superare le convinzioni negative che nutriva su di sé.

			mettiamoci alla prova Come definiremmo esattamente l’etichetta che ci siamo dati? 

			Spesso affibbiamo etichette come se il loro significato fosse chiaro. Ma in genere non lo è. Per esempio, cosa intendeva Michelle con “cattiva madre”, “fallita” o “incapace”? Michelle ci ha pensato un po’ prima di rispondere: “Una cattiva madre non si occupa dei bisogni del figlio oppure lo tratta male”, “Fallita è una persona che non raggiunge alcun risultato nella vita” e “Incapace è chi non sa fare niente”. A mano a mano che Michelle definiva queste etichette, mi sono accorto di come il suo pensiero si stesse modificando. Ora che le avevamo definite, sarebbe stato difficile per lei giudicarsi sulla base di queste etichette. 

			mettiamoci alla prova Abbiamo la tendenza a dare di noi stessi una valutazione o del tutto positiva o del tutto negativa? 

			Le etichette sono il frutto di un modo di pensare che le cose siano o bianche o nere, di un modo di vedere le situazioni da una prospettiva di “tutto o niente”, o completamente positiva o del tutto negativa. Ma la vita è di rado così semplice. È un po’ come prendere alcune tipologie di informazioni e poi generalizzarle all’intera persona. Facciamo un esempio. Immaginiamo di non essere molto bravi a tennis. A questo punto qualcuno decide di basare la sua valutazione di noi, come persone, interamente sulla nostra bravura nel servizio: il nostro servizio nel gioco del tennis è la dimostrazione che siamo persone incompetenti, deboli e senza speranza. Ci sembrerebbe una valutazione equa e ragionevole? Quando siamo ansiosi o depressi, spesso ricorriamo a un modo di pensare polarizzato, in termini di “tutto o niente”: i nostri processi di pensiero possono diventare alquanto semplicistici e, di conseguenza, imprecisi. A Michelle stava accadendo proprio questo: ricorreva spesso al modo di pensare in termini di “tutto o niente”, dicendo per esempio: “Non ne faccio mai una giusta”. 

			mettiamoci alla prova Quali sono le prove che confermano l’etichetta che ci siamo dati e quali le prove che la confutano? 

			Quando ci deprimiamo pensando a come siamo, ci concentriamo in maniera selettiva sugli aspetti negativi. Per esempio, le prove di Michelle per i suoi tratti negativi erano l’incapacità di salvare il suo matrimonio, il male che il divorzio avrebbe fatto a suo figlio, e le colpe che il marito Maurice le addossava. Ma questa è una visione della situazione molto selettiva e parziale. Quando abbiamo esaminato le prove che dimostravano come lei fosse una buona madre, Michelle ha descritto come lei volesse bene a Jamal, lo aiutasse con i compiti, giocasse con lui, si impegnasse molto per farlo sentire ascoltato, fosse affettuosa con lui e gli dicesse che era un bambino meraviglioso. Quando abbiamo un’opinione negativa di noi stessi, ascoltiamo soltanto l’accusa e concludiamo che siamo colpevoli. Ma anche l’avvocato della difesa dovrebbe poter dire la sua. Come possiamo difenderci contro l’autocritica?

			mettiamoci alla prova Quale percentuale del nostro comportamento contraddice l’etichetta negativa? 

			I nostri comportamenti non sono tutti positivi, ma neppure tutti negativi. Potremmo fare un elenco di comportamenti positivi che ci riguardano, così da poter confutare l’etichetta negativa. È una strategia, questa, che può essere utile, ma allo stesso tempo abbiamo bisogno di considerare le cose in maniera più obiettiva. Con Michelle, per esempio, quale percentuale del suo comportamento era positiva? Ripensando all’ultimo anno della sua vita, quale percentuale del suo modo di comportarsi indicava buone capacità genitoriali, obiettivi raggiunti e progressi nelle attività? Riesaminando le cose da questa prospettiva, Michelle si è resa conto che oltre il 90 per cento del suo comportamento andava nella giusta direzione. Questa consapevolezza l’ha aiutata a ridimensionare i suoi dubbi e le critiche che era solita rivolgere a se stessa.

			mettiamoci alla prova Giudicheremmo un’altra persona con altrettanta durezza? Perché no? 

			Abbiamo già impiegato in precedenza la tecnica del “doppio standard”, dei “due pesi e due misure”, ma vale la pena riprenderla qui, perché ci aiuta a uscire da una visione negativa di noi stessi e a vedere le cose dalla prospettiva di un’altra persona. Infatti, spesso siamo più obiettivi con gli altri, persino con persone estranee, di quanto non siamo con noi stessi. Per esempio, Michelle si è resa conto che avrebbe visto in una luce relativamente positiva un’amica con un’esperienza simile alla sua, e le sarebbe stata vicina. 

			mettiamoci alla prova Come potremmo avere verso noi stessi un atteggiamento più intriso di compassione ed empatia? 

			Oltre ad avere una visione logica, realistica e imparziale, possiamo scegliere di considerare noi stessi con un atteggiamento pervaso di gentilezza amorevole. Si tratta di una metodologia, sviluppata dallo psicologo britannico Paul Gilbert, nota come terapia focalizzata sulla compassione (compassion-focused therapy). Basandosi sul concetto di gentilezza amorevole del buddhismo, questo tipo di terapia è in grado di ridurre efficacemente la depressione, l’ansia e, in particolar modo, il pensiero autocritico. Possiamo iniziare immaginando una voce amorevole, intrisa di compassione, eventualmente di una persona del nostro passato che è stata affettuosa e gentile nei nostri confronti, che ci ha accettati senza giudicarci. Poi, immaginiamo che questa voce gentile e amorevole ci parli. Che cosa direbbe? Per Michelle, la voce era quella di sua madre, che era stata gentile, affettuosa, sensibile e comprensiva. Michelle chiudeva gli occhi e immaginava la madre che le diceva con voce delicata: “Ti voglio bene, ci sarò sempre per te. Sei una brava persona; ti impegni per sistemare le cose; desidero che tu sia felice, che venga capita e accettata così come sei”. Michelle ricorreva spesso a questa immagine di gentilezza amorevole, poiché serviva a lenire il suo dolore, a darle conforto e ad accettarsi di più. 

			mettiamoci alla prova Come modificheremmo l’opinione che abbiamo di noi stessi? 

			I sentimenti e il modo di pensare a noi stessi sono in continuo mutamento. Un giorno ci sentiamo giù di morale, quello successivo siamo il ritratto della gioia. Ogni settimana, io e Michelle esaminavamo come cambiavano i pensieri e i sentimenti che aveva riguardo a se stessa. A mano a mano che impiegava le tecniche che abbiamo descritto e diventava consapevole dell’esistenza di un modo di pensare distorto che andava contro il suo interesse, Michelle ha cominciato a rivedere le convinzioni che nutriva su di sé. Per esempio, invece di pensare: “Sono una cattiva madre”, ha cominciato a pensare: “Sono un essere umano, non sono perfetta e commetto degli errori. Ma per mio figlio faccio anche molte cose davvero bene, persino nelle condizioni più difficili”. Michelle ha iniziato ad avere un’opinione più positiva di se stessa, a considerarsi non come un essere perfetto, ma come una persona che si impegna molto, che a volte riesce in quello che fa, mentre altre volte ha bisogno di seguire un sano percorso di crescita. Grazie al ricorso a pensieri intrisi di compassione per se stessa e per gli altri, a un atteggiamento di gentilezza amorevole verso di sé e verso le persone vicine, Michelle ha sviluppato maggiori capacità di accettazione che l’hanno resa più in grado di vivere nel mondo reale. 

			Chi prova un senso di colpa tanto forte da restarne paralizzato e non fa altro che criticarsi, può provare queste tecniche, proprio come ha fatto Michelle. Annotiamo, su un foglio di carta o in un file del computer, le nostre risposte alle domande indicate in precedenza (nelle sezioni Mettiamoci alla prova) e proviamo a vedere se, così facendo, riusciamo con il tempo a modificare i pensieri negativi, ad accettarci, a rivolgerci a noi stessi con un atteggiamento di gentilezza amorevole e, cosa più importante, a imparare a vivere nel mondo imperfetto in cui ci è dato esistere. 

			Iniziamo il percorso per arrivare a perdonarci

			Spesso sembra esserci una linea sottile a separare il tentativo di fuggire dalle responsabilità, da un lato, e il desiderio di perdonarsi, dall’altro. La persona che dice: “È vero, ho sbagliato e mi dispiace, ma adesso non pensiamoci più” sta cercando di perdonare se stessa rifiutando di assumersi la responsabilità dell’errore e di accettare il senso di colpa, ma non solo: così facendo, non mette a frutto gli sbagli come opportunità di apprendimento. Perdonarsi non significa ottenere un lasciapassare e passarla liscia. Ma neppure significa trascorrere la vita a sentirsi in debito. Piuttosto, vuol dire passare oltre, verso il prossimo capitolo della nostra vita, in cui siamo noi a scrivere la nostra storia. E quale sarà il filo conduttore della storia? La capacità di migliorarci a partire dai nostri errori, oppure la continua ripetizione del capitolo precedente?
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			Nel perdonare un’altra persona, possiamo riconoscere il suo errore, ma senza condannarla per sempre. Una volta mia moglie mi ha detto: “Sei molto più bravo di me a perdonare”; io ci ho riflettuto per un momento e poi ho risposto: “Se non perdonassi gli altri, avrei pochi amici”. Poi ho aggiunto: “Spero che a parti invertite, anche gli altri mi perdonerebbero, perché anch’io sbaglio”.

			Possiamo anche perdonare coloro che non hanno manifestato alcun senso di colpa, o che sono scomparsi molto tempo fa. Il perdono potrebbe servire a liberarci dal risentimento, ad accettare di non volere più portare il fardello di una costante rabbia e riprovazione. Potrebbe voler dire lasciare andare, anche se l’altro non ci ha mai chiesto scusa, anche se non c’è più. Lasciamo andare, perché il biasimo e il risentimento sono davvero un peso insopportabile. Liberarsi del risentimento potrebbe essere il primo passo verso una vita migliore.

			Ne sono diventato consapevole per esperienza personale. Mio padre era un alcolista e faceva soffrire mia madre. Quando lui iniziò a diventare violento, lei, per proteggere me e mio fratello, decise di lasciarlo e di trasferirsi insieme a noi (all’epoca avevo due anni) dalla Virginia a New Haven. Mio padre non mi ha mai mandato un regalo, mai. Sono cresciuto provando risentimento verso di lui. Mio padre è morto ormai da molti anni, per le conseguenze dell’alcolismo cronico. Da adulto, ho iniziato a rendermi conto di come dovesse essere una persona con problemi: era un uomo depresso, sconfitto e malato. In effetti, se fosse stato un mio paziente, l’avrei trattato con compassione, senza giudicarlo. Mi sono accorto che mi è d’aiuto pensare a lui con maggiore comprensione e compassione e con un minore atteggiamento giudicante. Mi impegno per riuscire a perdonarlo, non perché penso che questo possa servire a cambiarlo o a cambiare ciò che ha fatto, ma perché il perdono cambierà me. Mi rendo anche conto che, essendo stato testimone degli effetti dell’alcolismo, ho preso con me stesso l’impegno di non avere mai un problema con il bere. Mi piace bere un drink una volta ogni tanto, ma quasi mai ne prendo più d’uno. Il problema di mio padre ha fatto sì che conducessi una vita sana e mi ha aiutato a capire come spesso le persone che, senza volerlo, ci fanno del male provino spesso esse stesse un grande dolore. Forse è per questo motivo che sono diventato psicologo. Quale modo migliore per superare l’infelicità se non perdonare qualcuno che, con il suo dolore e i suoi limiti, ha già causato difficoltà non solo alle persone vicine, ma anche a se stesso? 

			Lo stesso si può dire riguardo al perdonarci per comportamenti che hanno causato sofferenza ad altre persone o anche a noi stessi. Come dicevamo, perdonarsi non significa darsi un “lasciapassare” che ci sollevi da qualsiasi responsabilità: significa, piuttosto, compiere un altro passo per sconfiggere la voce critica dentro di noi. Vuol dire prendere sul serio i nostri errori, così sul serio da volerli sfruttare come opportunità di apprendimento e di miglioramento personale per riparare al danno arrecato. Ma significa anche prenderci sul serio, con la consapevolezza di esserci comportati in modo sbagliato, ma dimostrando compassione e perdono verso noi stessi. Lungi dall’essere un tentativo di farla franca, è la nascita dell’assunzione di responsabilità. Potremo così imprimere una nuova direzione alla nostra vita proprio grazie alla compassione, al senso di responsabilità e alla capacità di perdonare. Significa dire a noi stessi: “Mi dispiace di aver sbagliato. Rimpiango quello che ho fatto e mi sento in colpa, ma mi sto impegnando per una vita migliore, in cui possa prendere decisioni più costruttive e, se possibile, fare ammenda e chiedere scusa per i miei errori”. L’aspetto straordinario del chiedere perdono a un’altra persona è che non è necessario che sia ancora viva. Immaginiamo di parlare con una persona della nostra vita che non è più tra noi: “Mi dispiace di aver fatto quello che ho fatto, mi dispiace davvero. Vorrei tu fossi qui per potermi perdonare, ma cercherò di fare del mio meglio per riuscire a perdonarmi”.
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			In questo capitolo abbiamo esaminato i lati positivi e negativi del senso di colpa, la sua funzione di “prevenzione” di determinati comportamenti e l’importanza del porgere le proprie scuse per ricucire la rottura in un rapporto. Nel prossimo capitolo, esamineremo specificamente gli usi costruttivi del rimpianto, così da poter mettere a frutto le delusioni per imparare, crescere e prendere decisioni migliori in futuro.
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			Mettiamo a frutto il rimpianto utile

			Le emozioni sono utili. Ma non sempre. La tristezza, per esempio, ci indica quando rinunciare e abbandonare una causa persa; la paura ci avverte dell’esistenza di un pericolo – l’altezza, i predatori, gli spazi chiusi – che è opportuno evitare; la rabbia può aiutarci a difenderci e a proteggere la nostra famiglia. Al pari degli altri tipi di schemi di pensiero o emozioni, il rimpianto si è evoluto perché è stato utile ai nostri antenati. Il timore di rimpiangere in futuro una nostra decisione ci consente di immaginare mentalmente la possibilità che determinate scelte siano problematiche, evitando in tal modo di compierle e di soffrirne concretamente le conseguenze. Per esempio, la capacità di prevedere di uscire sconfitti da uno scontro violento con un individuo di gran lunga più forte, ha portato alcuni dei nostri antenati a evitare di sferrare un attacco in determinate situazioni, una decisione che ha aumentato le loro probabilità di sopravvivenza e la possibilità di trasmettere i propri geni. Ancora oggi, il timore di provare rimpianti, immaginando le conseguenze negative di una decisione, può assicurare la sopravvivenza dei nostri geni, insieme a molti altri vantaggi. Il rimpianto può dunque essere una strategia di sopravvivenza.

			Analogamente, la capacità di rimpiangere gli errori commessi in passato ci consente di imparare da questi sbagli e di evitare di ripeterli in futuro. Gli antenati che rimpiangevano di aver preso una decisione sbagliata – per esempio, di aver compiuto un’aggressione inutile a cui fortunatamente erano sopravvissuti – erano più propensi a evitare lo stesso errore in futuro. E questo avrebbe consentito ai loro geni di sopravvivere. Allo stesso modo, gli antenati che, non avendo l’abitudine di conservare parte del cibo per il futuro, si ritrovavano poi ad avere molta fame, venivano motivati a mettere da parte il cibo per i giorni a venire dal sentimento di rimpianto per le scelte precedenti. 

			Nel corso del libro, abbiamo trovato molti spunti per pensare a come ribaltare il rimpianto deleterio e trasformarlo in un utile strumento di apprendimento. Abbiamo appreso una molteplicità di strategie per superare le abitudini di pensiero e di comportamento che ci hanno condotti verso il rimpianto inutile. Ora ci concentreremo specificamente su come mettere a frutto il rimpianto utile. In particolare, in questo capitolo, esamineremo il valore degli errori e il valore del rimpianto. Vedremo come sfruttare l’efficacia del rimpianto utile per migliorare la nostra vita e prendere decisioni più azzeccate in futuro. Vedremo anche perché può essere difficile, a volte, imparare dai nostri errori e come possiamo riuscire a sviluppare la capacità di essere flessibili, onesti e realisti per non sprecare un errore “utile”. 
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			Prevedere razionalmente di potersi pentire di una determinata decisione e imparare dagli errori commessi: è questo che intendiamo per rimpianto utile. Di fatto, gli esperti di progettazione, gli ingegneri e gli investitori professionali vanno alla ricerca delle condizioni che potrebbero portare al fallimento, così da poter apportare dei miglioramenti ed evitare rischi inutili, un aspetto, questo, che ci accingiamo ad approfondire.

			Il successo che nasce dal fallimento

			Le capacità di previsione e di analisi degli insuccessi sono parte integrante di ogni strategia di progettazione e di investimento responsabile. A un livello ancora più generale, sono parte della gestione di ogni progetto aziendale. Il fallimento è il trampolino per il progresso. In che modo esperti di progettazione, ingegneri, strateghi militari e investitori professionali si servono degli insuccessi per migliorare? In un libro affascinante, Success through Failure: The Paradox of Design [Il successo che nasce dal fallimento: il paradosso della progettazione], scritto dallo storico Henry Petroski, possiamo scoprire come gli errori di progettazione siano diventati strumenti di apprendimento in settori come la costruzione di navicelle spaziali e di ponti, l’analisi delle violazioni dei sistemi di sicurezza e in altri ambiti tecnologici. Possiamo vedere come ingegneri e progettisti analizzino gli errori del passato per migliorare ancor di più la futura progettazione. E come gli stress test nella progettazione di ponti e edifici o nelle società di investimento possano aiutare a prevenire, rispettivamente, il crollo del ponte che attraverseremo, dell’edificio in cui ha sede il nostro ufficio o del valore del fondo pensione in cui investiamo parte delle somme destinate alla liquidazione. Gli insuccessi sono eccellenti esperienze di apprendimento. Non dovremmo sprecarli.

			Possiamo considerare gli insuccessi come un test dei limiti di una progettazione. Pensiamo, per esempio, all’evoluzione degli iPhone. L’iPhone fu lanciato sul mercato da Steve Jobs nel gennaio 2007 e, da allora, è stato modificato ogni anno per migliorarne aspetti come la potenza, la capacità di gestire un maggior numero di applicazioni, la memoria e la velocità. Gli ingegneri testano ogni versione dell’iPhone allo scopo di scoprirne eventuali limiti e trasformare il loro superamento in un obiettivo nella progettazione delle successive versioni. Tuttavia, poiché di certo non esistono progetti perfetti, non si dovrebbero considerare questi limiti come errori. Infatti, i progettisti considerano l’incapacità di eseguire una determinata funzione non solo come limite del progetto attuale, ma anche, cosa più importante, come il punto di partenza per il nuovo progetto (migliore). 
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			Lo stesso processo di apprendimento dagli errori avviene nell’ambito della strategia militare. Per quanto dettagliati possano essere i piani dello stratega prima di una guerra, è probabile che egli ne debba affrontare i limiti quando si trova sul campo di battaglia. Persino quando una determinata strategia ha successo, gli strateghi esperti esaminano i motivi della sua riuscita e gli aspetti che invece non hanno funzionato a dovere. Gli errori sono sempre parte del successo di una campagna militare. È certamente vero per la più grande invasione anfibia della Seconda guerra mondiale: l’invasione della Normandia nel D-Day, il 6 giugno 1944. Sebbene sia stata alla fine un successo nell’invertire le sorti della guerra, furono compiuti tragici errori fin dall’inizio. In molti casi, i mezzi da sbarco non riuscirono a raggiungere la riva, e i soldati morirono affogati durante lo sbarco, mentre in migliaia vennero uccisi sulla spiaggia; le comunicazioni si interruppero e molti dei carri armati erano fuori uso dopo aver raggiunto la spiaggia. Ciononostante, questa campagna militare riuscì nell’obiettivo di liberare l’Europa. 

			Un esempio molto meno drammatico, e alquanto banale, è tratto dalla mia esperienza personale. In passato praticavo il windsurf e spesso mettevo alla prova i miei limiti cercando di andare il più possibile di bolina senza cadere. (Veleggiando di bolina si va più veloci, ma spesso l’equilibrio è più instabile.) Ero intenzionalmente alla “ricerca dell’insuccesso”. Pensavo che questa strategia mi avrebbe aiutato a diventare più bravo con il windsurf in presenza di venti forti e a migliorare il mio equilibrio in condizioni impegnative. È il successo che nasce dal fallimento.

			Perché non proviamo a considerare gli sbagli, gli insuccessi e le delusioni come esperienze di apprendimento e di crescita? A reinterpretarli come il prezzo della crescita? E se considerassimo fallimenti e sbagli come aspetti del tutto normali e universali, come elementi che fanno parte del gioco, elementi imprescindibili di una vita piena? 

			[image: ]

			La prossima volta che consultiamo il nostro smartphone, possiamo pensare a tutti gli “errori” che hanno reso tanto vincente questa tecnologia – per il nostro divertimento.

			Rimpianto utile e inutile

			Il rimpianto utile prende le mosse dall’idea che avremmo potuto evitare di comportarci in un determinato modo e che staremmo meglio se non avessimo compiuto le scelte che hanno portato a quel comportamento. Tuttavia, invece di innescare l’autocritica o la ruminazione sugli sbagli del passato, il rimpianto utile ci consente di imparare dall’esperienza e favorisce un impegno rigoroso per il cambiamento, dunque non una semplice dichiarazione a noi stessi e agli altri sulla necessità di cambiare modo di comportarci, accompagnata dalla promessa di cambiare. Il rimpianto inutile, come sappiamo per esperienza personale e come abbiamo visto nei capitoli precedenti, ci porta non solo a rammaricarci per le decisioni e le azioni del passato, ma anche a criticarci e a ruminare sugli sbagli o, all’opposto, a sminuire l’importanza di quelle scelte e di quei comportamenti. Con il rimpianto inutile non ricaviamo alcun insegnamento prezioso dai nostri errori: anzi, continuiamo a ripetere gli stessi sbagli. Inoltre, l’autocritica e la ruminazione possono condurre alla depressione: un prezzo alto da pagare per noi. 

			Nel box riportato di seguito sono indicate alcune delle differenze più importanti tra rimpianto utile e inutile. Le conosciamo già dai capitoli precedenti e abbiamo appreso una serie di strategie per affrontare i problemi derivanti dai rimpianti inutili. Tuttavia, potremmo ancora incontrare difficoltà nel riconoscere e imparare dagli errori, un aspetto che approfondiremo più avanti nel capitolo, quando esamineremo le ragioni alla base di questa difficoltà.

			Potremmo scoprire che ci sono ambiti della nostra vita in cui abbiamo più facilità nel mettere a frutto i sentimenti di rimpianto. In questo capitolo cercheremo di ampliare la capacità di imparare dagli errori e di far sì che il vissuto di rimpianto sia il punto di partenza per un percorso di miglioramento personale e non una fonte di autolesionismo.

			L’importanza di sbagliare

			Tutti commettono degli errori. Se riusciamo ad accettare questa realtà, riusciremo anche a riconoscere che vivere una vita piena significa anche sbagliare. Non è possibile vivere senza commettere errori, e senza avere rimpianti.

			Molti di noi hanno dato agli errori un’etichetta negativa. Potremmo pensare che siano debolezze, difetti del carattere, fonti di imbarazzo o persino segni dell’esistenza di qualcosa di sbagliato in noi, qualcosa che non possiamo cambiare e di cui dobbiamo negare l’esistenza. Ma l’errore che commettiamo quando pensiamo ai nostri errori in modo così negativo è che spesso non riusciamo a trarre vantaggio da questo tipo di esperienze. In molti casi non sfruttiamo i nostri sbagli nel modo in cui potremmo: per migliorare la vita per noi e per le persone con le quali siamo in relazione. Vediamo allora come fare per riuscirci.

			Come imparare da un errore in sei mosse 

			Proviamo a pensare a uno sbaglio che abbiamo commesso: forse abbiamo detto una frase sgarbata a una persona cui teniamo, oppure abbiamo bevuto o mangiato troppo o, ancora, abbiamo finito un lavoro in ritardo. O magari abbiamo investito del denaro in un’operazione rischiosa senza pensarci due volte? Sicuramente troveremo qualcosa da rimpiangere. Ora che abbiamo, per così dire, “investito” in un errore – ossia abbiamo pagato il prezzo di un esito negativo – possiamo decidere se sfruttare lo sbaglio a nostro vantaggio. 

			Qualcuno potrebbe domandarsi perché mai non dovremmo limitarci a ignorare l’errore e andare avanti con la nostra vita. Perché perdere tempo con questo fastidioso esame di coscienza? Non c’è forse il rischio che alimenti autocritica e depressione?

			Non necessariamente. Anzi, se reinterpretiamo i nostri errori come esperienze di apprendimento, esperimenti e opportunità di crescita personale, l’effetto sarà l’opposto della depressione. Concepire questo processo come un’occasione per guardarsi dentro, per dialogare con se stessi in modo sincero, così da poter fare buon uso di uno sbaglio effettivamente commesso, può diventare un’iniezione di ottimismo e di forza. 

			Di seguito sono descritti sei passi che possiamo compiere per imparare dai nostri errori, prendendo come esempio un errore comune, che tutti noi possiamo fare: esagerare con i cibi piccanti e pesanti.

			1. Consideriamo gli errori come una cosa del tutto normale: tutti noi sbagliamo. Ricordiamoci che a tutti capita qualche volta di fare questo genere di cose. Gli errori fanno parte di una vita vissuta pienamente: non siamo i soli a sbagliare. 

			2. Concentriamoci su quello che possiamo imparare, non su quello che abbiamo sbagliato. Cosa possiamo imparare? La conseguenza potrebbe essere un’indigestione. Ne valeva la pena? Potremmo pensare di sì, ma in ogni caso potremmo imparare che staremmo meglio se mangiassimo un pasto più leggero. L’importante è quello che si impara. Impariamo a criticarci, finendo per deprimerci? Oppure impariamo a tenere sotto controllo la nostra alimentazione? 

			3. Domandiamoci a cosa stavamo pensando quando abbiamo preso la decisione dall’esito negativo. Analizziamo a cosa stavamo pensando, o non pensando, quando abbiamo mangiato i cibi piccanti. Forse è stato un caso di inconsapevolezza. Ossia non abbiamo prestato attenzione a ciò che mangiavamo, né abbiamo pensato alle conseguenze e men che meno abbiamo preso in considerazione possibili alternative. Possiamo chiamarlo “mangiare senza pensare”: ci limitiamo a reagire a quello che ci sta davanti, spinti dall’appetito e dal desiderio del momento. Una strategia tutt’altro che saggia. O forse potremmo effettivamente aver pensato: “Posso farcela” oppure: “Ne assaggerò giusto un po’” o “Lo mangiano tutti”. Sfortunatamente il nostro apparato gastrointestinale la penserà diversamente. Oppure immaginiamo che il nostro comportamento problematico sia stato un atteggiamento sgarbato, quasi ostile, verso il nostro amorevole partner. Forse abbiamo pensato: “Mi ha provocato” oppure “Non sopporto quando fa così”, giustificando in tal modo il nostro odioso comportamento. Quello a cui non abbiamo pensato è che ci sono alternative migliori dell’ostilità, per esempio dire: “Mi ha dato fastidio quando ti sei comportato in quel modo” oppure “In futuro potresti comportarti diversamente?”. Oppure la soluzione migliore avrebbe potuto essere non dire nulla. Di rado tacere porta con sé dei rimpianti. 

			4. Domandiamoci cosa abbiamo trascurato quando abbiamo commesso l’errore. Pensiamo a cosa abbiamo trascurato quando abbiamo commesso l’errore. Le indiziate più ovvie sono le informazioni che erano prontamente disponibili, ma che non abbiamo visto, o non abbiamo voluto vedere. Nel caso, per esempio, del nostro insaziabile appetito per i cibi grassi e piccanti, non abbiamo tenuto conto del fatto che questi pasti pesanti sono difficili da digerire. Non siamo certo dei tritatutto. E neppure abbiamo tenuto conto del fatto di avere la possibilità di scegliere: scegliere di mangiare cibi che avrebbero sovraccaricato di meno il nostro apparato digerente. Per esempio, un’insalata. Non abbiamo considerato le conseguenze: la difficoltà ricorrente di dormire bene durante la notte dopo un pasto pesante.

			5. Chiediamoci in che modo possiamo usare le informazioni che abbiamo raccolto. Come possiamo usare queste informazioni per migliorare la nostra vita? Ripensiamo all’esempio della reazione rude verso il nostro partner: possiamo rendere migliore la nostra vita con la presa di coscienza che la momentanea scarica di gratificazione per il nostro ego, derivante dalla sensazione di predominio e controllo, impallidisce di fronte al malessere del nostro partner (e nostro) nell’affrontare gli strascichi di un inutile scontro. Possiamo migliorare la nostra vita cercando di prevedere possibili fonti di conflittualità così da poterle prevenire, per esempio prestando attenzione alle nostre parole, accettando il fatto che non sempre possiamo averla vinta e sforzandoci di considerare la situazione in maniera più obiettiva. Forse il nostro partner non voleva ferirci con le sue parole. Forse in futuro possiamo mostrarci superiori a quella che interpretiamo come provocazione e lasciar correre. 

			6. Domandiamoci in che modo possiamo evitare di commettere lo stesso errore in futuro. Infine, possiamo riassumere queste considerazioni nella domanda: “Come posso evitare questo errore in futuro?”. È questo il segno distintivo del rimpianto utile: imparare qualcosa che possa servirci. Prendiamo il caso dell’atteggiamento sgarbato di un marito verso la moglie. Non è un suo comportamento abituale, ma a volte si ritrova a dire cose di cui poi si pente. La moglie ci rimane male, lui si sente in colpa: si viene così a creare un muro affettivo che li divide e che nessuno dei due ha intenzione di scalare per un bel po’ di tempo. Come può, quest’uomo, evitare di compiere lo stesso sbaglio in futuro? In che modo può prevedere eventuali problemi e risolverli prima che si acuiscano al punto da farlo pentire delle sue parole? Vediamo ora alcune possibili soluzioni.

			Dagli errori possono nascere piani d’azione

			Nella risposta alla domanda contenuta nel sesto passo è racchiusa l’utilità di ogni errore: qual è il nostro piano per imparare dal nostro sbaglio e andare avanti? Per essere utile, il rimpianto deve favorire l’apprendimento e la creazione di un piano d’azione. Ecco il piano che ho consigliato al marito dall’atteggiamento ostile: riconoscere di aver sbagliato con il proprio atteggiamento sgarbato; cercare di capire come sia arrivato a lasciarsi provocare; rendersi conto che accadrà di nuovo; distinguere tra essere arrabbiati e agire con ostilità; prendere distanza dai sentimenti di rabbia; pensare alle conseguenze negative (il rimpianto) di un atteggiamento ostile; non prendere tutto sul personale; considerare la situazione in maniera più obiettiva; accettare il fatto che entrambi i partner possono sbagliare; praticare la meditazione di consapevolezza del respiro,1 e notare come il momento difficile passi più rapidamente se non si assume un atteggiamento ostile. 
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			Un bel piano per un singolo sbaglio! Ma è a questo che servono gli errori: possono contribuire a risolvere problemi, a evitarne di futuri e a migliorare la nostra vita.

			Spetta a noi decidere se fare buon uso degli sbagli. Ma lo ripeto: non sprechiamo un errore utile.

			Cosa possiamo imparare dai nostri errori

			Proviamo a fare un esercizio che mi auguro troviate illuminante. Pensiamo a tre decisioni o comportamenti del passato che rimpiangiamo e da cui abbiamo tratto degli insegnamenti. Cosa abbiamo fatto, o omesso di fare, di cui ci rammarichiamo? Prendiamo qualche appunto, se pensiamo che possa essere utile riflettere su qualcosa di scritto. 

			In particolare, che cosa abbiamo imparato? Se vogliamo, possiamo scrivere qualche appunto anche su ciò che abbiamo appreso.

			Ora vi racconterò alcuni esempi tratti dalla mia vita. Quando frequentavo il college, non sono sempre stato uno studente modello. Giocavo spesso a biliardo con i miei amici, stavo fuori a parlare fino a tarda sera: insomma, me la spassavo. Avrei potuto imparare di più. Quali insegnamenti ho appreso da questa esperienza? Ho imparato che è importante avere più disciplina e prendere seriamente il proprio lavoro. Inoltre, mi è capitato più di una volta di continuare una relazione sentimentale pur sapendo che non sarebbe stata gratificante: lo facevo perché ero troppo pigro per cercare di stare un po’ da solo e darmi la possibilità di trovare la persona giusta. Con il tempo, mi sono reso conto che la soluzione migliore era porre fine alle relazioni che non sembravano importanti e da cui non avrei potuto avere quello che davvero desideravo. Però sono comunque sopravvissuto, e nessuna di queste decisioni o di questi comportamenti ha avuto conseguenze permanenti su di me. So che altre persone rimpiangono decisioni che hanno portato la loro vita sulla strada sbagliata. Alcuni rimpianti paiono temporanei, altri persistono per anni.

			Un esempio di decisione di cui ci si può rammaricare e da cui si può imparare è quella che ci accingiamo a descrivere. Ari, un giovane uomo che era solito ubriacarsi con gli amici, mi disse di provare vergogna per il suo comportamento e imbarazzo per le cose che aveva detto o fatto durante una delle sbornie. Era persino arrivato a pensare al suicidio, tanto si sentiva mortificato. Parlammo di questa esperienza come di un’occasione per imparare, ed esaminammo quali benefici avrebbe potuto ricavare dal suo sentimento di rimpianto e di vergogna. Fu il primo passo sulla via verso la sobrietà. Ari iniziò a impegnarsi per migliorare se stesso invece di continuare a rimpiangere le scelte del passato. Sebbene stesse facendo progressi, desideravo che serbasse il ricordo delle ubriacature che erano state all’origine delle conseguenze che voleva evitare in futuro. Poi ci concentrammo sul percorso per diventare il miglior Ari possibile, percorso che comprendeva fare gli esercizi con grande disciplina, controllare l’alimentazione ed evitare di bere. Parecchi anni più tardi, dopo che aveva raggiunto il traguardo di quattro anni di sobrietà, Ari mi disse che quella conversazione lo aveva aiutato a mettersi sulla strada giusta. Ari si era servito del rimpianto in modo fruttuoso e saggio. Forse, senza l’esperienza del rimpianto, non avrebbe avuto la motivazione necessaria a realizzare i cambiamenti di cui aveva bisogno.

			Nel caso di Larry, invece, l’abitudine di bere e il suo modo di comportarsi sono stati più problematici. L’uomo era solito ubriacarsi parecchi giorni della settimana. Spesso si svegliava con i postumi della sbornia, privo di energie, con la mente annebbiata e le vertigini, assalito dal senso di colpa per quello che aveva detto alla moglie mentre era ubriaco. Sebbene si rendesse conto che il rimpianto fosse una reazione razionale al proprio comportamento, Larry continuava a sminuire le conseguenze dell’abuso di alcol e a sopravvalutare la sua capacità di tenere sotto controllo il consumo di alcolici. In tal modo, però, continuava ad avere comportamenti di cui in futuro si sarebbe pentito. Larry aveva un problema nel riconoscere i propri limiti.
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			A volte l’insegnamento migliore che possiamo trarre dal rimpianto è una presa di coscienza realistica dei nostri limiti. Nel mio caso, per esempio, mi sono reso conto qualche anno fa che un numero eccessivo di impegni non faceva che rendere la mia vita troppo stressante. Mi gratificava accettare l’invito a tenere conferenze o a partecipare alla scrittura di libri o ad assumere incarichi redazionali per le riviste specializzate, ed ero felice anche di accogliere più pazienti. Tuttavia, l’aumento di impegni non portava a benefici a lungo termine per me, così iniziai a pensare di dover essere realista riguardo ai miei limiti. Semplicemente, non volevo lavorare sempre. Così, consapevole dei miei limiti, cominciai a dire no con maggiore serenità. Non ricordo di essermi mai pentito di aver rifiutato un invito.

			Il valore degli errori risiede negli insegnamenti che ne possiamo trarre; tuttavia, spesso non riusciamo a imparare dai nostri sbagli per una serie di ragioni. Per prima cosa, pensiamo che il nostro comportamento problematico sia del tutto normale e comune. Per esempio, Larry, come tante persone con problemi di alcolismo, era solito dire che molti dei suoi amici e colleghi di lavoro bevevano tanto quanto lui, e in alcuni casi anche di più. Anche ammesso che sia vero che i suoi colleghi e amici fossero dediti al bere, ciò non significa che il loro comportamento debba essere preso a modello per gli scopi più costruttivi che si possano avere. Non dovremmo certo stabilire i nostri scopi sulla base di quello che fa la massa. In secondo luogo, spesso minimizziamo le conseguenze dei nostri problemi. Larry, per esempio, era in grado di continuare a svolgere il proprio lavoro in modo efficiente nonostante il suo grave problema di alcolismo; tuttavia, gli altri potrebbero pensare che, in una situazione come questa, si possa essere indotti a sottovalutare la portata del problema. Oppure potremmo chiederci: se nostro figlio adulto si comportasse allo stesso modo, penseremmo che sia una condotta adatta a lui? Minimizzare un problema ci impedisce di affrontarlo con giudizio. In terzo luogo, spesso sopravvalutiamo la nostra capacità di gestire i problemi che potremmo incontrare in futuro. Spesso pensiamo che, poiché facciamo dichiarazioni come: “Non lo farò mai più”, riusciremo effettivamente a smettere. Questa eccessiva fiducia nella propria capacità di autocontrollo rappresenta un serio rischio per coloro che hanno comportamenti problematici di cui poi si pentono. Proviamo dunque a domandarci se stiamo sopravvalutando la nostra capacità di controllare il nostro comportamento in futuro. Se la risposta è sì, domandiamoci anche se questa eccessiva fiducia ci porti ad attuare i tipi di comportamento che in un secondo tempo potremmo rimpiangere. 
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			Ma torniamo alla domanda su ciò che rimpiangiamo e sugli insegnamenti che abbiamo appreso. Ripensiamo alle tre decisioni di cui ci pentiamo che abbiamo scelto per l’esercizio, ma ora riflettiamo su quello che non abbiamo imparato da queste esperienze. Se siamo onesti con noi stessi, riusciremo probabilmente a individuare alcuni insegnamenti che avremmo potuto trarre, ma che non abbiamo messo a frutto. Da quello sbaglio potremmo aver appreso ciò che ora consideriamo l’insegnamento più importante, ma forse c’erano molte più cose che avremmo potuto imparare.

			Ora esamineremo le ragioni che ci portano a non imparare dagli errori “utili”.

			Perché non riusciamo a imparare dai nostri errori

			In alcuni casi, non si impara dai propri errori perché si prova un desiderio talmente forte da non riuscire a rinunciare al suo appagamento. Questo aspetto rappresenta evidentemente un ostacolo per coloro che hanno abitudini comportamentali problematiche come eccedere nel bere, abusare di droghe o farmaci, spendere oltre le proprie possibilità economiche, giocare d’azzardo e avere rapporti sessuali non protetti. Il desiderio di attuare un determinato comportamento e le emozioni che lo accompagnano sono talmente intensi da avere il sopravvento sulla capacità di prendere coscienza del rischio di rimpiangere in futuro queste abitudini. È un po’ come dire: “Lo voglio così tanto che ignorerò le conseguenze a lungo termine”. Tuttavia, questa deliberata negazione delle conseguenze è destinata ad accrescere i rimpianti e a condurre alla ripetizione degli stessi errori. 

			Il problema con questo modo di pensare ingannevole è che ci saranno comunque conseguenze, a prescindere da quanto intensa sia la convinzione del contrario. Questo genere di ostinazione è una forza potente nella nostra vita: vogliamo quel che vogliamo. Però poi non vogliamo rimpianti né conseguenze negative.
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			Ma ogni azione, o una sua omissione, ha delle conseguenze. A volte la realtà non è quella che “crediamo”, come in: “Credo di poter gestire la situazione”. Ma è ciò che effettivamente accade. L’autoinganno e una eccessiva sicurezza di sé possono portare ad altri errori, rimpianti e, paradossalmente, all’incapacità di imparare dai propri sbagli. 

			Esaminiamo in maniera più approfondita la convinzione “Voglio ciò che voglio”. Naturalmente è vero, per definizione, che vogliamo ciò che vogliamo. Ma cosa succede se non riusciamo subito a soddisfare i nostri desideri? La persona dedita al bere vuole lo sballo. Ma cosa succede se non lo ottiene? Qualunque cosa vogliamo, consideriamola alla luce delle possibili conseguenze. Forse ci sentiremmo frustrati, anche un po’ ansiosi e irritabili. Ma essere saggi significa, in molti casi, riconoscere di volere qualcosa subito, sapendo però che probabilmente staremo meglio senza. La mente saggia decide proiettandosi nel futuro: che cosa diremmo dal futuro, in uno stato di calma, riflessione e attenzione, al noi di adesso? 

			Sono molte le ragioni che ci portano a non imparare da un errore; di seguito è riportata una descrizione di alcune tra le più comuni.

			–	Non riconosciamo che si è trattato di un errore.

			–	Consideriamo del tutto normale aver sbagliato in quella situazione e pensiamo che l’errore fosse inevitabile. 

			–	Incolpiamo gli altri per il nostro comportamento.

			–	Minimizziamo le conseguenze per noi stessi e per gli altri. 

			–	Continuiamo a pretendere di ottenere quello che vogliamo. 

			–	Siamo convinti di non avere alcuna possibilità di cambiare.

			–	Il nostro orgoglio ostacola l’apprendimento.

			–	Siamo convinti di non dover cambiare.

			Se ci riconosciamo in alcune di queste descrizioni riguardanti le cause dell’incapacità di imparare dagli errori, forse potrebbe essere utile analizzare il ragionamento che ne è alla base. È importante ricordare che, se non impariamo dai nostri errori, non potremo trarre beneficio dall’esperienza. È un po’ come affrontare spese elevate per non ottenere assolutamente niente. A questo riguardo mi piace paragonare questa situazione a un’istruzione costosa, da cui potremmo trarre insegnamenti e benefici. Se non impariamo dai nostri sbagli, avremo più probabilità di ripeterli. Con la conseguenza di avere più rimpianti. 

			mettiamoci alla prova Non riconosciamo di aver sbagliato? 

			Bernardo si arrabbiava spesso con la moglie Sarah e sbraitava contro di lei, facendola stare male. L’uomo aveva difficoltà a riconoscere che fosse sbagliato mettersi a urlare contro la moglie. I suoi sforzi, infatti, erano diretti a giustificare il proprio comportamento, dicendo che Sarah non si era comportata come lui avrebbe voluto. Per Bernardo, era spesso fondamentale pensare di avere ragione pressoché in ogni questione. Tuttavia, il problema con la convinzione di “avere ragione su tutto” è non riuscire a trarre beneficio dalla consapevolezza dei propri sbagli. Chi mette a frutto il rimpianto (e gli errori) cerca di guardare al proprio comportamento “dal di fuori”, facendosi cioè questa domanda: che opinione avranno gli altri di questo comportamento? Quando ho domandato a Bernardo di considerare il suo modo di comportarsi dal punto di vista di sua moglie, o di una persona estranea neutrale, l’uomo si è reso conto di come gli altri avrebbe potuto giudicarlo inappropriato e ingiusto. Ho suggerito a Bernardo che il primo passo per correggere un errore è riconoscerlo. Ammettere di aver sbagliato non significa biasimarsi e lasciarsi soffocare dal senso di colpa. Significa semplicemente accettare la realtà, così da poterla cambiare in meglio in futuro.

			[image: ]

			mettiamoci alla prova Siamo convinti che l’errore fosse inevitabile?

			A volte le nostre decisioni non hanno l’effetto sperato e a volte l’insuccesso è dovuto a un errore che abbiamo commesso; tuttavia, in questi casi, c’è spesso la tentazione di considerare normale l’errore. È come dire: “Chiunque si sarebbe comportato così”. Bernardo, per esempio, sosteneva spesso che le sue reazioni verso la moglie fossero simili a quelle che, secondo lui, altre persone avrebbero avuto verso di lei. Ora, anche se può essere vero che altre persone possano reagire in modo ostile verso la propria moglie, questo non significa che il suo comportamento fosse giusto. Infatti, anche gli altri potrebbero fare lo stesso errore. Come abbiamo visto, un altro esempio frequente di questo atteggiamento riguarda il consumo eccessivo di alcolici; in questi casi, alcune persone cercano di giustificare il loro comportamento dicendo che i loro amici bevono persino più di loro. Ma la questione non è sapere che gli altri fanno quello che facciamo noi: la domanda che dobbiamo farci è se ci sia un’alternativa migliore. Chiediamoci, per esempio: ci sono soluzioni migliori di quella di mettersi a sbraitare contro la propria moglie o di prendersi una sbornia e svegliarsi con gli inevitabili postumi? 

			mettiamoci alla prova Diamo la colpa agli altri per i nostri errori?

			Bernardo dava la colpa alla moglie Sarah per l’ostilità che lui provava nei suoi confronti: come se lui non avesse alcun controllo sul suo comportamento e lei avesse il potere, per così dire, di premere un pulsante per far “scattare” il marito. La tendenza a credere di non avere alcuna colpa per i propri sbagli e ad attribuire alla moglie la responsabilità di tutte le sue azioni accresceva la rabbia di Bernardo e la sua ostilità, aumentando il rischio di commettere di nuovo gli stessi errori. Ho domandato a Bernardo se ci fossero stati momenti nella sua vita in cui aveva provato molta rabbia nei confronti di altre persone, a tal punto che avrebbe voluto comportarsi in modo ostile con loro, ma alla fine aveva deciso di non farlo. Bernardo ammise che c’erano stati momenti in cui aveva provato rabbia verso un collega o verso il suo capo, ma si era trattenuto dal fare commenti ostili, perché aveva pensato che si sarebbero rivelati controproducenti. Ho detto a Bernardo che incolpare gli altri per i nostri errori equivale a sostenere di non avere alcun controllo sul nostro comportamento e, dunque, di non avere alcuna possibilità di cambiarlo. Gli ho fatto notare che, se effettivamente aveva provato gli stessi sentimenti di rabbia verso altre persone, ma aveva scelto di non attuare comportamenti ostili, voleva dire che lui aveva di fatto il controllo delle sue azioni anche quando era arrabbiato. Gli ho consigliato, inoltre, di considerare le conseguenze che avrebbero potuto esserci per lui e per il suo matrimonio, se avesse lasciato che la sua rabbia sfociasse in comportamenti ostili, compromettendo ulteriormente la relazione con la moglie. 

			mettiamoci alla prova Minimizziamo le conseguenze? 

			Bernardo esemplifica questa tendenza a minimizzare gli effetti negativi. Era solito dire che a Sarah, la moglie, “sarebbe passata presto” o che lui non era mai stato fisicamente violento e via dicendo. Dunque, nella sua mente le conseguenze dell’abitudine di sbraitare erano minime. Vediamo però quali sono gli effetti della tendenza a dare poca importanza alle conseguenze di un errore. Bernardo pensava forse che le sue urla o la sua aggressività verbale avessero effetti minimi sui sentimenti di Sarah o dei figli, costretti ad assistere al suo comportamento? E che non contribuissero ad attizzare la rabbia che lui stesso provava? Qual era il suo obiettivo: migliorare il rapporto con Sarah o minimizzare le conseguenze del suo comportamento e giustificarlo? Tutti noi vogliamo credere che quello che facciamo sia giusto, ma potrebbe di fatto essere più utile, a volte, riconoscere di avere torto. Ho chiesto a Bernardo di pensare a come descriverebbe una relazione costruttiva tra marito e moglie. Mi ha risposto che in una relazione di questo tipo ci sarebbero pochi litigi, maggiore comprensione reciproca e più manifestazioni di affetto. Allora gli ho chiesto se questi potessero essere obiettivi sui quali avrebbe potuto considerare di lavorare, e lui si è detto d’accordo sul fatto che potessero essere buoni obiettivi. A quel punto gli ho consigliato di riflettere su come la tendenza a sminuire gli effetti della sua aggressività verbale minasse la sua capacità di raggiungere questi scopi. 

			Quali sono alcuni esempi della nostra tendenza a dare poca importanza agli errori? È possibile che, così facendo, riduciamo al minimo anche le nostre chance di raggiungere obiettivi positivi, come potrebbero essere, per esempio, una relazione più costruttiva, una salute migliore, maggiore efficienza nel lavoro o rapporti di amicizia più profondi? 

			mettiamoci alla prova Pretendiamo di fare a modo nostro? 

			Forse riversiamo molte energie per ottenere ciò che vogliamo, insistendo che le cose vadano a modo nostro. Potremmo pretendere che gli altri siano d’accordo con noi e non ci facciano mai sentire frustrati, o che noi e le persone vicine facciamo sempre tutto nel modo giusto. La rabbia di Bernardo era spesso alimentata da questa pretesa che le cose andassero come voleva: non riusciva ad accettare con spirito di adattamento quello che succedeva. Essere flessibili e capaci di adattarsi significa anche riuscire a comprendere il punto di vista e i bisogni degli altri. E rispettarli.

			Ho detto a Bernardo che tutti noi vogliamo ottenere le cose che desideriamo, ma il mondo non è fatto per soddisfare ogni nostro desiderio alle nostre condizioni. Gli ho anche domandato cosa accadrebbe se tutte le persone vicine a lui agissero in maniera aggressiva, pretendendo di ottenere quello che vogliono. Bernardo ha riconosciuto che sarebbe un mondo davvero difficile in cui vivere, perché un atteggiamento di quel tipo causerebbe una elevata conflittualità e grande infelicità per tutte le persone coinvolte. L’uomo ha preso coscienza di come spesso rimanesse intrappolato in un atteggiamento pieno di pretese, insistendo per ottenere quello che voleva; tuttavia, avevamo bisogno anche di approfondire ulteriormente cosa significasse per lui non riuscire a soddisfare tutti i suoi desideri. “Cosa pensa quando non riesce a ottenere quello che vuole con Sarah?”, gli ho domandato. “Penso di non essere importante, di essere una persona debole che non riuscirà mai ad avere quello che vuole e che non ha il rispetto di sua moglie”, è stata la sua risposta. Gli ho anche domandato se conoscesse qualcuno che riusciva a ottenere tutto quello che voleva; lui, guardandomi con un accenno di senso di colpa, ha riconosciuto che nessuna persona di sua conoscenza aveva tutto ciò che desiderava. Ma questo vorrebbe forse dire che sono persone deboli e incapaci, oppure fa semplicemente parte della nostra condizione di esseri umani in relazione gli uni con gli altri nel mondo reale? 
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			Ho suggerito che possiamo pensare alle relazioni, e a pressoché ogni altro aspetto della vita, in termini di ricerca di un equilibrio, in cui ciascuna delle parti ottiene alcune delle cose che vuole. Questo atteggiamento ci consente di avere la flessibilità di riconoscere che gli errori, nostri o degli altri, sono sempre possibili, ma che sarà anche possibile trovare un punto d’incontro. Ho chiesto a Bernardo di pensare al suo modo di rapportarsi con i clienti quando cercava di raggiungere un accordo per concludere un affare, per esempio un contratto d’appalto, e lui ha riconosciuto come avvenisse sempre una serie di concessioni reciproche, poiché nessuno riusciva ad avere sempre tutto ciò che voleva. Gli ho anche suggerito di impiegare questo modello nel rapporto con Sarah, di provare cioè a comprendere i desideri della moglie e a rispettarli, a lasciarle un po’ di spazio e a cercare di capire se potessero trovare un punto d’incontro: giungere a un compromesso con qualche rinuncia da entrambe le parti.
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			mettiamoci alla prova Crediamo di non poter cambiare? 

			Forse siamo convinti di non avere le capacità o abilità per poter cambiare, come se queste capacità fossero stabili e immutabili e non possano mai migliorare. Potremmo dire, per esempio, che siamo sempre stati così, che è così che siamo fatti, che è tutta una questione di biochimica; oppure potremmo dare la colpa al modo in cui siamo stati educati dai nostri genitori, che ci ha causato danni permanenti. Quando i miei pazienti mi dicono di non poter cambiare perché è così che sono fatti, che hanno questo carattere fin dalla nascita, vado alla ricerca di variazioni nel loro comportamento a seconda delle circostanze. “In quali situazioni dà il meglio di sé?”, domando loro. Per esempio, un uomo venne in terapia per essere aiutato a gestire la rabbia; sua moglie gli aveva posto un aut aut: o avrebbe cercato aiuto oppure lei lo avrebbe lasciato. Le parole della moglie gli diedero una forte motivazione. Ma poi l’uomo prese a definirsi con etichette negative: “Sono una persona rabbiosa. Non sono in grado di cambiare. Sono sempre stato così”. Per prima cosa gli dissi che dovevamo distinguere tra essere arrabbiati e agire con ostilità; per esempio, possiamo provare un’emozione come la rabbia, ma senza sfogarla nelle nostre azioni. Possiamo essere arrabbiati con qualcuno senza però comportarci in modo ostile, senza metterci a sbraitare o ad aggredire l’altro. Domandai al mio paziente se riuscisse a pensare ad alcune situazioni in cui aveva provato rabbia, ma senza per questo, sull’onda di questa emozione, giungere a compiere atti ostili. Rifletté per un attimo e poi mi disse che c’erano state delle volte in cui aveva provato rabbia verso un cliente, perché riteneva che fosse irragionevole, ma non aveva reagito in modo ostile perché si rendeva conto che sarebbe stato un comportamento poco professionale e avrebbe compromesso l’esito positivo della trattativa.

			Insieme riuscimmo a trovare altri esempi di situazioni in cui lui provava rabbia ma senza manifestare ostilità. Per esempio, non reagiva in modo ostile se si trovava faccia a faccia con qualcuno che lo provocava, ma che sembrava potenzialmente pericoloso, perché in quel caso era a rischio la sua incolumità; anche quando il suo capo diceva qualcosa che non gli andava a genio, l’uomo non si comportava con ostilità, rendendosi conto di poter altrimenti essere licenziato. Questi esempi chiariscono come la sua capacità di controllare la rabbia e di non agire in modo ostile dipendeva dal suo modo di valutare la situazione. L’uomo rifletté dunque sulla possibilità di avere maggiore controllo sulla propria ostilità verso la moglie di quanto avesse mai immaginato e cominciò a pensare di poter cambiare, se avesse valutato in modo diverso la situazione.

			Mentre esaminavamo il suo modo di pensare durante i momenti in cui manifestava ostilità verso la moglie, l’uomo si rese conto di come stesse adottando una serie di modi distorti di pensare, alcuni dei quali sono stati descritti nelle pagine precedenti. Tra queste distorsioni del pensiero troviamo la tendenza a prendere le cose sul personale, a credere che la moglie non lo rispettasse (è quel che definiamo “leggere nel pensiero”) e a esagerare la portata del comportamento e dei commenti della consorte (catastrofismo) invece di considerarli in maniera più obiettiva. L’uomo aveva una serie di regole sul modo in cui la moglie avrebbe dovuto rivolgersi a lui e su cosa avrebbe dovuto dirgli. Lavorando sui suoi problemi di rabbia insieme alla moglie, il mio paziente scoprì, con sua sorpresa, di essere in grado di cogliere per tempo le avvisaglie della rabbia, di considerare punti di vista alternativi e ridurre l’ostilità. La sua convinzione di possedere un tratto immutabile di ostilità era stata confutata dalla prova che questo suo sentimento dipendeva dalla situazione e dai suoi pensieri, e dunque poteva essere modificato attraverso l’impiego di alcuni strumenti della terapia.

			mettiamoci alla prova Il nostro orgoglio ostacola l’apprendimento? 

			Spesso l’orgoglio è un ostacolo al cambiamento. Infatti, chi è orgoglioso fa di tutto per avere ragione e mantenere un senso di superiorità. Per certi versi, imparare dagli errori significa riconoscere di avere sbagliato. Un passo, questo, molto difficile per chi, spinto dall’orgoglio, è strenuamente impegnato a essere migliore e più intelligente degli altri. Questo accade di frequente con i narcisisti, che si considerano persone speciali, al di sopra delle regole. Tutti noi siamo un po’ narcisisti a volte; tuttavia, questo genere di resistenza, dettata dall’orgoglio, ad ammettere gli sbagli può compromettere la capacità di cambiamento. Lasciando che questo sentimento ci impedisca di riconoscere e imparare dagli errori, potremmo non riuscire a esprimere tutto il nostro potenziale.
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			mettiamoci alla prova Siamo convinti di non dover cambiare? 

			A volte ci ritroviamo a pensare dalla prospettiva di un moralismo intransigente: “Perché mai dovrei ammettere di avere una parte di responsabilità, quando so bene che sono loro a non aver fatto quello che avrebbero dovuto?”. In parte, questo atteggiamento è dovuto alla convinzione che l’ammissione di un errore e lo sforzo di cambiare se stessi porterebbero a sacrificare la posizione di superiorità morale e rettitudine di cui si potrebbe godere. Vediamo spesso questa situazione in presenza di conflitti nelle relazioni, in cui una o entrambe le parti prendono posizioni intransigenti, perché sono convinte di avere ragione e che l’ammissione di una parte di responsabilità nel problema equivarrebbe a un atto di disonestà e autocondanna di cui potrebbero pentirsi. Proviamo a pensare a come ci sentiremmo a dover parlare con qualcuno che si pone con questo atteggiamento di moralismo intransigente. Ci sentiremmo a nostro agio nel contraddire questa persona o nel rifiutarci di soddisfare le sue richieste? Il moralismo intransigente alimenta la rabbia e la resistenza al cambiamento di se stessi per adattarsi al mondo reale. Chi ha questo tipo di convinzioni considera ogni disaccordo come un attacco alla propria dottrina morale e di conseguenza reagisce con rigidità e inflessibilità. 

			Nel corso del libro abbiamo visto come gli errori possano essere utili e come i sentimenti di rimpianto possano motivarci a imparare, a crescere e a evitare di sbagliare in futuro. Ma, per renderci conto che qualcosa è andato storto e che ora possiamo comunque imparare da questa esperienza, non è necessario rimanere imprigionati nel rimpianto. Nell’ultima parte, “Tiriamo le fila”, che segue questo capitolo, cercheremo di tirare le somme degli aspetti che abbiamo trattato finora e vedremo come il nostro stile decisionale e le nostre presupposizioni sulla vita, la nostra disponibilità ad accettare le situazioni e a essere flessibili, insieme alla capacità di gestire esiti imperfetti, possano aiutarci a convivere con il passato e a costruire un futuro migliore.

			

			
				
					11. In questo tipo di pratica meditativa, si concentra l’attenzione sul respiro, riportandovi l’attenzione ogni volta che la mente si distrae. Con questo tipo di esercizi si favorisce la stabilizzazione dell’attenzione e un senso di chiarezza a livello mentale. Vedi D.J. Siegel, Meditazione mindfulness. Un programma in 21 giorni, tr. it. Raffaello Cortina, Milano 2022, pp. 15-60. [NdT]

				

			

		


		
			Tiriamo le fila

			Ricordiamo il passato con lo sguardo rivolto al futuro

			Sebbene siano in molti a considerare il rimpianto come un’esperienza immancabilmente negativa, abbiamo visto come questo sentimento, al pari di ogni altra emozione, si sia evoluto perché favorisce l’adattamento a determinate situazioni. Infatti, il rimpianto è una capacità acquisita che ci consente di imparare dagli errori, di prevederli prima di passare all’azione e di esprimere pentimento per ricucire la rottura in una relazione. Ma il rimpianto può anche tenerci sotto scacco, alimentando l’autocritica, la depressione e l’indecisione, e facendoci sentire prigionieri del passato. La buona notizia è che possiamo imparare ad avere un approccio equilibrato al rimpianto, che ci permette di metterlo a frutto quando è utile e di lasciarcelo alle spalle quando ci fa stare male.

			Abbiamo visto come il nostro stile decisionale sia collegato alla vulnerabilità al rimpianto; e anzi, alcuni stili decisionali sono rivolti principalmente proprio a evitare di avere rimpianti. Come abbiamo visto, lo stile dei massimizzatori, che si basa sull’assunto di dover perseguire il risultato migliore in assoluto, ha come conseguenze l’indecisione, il bisogno di grandi quantità di informazioni, la tendenza a procrastinare, l’insoddisfazione per i risultati e maggiori rimpianti. Lo stile alternativo, caratterizzato dall’accettazione di risultati inferiori alla perfezione, è più adattivo, cioè favorisce maggiormente l’adattamento alla realtà. Potremmo chiamarlo stile dei soddisfatti, caratterizzato dalla consapevolezza che non esiste certezza in un mondo incerto e dalla disponibilità ad accettare compromessi; inoltre, coloro che si accontentano non continuano a confrontare l’esito effettivo di una decisione con i risultati migliori che avrebbero potuto raggiungere con una scelta diversa. Vivere nel mondo reale comporta dei compromessi e la capacità di accontentarsi di risultati che non corrispondono alla perfezione assoluta. L’imperfezione è spesso il meglio che c’è. 

			Alcuni giocano per vincere, altri per non perdere. Forse la saggezza è a metà strada tra questi due estremi. Le persone che amano troppo il rischio potrebbero trarre vantaggio dall’imparare a prevedere la possibilità di rimpiangere le proprie scelte. Per le persone indecise, invece, potrebbe essere utile sapere che la probabilità di rimpiangere una mancata decisione può essere maggiore di quella per i risultati di una determinata scelta. Non esiste una ricetta semplice, una soluzione universale. Non c’è rosa senza spine, e il rimpianto è una di queste.

			Anche il duplice problema del perfezionismo emotivo e del perfezionismo esistenziale contribuisce ad alimentare l’insoddisfazione e il rimpianto. L’idea che le emozioni debbano sempre essere piacevoli, gioiose e tranquille, fa lievitare il mito che la vita debba essere gratificante, meravigliosa e priva di conflittualità. La felicità potrà anche essere un valore, ma non sempre è una realtà. La persona resiliente comprende che vivere significa provare l’intera gamma di emozioni e accetta il fatto di “sentire ogni sentimento” invece di “sentirsi benissimo” in ogni momento. Ad alimentare i rimpianti non concorrono soltanto le pretese di perfezionismo; abbiamo visto, infatti, come anche il desiderio di raggiungere una mente pura, una mente senza conflitti, senza sentimenti ambivalenti né dubbi, sia impossibile da soddisfare. Le nostre menti sono attraversate da un rumore di fondo, costellate di contraddizioni e alle prese con interrogativi senza risposta. Una volta accettata l’inevitabile cacofonia delle nostre menti, possiamo decidere quali sono le nostre priorità, quali atti importanti vogliamo realizzare e come possiamo trarre il massimo da una situazione, anche quando questa non è delle migliori. 

			Abbiamo visto come i rimpianti influenzino il nostro modo di prendere decisioni, di compiere scelte, e di affrontarne gli esiti. Anche in questo caso, se il nostro obiettivo è di non avere mai alcun rimpianto, ci ritroveremo spesso bloccati nell’indecisione, perché i rimpianti sono, in molti casi, il prezzo del vivere nel mondo reale e del decidere. Se compiamo le nostre scelte con l’intento di evitare di pentircene, potremmo finire per scaricarne la responsabilità cercando rassicurazioni dagli altri o seguendo la massa, o persino delegando la scelta a qualcun altro. Ma questo modo di procedere non ci renderà liberi dal rimpianto. Infatti, nel mondo reale l’atto di scegliere con razionalità comporta l’accettazione della possibilità di provare una dose di rimpianto, perché i risultati non saranno sempre in accordo con i bisogni che immaginiamo di avere. Fra l’altro, i bisogni che pensiamo di avere sono spesso aspettative rigide che, con un po’ di buon senso, possono essere modificate. Dopotutto, le aspettative sono solo pensieri, non realtà, e il loro adattamento allo stato delle cose ci consente di convivere con ciò che abbiamo.

			In molti casi, il rimpianto è la zavorra che ci fa rimanere impantanati nel passato, in ciò che secondo noi avremmo potuto fare in modo diverso. Abbiamo visto come spesso dedichiamo troppo tempo a pensare ai nostri rimpianti, senza renderci conto che potrebbe essere la prima emozione che affiora dopo aver preso una decisione, un’emozione che però non deve necessariamente essere l’unica e neppure l’ultima. Le scelte, i risultati e i rimpianti possono essere considerati come i primi passi del vivere in un mondo in cui abbiamo la possibilità di scegliere. Ma cosa facciamo quando abbiamo un rimpianto? Il rimpianto non “cade in prescrizione”? È proprio necessario che ci mettiamo a ruminare sui nostri rimpianti? Oppure possiamo prendere atto che sono come un’onda che lambisce la riva e che possiamo lasciar andare per riprendere a occuparci della nostra vita?

			Ogni onda porta con sé delle opportunità, ma i nostri rimpianti possono essere la zavorra che ci fa affondare.

			È naturale avere rimpianti. Proviamo però a domandarci: non è forse possibile vivere comunque una vita piena di senso accettandoli, lasciandoli andare e concentrandoci sul prossimo capitolo della nostra vita? Gli autori della nostra storia di vita non devono necessariamente essere i rimpianti: siamo noi. Cosa scriveremo per il prossimo capitolo?

			Libertà dai rimpianti non significa che non ne avremo mai più. I rimpianti torneranno, bussando alla porta della nostra mente per ricordarci che le cose potrebbero essere meglio di come sono. Libertà dai rimpianti significa essere in grado di ascoltare la voce del rimpianto, metterla a frutto se può aiutarci a imparare, e poi lasciarla andare. Un aquilone può trascinarci via, ma solo se lo teniamo stretto.

			Ho pensato di concludere il libro tornando al punto di partenza: alle otto abitudini dei “prigionieri del rimpianto”. Vi ricordate di come abbiamo riso insieme, considerando il nostro modo di pensare alle decisioni, un modo che è quasi una garanzia di avere rimpianti? Per chi non lo ricordasse, di seguito è riportato il Decalogo del rimpianto. Insieme esaminiamo anche alcune delle cose che abbiamo imparato.

			Ecco il nostro decalogo.

			1. Ripercorrendo la nostra vita, pensiamo a come saremmo stati di gran lunga meglio, se avessimo compiuto scelte diverse. L’idealizzazione di tutte le opportunità mancate non è solo un modo di pensare distorto e poco obiettivo: è anche destinata a renderci infelici. Tutti possiamo precipitare nello sconforto idealizzando ciò che avrebbe potuto essere, ma la chiave per vivere una vita piena è sfruttare al meglio ciò che abbiamo. Certo, le cose potrebbero sempre andare meglio, ma potrebbero anche andare molto peggio. Spesso abbiamo la tendenza a idealizzare ciò che non abbiamo mai conosciuto. Non sappiamo se le cose avrebbero davvero potuto andare molto meglio con l’alternativa che abbiamo scartato. Invece di guardare indietro, cerchiamo di vivere il presente e allo stesso tempo di porre le fondamenta per un futuro migliore. Non abbiamo possibilità di scelta riguardo al passato, ma possiamo scegliere per il futuro. E il futuro può iniziare proprio adesso.

			2. Continuiamo a ripensare a tutte le esperienze negative che abbiamo vissuto, ignorando quelle positive. Si tratta di un ulteriore modo di pensare distorto e controproducente. Certamente ci saranno state esperienze negative, ma ce ne sono state, e ce ne sono, anche di positive. La nostra mente può essere soltanto in un posto alla volta. Aprendo il file chiamato “Tutte le esperienze negative”, verremo assaliti dalla tristezza. Perché farlo allora? A prescindere da quanto migliore avrebbe potuto essere la nostra vita, certamente sarà peggiore se svalutiamo tutte le vicende positive solo perché ce ne sono state anche di negative. Parlando con persone che hanno vissuto momenti di grande preoccupazione per la propria salute, per esempio hanno avuto una diagnosi di cancro, mi rendo conto che, quando sanno di aver sconfitto la malattia, non vengono assalite dai rimpianti: piuttosto, sono piene di gratitudine per quello che hanno. E spesso sono grate per le piccole cose: essere sopravvissute alla malattia, avere dei legami e avere ancora del tempo da vivere. Concentriamoci allora sulla resilienza e sulla capacità di far fronte alle difficoltà invece di puntare alla perfezione. La vita è fatta per essere vissuta, non per essere rimpianta. E la vita è breve.

			3. Idealizziamo le scelte che non abbiamo compiuto. Vivere nella vita reale non significa vivere in un paradiso utopistico in cui tutto è meraviglioso. Persino le persone che ammiriamo o invidiamo vanno incontro a delusioni cocenti. Se idealizziamo la possibilità di avere un partner diverso, dovremmo ricordare che in tutte le relazioni ci sono momenti difficili. Se l’idealizzazione riguarda un lavoro differente, ricordiamo che si chiama appunto “lavoro”, perché non lo si fa senza contropartita. Certamente ci saranno delle alternative, ma di rado si tratta di una vita ideale. O perlomeno non mi è mai capitato di incontrare qualcuno che avesse questo genere di vita ideale. E a voi? L’ideale è un mito, che non esiste nella realtà.

			4. Ripetiamo a noi stessi che avremmo dovuto sapere come sarebbe andata a finire. Sarebbe meraviglioso essere onniscienti. Ma tutti noi abbiamo dei limiti. Non possiamo sapere ciò che non abbiamo mai saputo. Dire che avremmo dovuto sapere come sarebbero andate le cose significa valutare con il senno di poi. Certo, siamo bravi nel prevedere quello che è successo ieri, ma nessuno è particolarmente abile nel fare previsioni su ciò che accadrà domani. Pensiamo alle previsioni del tempo: quante volte si sono sbagliate? Di rado siamo dotati tanto quanto vorremmo essere, o pensiamo di essere. 

			5. Adesso non ci resta che riempirci di critiche per essere stati tanto scriteriati. A cosa serve criticarsi? Invece di biasimarci, proviamo a pensare agli errori o ai rimpianti come esperienze di apprendimento. Pensiamo a come possiamo migliorare. Se commettiamo uno sbaglio, riserviamo a noi stessi lo stesso tipo di trattamento che riserveremmo al nostro migliore amico o a nostro figlio quando combina qualche pasticcio. Sostituiamo l’autocritica con l’accettazione, l’apprendimento e la compassione. Dopotutto, saremmo più gentili con un perfetto sconosciuto di quanto siamo con noi stessi.

			6. Valutiamo le nostre scelte in base al miglior risultato che possiamo immaginare. Che senso potrebbe avere questo tipo di approccio? Sappiamo che l’atteggiamento di puntare al massimo, ad avere una vita perfetta, non fa che alimentare i rimpianti e causare infelicità. Quando invece ci poniamo come obiettivo di raggiungere un senso di soddisfazione, mettendo a frutto nel miglior modo possibile ciò che abbiamo, concentrandoci sull’apprezzamento e sulla gratitudine, e persino facendo dell’umiltà una virtù, possiamo aumentare il senso della vita e il piacere di vivere. È importante ricordare che l’incessante pretesa di avere “di più” ci condannerebbe a vivere la vita con un continuo senso di privazione. Si può sempre avere di meno, così come accade a molte persone. Volendo di più, si ottiene di meno. 

			7. Mai accettare compromessi. La vita è una questione di equilibrismo, tra costi e benefici. Niente è gratis nella vita, e ogni decisione comporta l’accettazione di un certo grado di incertezza e di compromesso. Affinché una situazione sia accettabile per noi, non è sempre necessario averla vinta. Nella vita non c’è rosa senza spine, e le decisioni perfette esisteranno in un libro di matematica, non nella vita reale. Essere disponibili al compromesso è un altro modo per dire “essere realisti”. Il compromesso porta al progresso, mentre la pretesa che ogni cosa vada come vogliamo è la via verso l’insoddisfazione. Per vivere nel miglior modo possibile nel mondo reale, proponiamoci di trovare appagamento in ciò che abbiamo.

			8. Nel valutare una scelta, pretendiamo di dover sapere ogni cosa per certo prima di decidere. Poiché non può esserci certezza in un mondo caratterizzato dall’incertezza, non potremo mai sapere tutto, né prima di prendere una decisione né dopo. Proviamo a pensare alle nostre decisioni come se stessimo giocando una partita o facendo una scommessa, nella speranza che le probabilità di vincere siano a nostro favore. La ricerca costante di informazioni definitive e certe non fa che aumentare l’incapacità di sopportare l’incertezza. Formuliamo l’ipotesi migliore e più sensata possibile, e poi impariamo a far fronte all’esito della nostra decisione. Anche perché non è detto che tutte le informazioni in più che cerchiamo siano rilevanti per la decisione da prendere. 

			Il mito della massimizzazione

			Abbiamo visto come il tentativo di puntare sempre al massimo porti all’indecisione, al rimpianto, alla ruminazione e all’insoddisfazione. Ci sono così tanti “memi” che incitano a dare il meglio di sé, a raggiungere la forma perfetta, il successo e una vita ideale. Ce ne sono, invece, pochi che motivano all’accettazione, all’equilibrio, all’apprezzamento, al senso di gratitudine e al vivere la quotidianità. Se fossimo in punto di morte e riflettessimo sulla nostra esistenza, probabilmente ricorderemmo la vita di ogni giorno, le cose semplici, le voci delle persone che amiamo e che ci amano, le piccole gioie che sono passate inosservate. Guardiamoci intorno, osservando ciò che è nel momento presente, e accogliamolo in un caldo abbraccio. I rimpianti, infatti, non faranno che tenerci lontani da ciò che abbiamo e da quello che siamo, intrappolandoci in un mondo fittizio che non è mai esistito, e mai avrebbe potuto esistere.
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