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			L’autrice

			Alice Bush è una formatrice e imprenditrice digitale, nata e cresciuta in Italia (e all’estero: ha vissuto in 7 Paesi e 3 continenti diversi). Da oltre sette anni si occupa di crescita personale ed è conosciuta per il suo approccio peculiare, rigoroso e analitico alla materia, derivante dagli studi svolti in ingegneria, che si combina con le filosofie orientali, praticate nella sua lunga esperienza vissuta in Thailandia, nel Sud-Est asiatico. È autrice del podcast di successo «Dear Alice», numero uno nella categoria di Mental Health in Italia, che ha contato più di un milione di downloads nel primo anno dalla sua nascita. Ogni anno forma migliaia di persone sui temi del successo personale, della gestione del proprio tempo e della felicità. Ha co-fondato due aziende digitali in rapida crescita, tra cui Norma’s Teaching. La sua missione è quella di donare alle persone la consapevolezza di avere molto più potere sulla propria vita di quanto pensino. La cura della felicità è il suo primo libro.
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			Questo libro è dedicato a tutte le persone 
che vogliono ancora 
darsi la possibilità di essere felici

		

	



		
			
Introduzione

			Al giorno d’oggi viviamo – o meglio, sentiamo di vivere – costantemente in balia degli eventi. Lasciamo che le circostanze esterne, la nostra origine e provenienza, il nostro conto corrente e la nostra storia famigliare definiscano non solo chi siamo, ma anche ciò che possiamo o non possiamo provare, credere e fare.

			E così, senza che nemmeno ce ne accorgiamo, proseguiamo lungo la nostra strada con il pilota automatico inserito. È come un film di cui ci sembra già di conoscere la fine prima ancora di averlo visto. La differenza è che questo non è un film – dimenticati quelle scene in cui i personaggi, dopo aver inserito il pilota automatico, si rilassano, si versano un drink e si godono il panorama dal finestrino –, questa è la tua vita.

			La più grande illusione che il pilota automatico ci propone è che la felicità si trovi sempre un po’ più in là. Pensiamo che la veduta migliore sia sempre oltre la prossima curva, per così dire. Quando perderemo dieci chili, quando troveremo la persona giusta, quando finalmente otterremo quella promozione tanto agognata. Ma del presente, cosa rimane? Che cosa resta di questo tratto di strada? Solo la sensazione che ci manchi qualcosa. Viviamo di vuoti, che spesso riempiamo di cose – materiali e non – che finiscono per intossicarci ancora di più. La nostra strada si trasforma in un vicolo cieco e noi restiamo intrappolati in un circolo vizioso senza fine.

			A volte, però, una fine c’è. Anche se non è sempre quella che ci aspettavamo.

			È frequente che sia un evento traumatico a spezzare il circolo vizioso. Per qualcuno, poi, il trauma si accompagna a un risveglio, perché per rimettersi in carreggiata è necessario disinserire il pilota automatico e trovare il potere di rinascere, di imparare nuovamente a vivere. Stavolta, però, impugnando saldamente il volante. Quando non hai più riferimenti devi ricostruire tutto a partire da dentro, devi rivalutare le tue coordinate e ridisegnare le tue mappe.

			È proprio quello che è successo a me. Quando pensavo di avere tutto sotto controllo, quando ero certa che mi sarebbe bastato solamente un quid in più per essere finalmente felice, la vita ha fatto in modo che mi schiantassi contro un muro a cento all’ora. Nello spazio di una notte ho perso tutto quello che avevo, ma proprio in quel momento ho avuto l’opportunità di iniziare un viaggio di crescita e scoperta personale.

			Il mio è stato un viaggio fisico, che mi ha portata dagli Stati Uniti alla Thailandia e ha espanso il mio mondo. Mi ha fatto riflettere sulla mentalità occidentale che aveva guidato ogni mia scelta fino a quel momento e mi ha aiutata ad amalgamarla con un punto di vista tipico delle filosofie orientali che non avevo mai sperimentato prima. È stato anche un viaggio interiore, durante il quale ho scoperto che, per quanto le circostanze esterne siano importanti, non sono l’unica cosa che ci definisce. Inoltre, lungo il percorso mi sono accorta di avere molto più potere sulla mia vita di quanto pensassi.

			Lo scopo di questo libro è accompagnarti nel tuo personale viaggio di crescita, aiutandoti a disinserire il pilota automatico senza che questo comporti necessariamente un trauma. Procederemo insieme in tutta sicurezza. Sarà anche un viaggio alla ricerca della felicità, la cura più potente di tutte. Ti spiegherò che cos’è il filtro della felicità e come applicarlo alla vita di tutti i giorni. Scoprirai che, così come il panorama più bello a volte è già davanti ai nostri occhi, gli elementi di cui si compone il filtro sono già dentro di te.

			Il filtro ci consente di sbloccare un vero e proprio superpotere. Essere felici non è un caso, non dipende da un colpo di fortuna né dalle circostanze esterne. È una scelta personale che riguarda il nostro essere più profondo. Vedremo che quello che noi siamo, il nostro essere, è alla base di ogni cambiamento, e che il cambiamento, al contrario di quello che ci hanno sempre detto, non è difficile. Anzi, è inevitabile. Capitolo dopo capitolo, imparerai a guidarlo senza subirlo.

			Vedremo che gli esseri umani manifestano quello che sono – e non quello che vogliono! Tuttavia, sin da quando siamo piccoli nessuno ci insegna a essere, ma tutti ci spingono ad avere, pensando che sia quella la strada giusta per trovare la felicità. È fin troppo evidente che, purtroppo, le cose non stanno affatto così.

			Ti sembra tutto al limite della follia? Lo capisco bene. Sono un ingegnere, nei numeri e nelle equazioni ho sempre trovato una sicurezza che quando ero piccola mancava nel mio contesto famigliare. Sono sempre stata convinta che, sulla carta come nella vita, due più due facesse obbligatoriamente quattro. Quando però la vita mi ha «voltato le spalle», mi sono accorta che gli schemi mentali che diamo per scontati si rivelano controproducenti e intralciano il nostro movimento. Il pilota automatico non è bravo a ricalcolare il percorso per trovare nuove strade.

			Voglio accompagnarti lungo la mia storia un passo (e una pagina) alla volta, per aiutarti a scoprire il potere che tu hai sulla tua esistenza. Per farti vedere le strade che puoi ancora percorrere e quanta abbondanza e felicità ti aspettano lungo il viaggio, se solo sceglierai di metterti in gioco. Solo così potrai finalmente essere felice, trovando di conseguenza lo spazio e l’energia per coltivare i tuoi sogni e progetti più ambiziosi. Insieme vedremo come allenare il tuo essere e attivare quella trasformazione che da qualche parte, dentro di te, sta già avvenendo. E adesso, partiamo.
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			1 
L’inizio, la fine e (di nuovo) l’inizio

			Sono nata nel 1986, ma questa storia ha inizio nel 2014. Era un periodo quasi perfetto.

			Vivevo a Milano, ero single, mi dividevo tra un dottorato nell’ambito dei processi aziendali operativi al dipartimento di ingegneria industriale e un progetto di ricerca che mi aveva portata a trascorrere parte dell’anno a Cardiff, in Galles.

			Mi sentivo arrivata. Ero fiera di me. Mi ero laureata in anticipo, avevo vinto la borsa di studio per il dottorato, avevo tantissimi amici, guadagnavo bene con le consulenze e i corsi che tenevo all’università e alla business school, uscivo tutte le sere per l’aperitivo. Insomma, la mia era la classica vita che ogni ragazza di 27 anni vorrebbe in una grande città. Mi sentivo libera e soddisfatta, ma da qualche parte restava un vuoto. Come succede a quell’età ero in cerca dell’amore: ero convinta che, se l’avessi trovato, sarei finalmente stata felice per il resto dei miei giorni.

			Per quell’estate un’amica mi aveva proposto una vacanza in barca. Non avevo mai fatto una cosa simile, ma mi sembrava un invito perfetto per me. Non si trattava di una banale gita, ma di una yacht week in Grecia, una crociera organizzata con una ventina tra barche a vela e catamarani che avrebbero navigato insieme per tutta la settimana. Ogni imbarcazione avrebbe ospitato un gruppo di ragazzi e ragazze della stessa età provenienti da tutto il mondo. Ogni giorno era in programma una festa diversa: di giorno cerchi di musica, colori e fiumi di alcol avrebbero vorticato tra le barche ormeggiate in rada, di notte avremmo ballato nelle migliori discoteche delle Cicladi.

			Cosa avrei potuto desiderare di più?

			Attendevo con trepidazione quella vacanza diversa dal solito, che avrei condiviso con nove amiche. Dopo un anno di duro lavoro, aveva il sapore della libertà.

			Agosto arriva in fretta e io mi ritrovo catapultata in un anfiteatro greco, il punto di ritrovo in cui tutti i gruppi avrebbero ricevuto il briefing iniziale del viaggio. Siamo in tanti, tutti giovani, spensierati e liberi, con un’immensa voglia di respirare l’atmosfera che ci circonda. Come a sottolineare il momento, una playlist in sottofondo suona tutte le best hits dell’estate 2014.

			D’un tratto, in quel mare di volti, scorgo due occhi e un sorriso. Non sono passati neanche dieci secondi e già non vedo altro che quel ragazzo con la pelle dorata, gli occhi azzurri, il corpo scolpito e un sorriso da pubblicità che spicca tra la folla dell’anfiteatro. Io lo guardo, lui mi guarda, la nostra avventura sta per iniziare.

			Quella stessa sera tutti i gruppi si fermano per mangiare, bere e ballare insieme. Lui si avvicina e con uno sguardo nasce la nostra storia d’amore. Non mi era mai successo nulla di simile. È un colpo di fulmine per entrambi.

			Brian è californiano ma vive in Thailandia. È bellissimo, ma non solo: è intelligente, sveglio, brillante, divertente, interessante. E oltre a innamorarmi di lui, mi innamoro subito del suo stile di vita. Ha mollato le abitudini tradizionali per fondare una startup e diventare un «nomade digitale», è per questo che abita in Thailandia. Può lavorare online da dove vuole, gli bastano un computer e una connessione Internet.

			Il lavoro l’ha seguito anche qui. Mentre noi siamo completamente immerse nella vacanza e stacchiamo da tutto il resto del mondo, lui e gli altri amici della sua barca si fermano spesso in hotel per collegarsi a Internet. Non avevo mai pensato che fosse possibile vivere così.

			Durante la vacanza in Grecia non ci separiamo un secondo. Siamo così infatuati, innamorati e appiccicati da vincere persino il premio come «coppia più bella della yacht week». La verità, però, è che il tutto dura solo una settimana, poi arriva il momento di salutarci e ci ritroviamo entrambi a piangere come ragazzini. Lui se ne torna in Thailandia e io me ne torno in Galles: le nostre vite sono in due continenti diversi.

			Iniziamo a frequentarci in ogni parte del pianeta: appena riusciamo uno dei due prende l’aereo e scappa dall’altro, oppure ci troviamo in qualche resort paradisiaco per trascorrere una settimana di vacanza insieme. La nostra relazione continua così, tra videochiamate su FaceTime, fusi orari diversi e biglietti aerei.

			Un giorno mi telefona e mi chiede di trasferirmi con lui in California. La sua startup sta crescendo a dismisura e ha deciso di rientrare negli Stati Uniti. Io sento solo una parola dentro di me: «Sì». Mollo tutto. Il dottorato, le consulenze, tutto ciò per cui ho lavorato e su cui ho investito negli ultimi sette anni della mia vita. Dopo qualche settimana ci trasferiamo insieme in California.

			Il trasferimento è per me l’inizio di un sogno. Viviamo in uno spazioso appartamento al dodicesimo piano in centro a San Diego. Lui si è offerto di sostenere tutte le spese – la sua attività è decollata – e io, penso, avrò il tempo di inventarmi qualcosa. In realtà ho già un’idea, sto iniziando anch’io a muovermi nel mondo del digitale.

			Durante la settimana lavoriamo come dei matti, ogni weekend partiamo insieme per raggiungere posti pazzeschi: Los Angeles, San Francisco, Las Vegas, Palm Springs. Non riesco a capacitarmi dei doni che mi sono stati concessi: un uomo di cui sono follemente innamorata, una vita negli Stati Uniti, possibilità economiche che mi permettono di fare esperienze che non avrei potuto vedere nemmeno su Google, tanto erano fuori dalla mia portata.

			Brian mi tratta come una principessa. Certo, quando deve lavorare tanto ha i suoi momenti ed è molto occupato, ma non mi pesa. Nel frattempo mi faccio diversi amici e inizio a costruirmi una vita in California. La relazione procede a gonfie vele – o meglio, questo è ciò che penso in quel momento.

			In più di un’occasione incontro i suoi genitori e la sua famiglia. Sono seguaci del mormonismo: loro sono ancora praticanti, mentre lui ha abbandonato la religione anni prima, quando ha avuto problemi di alcol e droga. È un capitolo della sua vita che c’entra poco con il Brian che conosco io, l’uomo di successo, il capo di una startup milionaria, quello intelligente, atletico e con una vita da sogno. A volte capita che beva un po’ troppo. In frigo non c’è mai una bottiglia aperta perché le finisce sempre, ma non c’è niente di male. Il vino rilassa e sicuramente il suo lavoro non lo protegge dallo stress, anzi!

			Nonostante i suoi genitori siano molto conservatori, mi accettano senza problemi, così come i suoi fratelli e le sue sorelle – ne ha cinque! In men che non si dica entro a far parte della famiglia. Inizio a sentire la necessità di presentarlo ai miei, di fargli conoscere una parte del mio mondo. Dopo un weekend in cui il giorno non si distingue dalla notte trascorso a Las Vegas tra tavoli da poker, alcol e camera da letto, partiamo per l’Italia.

			È l’inizio di giugno, il momento migliore per vivere insieme l’estate italiana. Decidiamo di partire da Napoli e di visitare Capri e Salerno per poi fare rotta verso la Toscana. Brian ha prenotato un resort a 5 stelle nelle terre del Brunello, per degustare del buon vino e rilassarci in una delle migliori spa della regione.

			La prima sera che trascorriamo lì, però, non mi sento benissimo. Sono molto nervosa e agitata. Sento la pancia particolarmente gonfia. Facendo due calcoli mi accorgo di essere in ritardo di qualche giorno. Ci sono abituata. I ritardi non mi preoccupano più di tanto, anche perché soffro da sempre di endometriosi, un problema per cui ho subito più di un’operazione prima dei 25 anni.

			Inizio a ripensare ai nostri giorni a Las Vegas, durante i quali forse abbiamo corso qualche rischio di troppo. I medici concordano che, per chi soffre del mio problema, avere figli è un percorso lungo e tortuoso, ma io decido comunque di comprare un test di gravidanza. Siamo nel bel mezzo del nulla, la farmacia più vicina è a trenta minuti di macchina. Mi sudano le mani. E se fossi incinta? Ma no, impossibile. Si tratta solo di escludere tutte le possibilità.

			È l’ora del tramonto, il sole sta calando oltre le colline su cui si affaccia la terrazza privata della nostra camera. Sembra di stare dentro un dipinto. Abbiamo appena ordinato una bottiglia di vino per l’aperitivo, ed è in questo momento che decido di andare in bagno per fare il test di gravidanza. Non passano neanche trenta secondi ed eccole lì: due lineette scure e ben definite, che non lasciano adito a dubbi.

			Sono incinta.

			Cado a terra disperata, su quel pavimento di marmo lussuosissimo che di colpo si è trasformato in una vera e propria gabbia dorata. Sono sotto choc, non ci posso credere. Cosa c’entra un figlio in tutto questo? Piango per mezz’ora sdraiata per terra, finché non riesco a raccogliere le forze. Esco dal bagno, lo raggiungo e glielo dico.

			«Brian, sono incinta.»

			Lui mi guarda e sul momento non risponde, poi mi prende da parte, mi fissa dritto negli occhi e dice: «Se vuoi e ce la sentiamo, perché no? Non è poi così una brutta cosa…». In quel momento mi accarezzo la pancia e tutto cambia, è come se quella lineetta in più mi facesse sentire immediatamente diversa. Ok, sta crollando tutto, ma ci aspetta qualcosa di migliore. Fino a questo momento della mia vita sono stata fermamente convinta di non volere figli: non mi è mai interessato, è un’idea da cui mi sono sempre tenuta al riparo per mille motivi. E poi, la nostra relazione è ancora molto giovane. Ma sono talmente innamorata e abbagliata che quelle parole mi sciolgono. E così, senza alcun preavviso, ha inizio la nostra avventura da coppia incinta.

			Siamo in Italia quando iniziamo a immaginarci come famiglia ed è qui che decidiamo di fare la prima ecografia, prima di ripartire per gli Stati Uniti. Alla clinica il ginecologo mi dice subito che qualcosa non va.

			«In che senso?»

			«Il feto non sta crescendo come dovrebbe, c’è un debole battito cardiaco ma non è regolare. Inoltre, non corrisponde alle settimane gestazionali che mi ha detto. Col fatto che non l’avete cercato e non avete fatto test di ovulazione, tuttavia, può essere qualsiasi cosa. Non è detto che sia un problema, magari è semplicemente più indietro rispetto alle vostre stime. Dovrà sottoporsi a una serie di ecografie, la prossima tra un paio di giorni».

			Ci cade il mondo addosso. Non avevo idea che una gravidanza potesse essere così complicata. Per quanto ne sapevo io, nove mesi dopo essere rimasta incinta partorisci automaticamente. Non avevo mai preso in considerazione la possibilità che qualcosa potesse andare storto. Invece davanti a me si apre un mondo.

			Il ginecologo inizia a parlare di percentuali e statistiche, mi dice che una gravidanza su quattro non va a buon fine, che nel 50 per cento delle prime gravidanze si riscontra qualche problema… Poi non ricordo più niente, solo quelle parole vuote e gelide, così inadatte per descrivere il bambino che sta crescendo dentro di me, che amo già più della mia stessa vita e che rimarrà per sempre impresso nella mia mente. Di lì a pochi giorni ho un aborto spontaneo. Accade a Sirmione, dopo lunghe ore di contrazioni lievi e un fortissimo mal di pancia. Con il bambino se ne va anche una parte di me. Non avrei mai pensato che fosse possibile provare un dolore così forte.

			Brian non sembra avere alcuna emozione. Per quanto mi riguarda, la nostra vita da sogno non ha più senso: l’unica cosa che voglio davvero è il nostro bambino.

			Lo rivoglio. Subito. Qui nella mia pancia. Sentirla vuota è come essere squarciata da un dolore incessante. Come se dentro di me ci fosse un’emorragia impossibile da tamponare e invisibile agli occhi degli altri.

			Il bambino se ne va e per Brian la vita in California ritorna esattamente come prima. Per me no, e così iniziamo a spaccarci. Se prima mi andava bene che lui trascorresse tutto il giorno davanti al computer a lavorare, ora non lo sopporto. Io resto a letto a piangere e lui non mi degna di uno sguardo. La sera a cena non riesco nemmeno a mandare giù un boccone, a lui basta che ci sia la bottiglia di vino per essere contento.

			Inizio a notare comportamenti strani, abitudini di cui non mi ero mai davvero accorta prima, quando ero troppo presa ad autoconvincermi di essere la persona più fortunata del mondo. Al mattino prende una pastiglia «per la concentrazione», così dice lui. È il momento della giornata in cui si allontana da me, in cui smette di mostrare emozioni. Scopro che si tratta di un farmaco prescritto a chi ha disturbi dell’attenzione. Se assunto senza ricetta o in quantità elevate, però, diventa una vera e propria droga. La chiamano la droga degli imprenditori. Serve a ottimizzare la performance.

			La sera, per calmare gli effetti del sovradosaggio, ha bisogno del vino. Non si addormenta mai prima dell’una o delle due di notte, spesso è ubriaco e assente. Potrei anche non essere qui e per lui sarebbe la stessa cosa. Come ho fatto a non accorgermene prima? Ogni giorno che passa sono sempre più delusa, frustrata e arrabbiata. Mi sento terribilmente sola.

			Finché, dopo l’ennesima occasione in cui ha esagerato, scoppio. E lo faccio con una rabbia inaudita. Esplodo in una furibonda scenata di fronte a tutta la sua famiglia, che rimane a bocca aperta. Mi sfogo, gli faccio un resoconto dettagliato di quanto io sto soffrendo e di quanto lui, per un motivo o per l’altro, è distante e sempre sballato. Sono convinta che troverò una spalla in quella famiglia che mi ha accolta come una figlia. Invece trovo il gelo.

			«Non sai di cosa stai parlando», «Ma non lo vedi che Brian in due anni è diventato milionario? Smettila di fare la ragazzina gelosa e di inventarti problemi dove non ci sono». Siamo pur sempre negli Stati Uniti: non importa che religione tu segua, il vero Dio è solo uno e si chiama denaro.

			Il giorno dopo è domenica 27 settembre, una data che non scorderò mai.

			Brian è finalmente sobrio. Sotto la solita distanza avverto anche un desiderio di riconciliazione. È cosciente di avere un problema, anche se odia il fatto che qualcun altro l’abbia messo a nudo. Quel giorno parliamo a lungo. Sembra convinto di volersi dare una possibilità. Vuole essere felice insieme a me, riprovare ad avere un figlio insieme, lascerà perdere tutte quelle sostanze per migliorare la performance. Forse il cuore gli dice davvero così, ma purtroppo c’è qualcosa di più forte.

			Di pomeriggio decido di rilassarmi un po’ nella piscina del nostro condominio. Di lì a poco, verso le quattro, Brian esce di casa dicendo: «Vado a fare un giro».

			«E dove vai?»

			«Ho bisogno di schiarirmi le idee.»

			La cosa puzza, ma non dico nulla. Dopo tre ore però non è ancora tornato, quindi inizio a cercarlo. Guardo ovunque. Gli telefono, ma il cellulare è spento. Dove si è cacciato? La rabbia lascia spazio prima all’ansia, poi al panico e alla disperazione.

			Più passa il tempo e più so, dentro di me, che probabilmente è andato a ubriacarsi per scappare via da me, dall’unica persona che lo mette di fronte a se stesso. In quel momento riesco solo a pensare che ho sbagliato tutto, che non avrei dovuto dire niente, che avrei dovuto starmene zitta. Sto rischiando di perdere ogni cosa: un’esistenza invidiabile, il sogno americano, l’amore della mia vita.

			Cerco di distrarmi, preparo la cena, mi concentro su pensieri positivi. Quando tornerà gli salterò al collo, balleremo un pezzo di Frank Sinatra, berremo il nostro vino. E io starò zitta. Perché ho paura, perché fa troppo male, perché il problema sono io, non lui.

			Sua sorella aveva ragione, devo smetterla di comportarmi come una ragazzina e rispettare di più il suo successo e tutto quello che lui sta facendo per me. Mi riprometto che sarò brava e che lo lascerò stare. Se vuole ubriacarsi o drogarsi me lo farò andare bene. Tutto pur di non perderlo.

			Perché se lui mi lascia, di me cosa rimane?

			Preferisco umiliarmi. Forse così lo convincerò che non sono una rompiscatole e magari deciderà di continuare a tenermi con sé, perché questa è la «vita giusta». Ormai è sera. Dal nostro balcone vedo il sole che inizia a tramontare sul mare e prego tra me e me: «Fa’ che non mi lasci, fa’ che non mi lasci, fa’ che non mi lasci…»

			Poi sento il rumore delle chiavi nella serratura. Faccio per correre ad abbracciarlo, ma già da lontano sento un’orrenda puzza di alcol. Ha gli occhi rossi come brace, è fuori di sé. Andiamo a sederci in balcone e davanti a quel tramonto di fuoco mi rivela: «Ci ho pensato. Non voglio più stare insieme a te».

			«Ma cosa dici, in che senso? Oggi siamo anche andati a fare la spesa per tutta la settimana, stavamo per diventare genitori!»

			Provo a riportarlo a noi, a ciò che siamo, ma non c’è niente da fare: ha chiuso. Del resto, è una persona che soffre di dipendenze. Per lui è un attimo far scattare l’interruttore e «decidere» che le sostanze avranno sempre la meglio su qualsiasi altra cosa. Vincere, per me, è impossibile.

			Mi dice che sono immatura, che non posso stare con uno come lui. Sul momento gli rispondo che è vero, che ha ragione; giungo addirittura a implorarlo, a mettermi in ginocchio, ma non c’è niente da fare. Inizia a trattarmi male, non dimostra un briciolo di compassione, da quegli occhi azzurro ghiaccio non trapela nemmeno l’ombra di un sentimento. E con tono altrettanto glaciale mi dice: «Pack your shit and get out of here». Prendi le tue cose di merda e vattene da qui.

			Quelle parole mi fanno sentire talmente impotente che il sangue mi va al cervello. Sta scivolando via tutto, è fuori dal mio controllo. Provo ad abbracciarlo ma lui mi spinge via, va nell’altra stanza, prende tutta la mia roba e la ficca in una valigia. Sono le dieci di sera. Non ho un posto dove andare, non ho una macchina, non ho un soldo. Mentre io continuo a fare i bagagli, lui scende al liquor store sotto casa e torna stringendo una delle sue preziose bottiglie. Aspetta che io abbia finito e, quando la zip della valigia si chiude, lui stappa il suo vino pregiato, lo annusa con ostentata soddisfazione e inizia a bere, senza degnarmi neppure di un ultimo sguardo mentre me ne vado.

			Esco dall’ascensore tirandomi dietro la valigia, buttata fuori di casa dall’uomo che pensavo sarebbe stato il padre dei miei figli. Rimango qualche minuto all’entrata del condominio sulla Sixth Avenue, in pieno downtown di San Diego, mentre il portinaio mi osserva impietosito, poi raccolgo dignità e bagagli e mi lascio l’edificio alle spalle.

			Faccio l’unica telefonata che ha senso fare: chiamo Charlie, il mio più caro amico da quando sono in California. La notizia lo lascia tanto scioccato quanto me. Mi dice: «Tra dieci minuti sono lì». In quel momento mi accorgo di aver perso tutto. E nel perdere tutto, mi accorgo che non esisto più. Questa presa di coscienza sarà il primo passo verso la nuova me stessa.

			Charlie arriva visibilmente trafelato e, non appena carica la mia valigia in macchina, dice: «Purtroppo non posso ospitarti, ma posso darti un passaggio fino al Marriott qui in zona. Dato che ci lavoro ti lasciano una stanza con lo sconto riservato ai dipendenti, ok? Adesso te ne vai a dormire e domani ne riparliamo, per il momento starai qui».

			Arrivo in camera, sembra tutto surreale.

			Sto malissimo. Telefono ai miei e racconto loro tutto quello che è successo, poi lascio il cellulare sul letto, scendo al bar dell’hotel, mi piazzo al bancone e mi prendo una sbronza colossale. Non l’avevo mai fatto prima. Sembra una scena degna di un film, eppure in questo momento è la mia tragicomica realtà. Dopo cinque vodka tonic decido di trascinarmi in camera e svengo immediatamente sul letto. Il giorno dopo trovo centinaia di chiamate senza risposta da parte di mia madre e mio padre, terrorizzati dall’idea che io abbia compiuto qualche sciocchezza. Insomma, apro gli occhi e mi rendo conto che la mia vita fa schifo.

			E adesso? Da dove ricomincio? Sono letteralmente a pezzi. La mia vita sembra avere perso ogni senso, non ho idea di cosa sarà di me e sono paralizzata dallo choc. Qui a San Diego ho qualche amico cui provo a rivolgermi, ma di giorno lavorano tutti. Io, quindi, non ho altro da fare se non restare in albergo e rivivere istante dopo istante tutto quello che è successo.

			Faccio un giro di telefonate: il mio amico Alex è disposto a ospitarmi sul suo divano. Tuttavia, abita con un coinquilino, Jeremy, che io non ho mai conosciuto e che deve approvare la mia permanenza. È una situazione assurda. Una settimana fa dormivo negli hotel a 5 stelle più lussuosi del mondo, oggi sto elemosinando ospitalità su un divano. Finalmente suona il telefono. Alex dice che mi verrà a prendere al Marriott per portarmi da loro. Per fortuna Jeremy ha accettato. La nuova casa si trova a La Jolla, un quartiere in riva al mare nella parte nord della città.

			Le settimane successive trascorrono veloci e lente allo stesso tempo. Brian non mi chiama e io non chiamo lui. Tutte le persone con cui parlo mi dicono che è un mostro, che se anche mi avesse trovato in casa in compagnia di cinque uomini non avrebbe avuto il diritto di trattarmi così. Ci sono giorni in cui chiedo agli amici di nascondermi il telefono in un armadio chiuso a chiave, per evitare che mi venga la tentazione di chiamarlo.

			Piango in media quindici ore al giorno, ininterrottamente. Vorrei avere una tregua, ma per la prima volta in vita mia il dolore è costante e non mi molla nemmeno per un secondo. Il momento peggiore è la mattina presto, quando tutti ancora dormono, dopo notti che spesso trascorro mezza sveglia, perché non appena chiudo gli occhi sono tormentata dagli incubi. Ancora non so delle infinite potenzialità che si annidano in quelle ore preziose. In quel momento sono solamente traumatizzata, fagocitata dall’ansia.

			Una mattina, in particolare, mi sveglio di soprassalto e sento che sto per morire. Ne sono certa. Il cuore mi batte all’impazzata e non sembra rallentare, non importa quanti respiri profondi io provi a fare. Anzi, è sempre peggio. Ho fame d’aria. Sento un macigno sul petto, le costole si contraggono come se fossero strette da una morsa, mi fa male il cuore. Mi alzo per prendere un bicchiere d’acqua, ma nemmeno quello serve ad aiutarmi. In modo quasi naturale e automatico esco di casa per cercare l’ossigeno di cui ho bisogno per sopravvivere.

			Fuori è fresco e buio, e camminare mi fa sentire un po’ meglio. Sono le cinque del mattino, in giro non c’è anima viva, le strade sono vuote e silenziose. Non sapendo bene cosa fare, decido di dirigermi verso la spiaggia che dista solo 500 metri da casa di Alex.

			Mi siedo sulla sabbia e guardo l’oceano infinito. La luce sta cambiando, si iniziano a intravedere le forme che contraddistinguono tutto ciò che mi circonda. È il chiarore dell’alba, il sole che nasce su un nuovo giorno. Chiudo gli occhi e le lacrime iniziano presto a scorrere. Brian è stato un mostro. Non si tratta in questo modo neanche un animale, figuriamoci la donna che dicevi di amare. La donna che fino a qualche settimana prima aveva in grembo tuo figlio. Ma quella mattina, con i piedi radicati nella sabbia, gli occhi chiusi e le lacrime che mi solcano il viso, succede anche qualcos’altro: per la prima volta la mia attenzione si sposta da lui a me.

			Perché mi ero ritrovata in quella situazione? Come avevo fatto a non accorgermi delle sue dipendenze? E soprattutto, cosa avrei potuto fare per uscirne e riprendere in mano la mia vita? Proprio in quel momento, davanti ai miei occhi si svolge uno spettacolo che non ho mai visto prima.

			Il sole stava sorgendo alle mie spalle e illuminava il mare. Intorno a me regnava il silenzio, interrotto solo dall’incedere lento di qualche vecchio che faceva una passeggiata col cane. In quell’istante mi sono sentita parte di un disegno più grande. La mia vita era nelle mie mani, ma prima di allora non l’avevo mai davvero percepito.

			Sì, stavo vivendo dentro un incubo, ma non avevo alcun potere sulle decisioni di Brian, né potevo controllare le sue azioni. Forse stava male, o forse era già a letto con un’altra (tra l’altro, pochi giorni dopo ho scoperto che le cose stavano proprio così: mi aveva sostituita in un batter d’occhio).

			L’unica cosa che potevo fare in quel momento era smetterla di sprecare le mie giornate. Mi sono resa conto che da ormai tre settimane non facevo altro che piangere. Che ero completamente inerte e in balia degli eventi. La vita mi sbatacchiava di qua e di là e io non riuscivo a riprendere il controllo del timone.

			Quella mattina, però, assistendo al sorgere del sole, per la prima volta dopo tanto tempo ho sentito che il potere era nelle mie mani e l’ansia ha lasciato spazio alla pace. È stato in quel momento che ho scoperto il potere dell’alba. Non sapevo che quella mattina avrebbe cambiato completamente il corso degli eventi. A dirla tutta, erano molte le cose che ancora non sapevo.

			Forse è stato proprio quello il primo segnale di una trasformazione profonda, quel momento in cui per un attimo ho chiuso la mente e aperto il cuore. La mia vita era in frantumi, ma per la prima volta dopo tanti anni mi sentivo felice.

			Mi è sembrata la cosa più assurda e inconcepibile che potesse accadere. Non sapevo perché mi sentivo così, ma ho deciso che avrei indagato a fondo per scoprirlo. Se questo libro esiste lo devo a quel momento, in cui niente aveva senso eppure tutto ha iniziato a diventare chiarissimo.
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Alla ricerca della felicità

			Quando la vita ti investe in modo così violento, il tempo passa come se ti avessero scaraventato in un’altra dimensione spaziotemporale. Ricordo nitidamente le giornate dopo la mia rottura: era come se fossero sempre distorte. A volte erano così dilatate che tra la mattina e la sera sembrava passare un mese intero; altre volte scorrevano così velocemente che si concludevano in un flash, senza che nel frattempo io mi accorgessi di essere viva.

			Sin da bambina ho avuto una sola paura nella vita, così forte da farmi impietrire. Quella di essere abbandonata. Sicuramente ha a che fare con la mia infanzia. I miei genitori si sono separati quando io ero alle elementari, ma anche prima di quel momento non ho un ricordo di loro due insieme, né di noi tre insieme come famiglia.

			Il problema non è stato tanto la separazione quanto il fatto che mio padre soffriva di una dipendenza da alcol che ha segnato moltissimi anni della mia vita di bambina e adolescente. A volte spariva completamente, poi tornava, e io non sapevo mai se stavolta sarebbe stato sobrio o ubriaco: vivevo nel perenne tentativo di anticipare i suoi comportamenti.

			Era come una partita a scacchi, in cui cerchi di assicurarti un vantaggio sul tuo avversario provando a indovinare quale sarà la sua prossima mossa. Questo, però, non era un gioco, ma la vita vera di una bambina che ha dovuto crescere molto più in fretta del normale per essere in grado di difendersi e di gestire una cosa più grande di lei.

			Questa necessità di anticipare le «mosse altrui» mi ha fatto sviluppare un atteggiamento disfunzionale. Sono cresciuta con la convinzione che i miei comportamenti fossero legati a doppio filo con quelli degli altri.

			Non ho mai sentito di avere davvero il privilegio della scelta. Scegliere significa essere abbastanza solidi da prendersi la responsabilità delle proprie decisioni, anche se si corre il rischio che gli altri non le apprezzino. Io questo non sarei riuscita a sopportarlo: volevo solo essere amata.

			Il mio ragionamento era elementare (due più due fa quattro, no?). Se mio padre è ubriaco, devo essere una «brava bambina», altrimenti si arrabbierà. E la sua rabbia non è una rabbia normale. È violenta e aggressiva, è la rabbia di chi vive una fragilità interiore che non è in grado di esprimere se non attraverso l’alcol. Se invece non è ubriaco, dovrò essere una bambina brillante, perché solo così – forse – tornerà sobrio anche la prossima volta. E magari, se sarò brava, brillante e meritevole, potrebbe addirittura smettere di bere. Forse mi amerà un pochino di più. Forse se gli dimostro quanto sono giudiziosa e intelligente non si dimenticherà più di venirmi a prendere quando abbiamo un appuntamento. Sì, perché c’era anche questa possibilità, e cioè che si dimenticasse di me e che ai nostri appuntamenti non si presentasse proprio.

			Da piccola, quindi, ho imparato che in questo mondo le persone ti amano nella misura in cui te lo meriti, nella misura in cui sei «abbastanza». Se non vuoi essere abbandonata, devi comportarti e diventare come vogliono loro. È questo il motivo per cui ho sviluppato una capacità incredibile di capire e anticipare cosa gli altri volessero da me. È una dote che si è rivelata molto utile nel mondo del lavoro, ma che per anni mi ha impedito di instaurare relazioni sane, sia con gli altri sia – soprattutto – con me stessa. Ho imparato a essere un camaleonte, a modificare i miei comportamenti così da farli combaciare con le aspettative di chi avevo di fronte.

			Per esempio, ho capito subito che Brian avrebbe voluto una donna brillante al suo fianco, che mi avrebbe trovata più affascinante se avessi esibito amore per la lettura, determinati interessi intellettuali e un ottimo livello di cultura. Non è che certe caratteristiche mi fossero estranee, ma ho fatto in modo di enfatizzarle di fronte a lui perché così gli sarei piaciuta di più. Perché così mi avrebbe amata di più. Una delle prime sere in Grecia, al bancone del bar, mentre gli altri ballavano in spiaggia sotto le stelle, noi abbiamo parlato del Ritratto di Dorian Gray. Certo, l’avevo letto e mi era piaciuto. Ma in quel contesto intavolare una conversazione di quel tipo era solo un modo per stupirlo e aumentare la probabilità che si innamorasse di me. Ero velocissima a capire che cosa serviva alla persona che avevo di fronte. Ancora oggi, nonostante la lunga strada percorsa e il livello di consapevolezza che ho raggiunto, mi vergogno un po’ ad ammetterlo, perché mi rendo conto di quanto sia disfunzionale.

			L’avevo imparato con mio padre. A volte aveva bisogno di qualcuno che gli passasse la bottiglia, a volte di una bambina silenziosa, a volte di una brillante. E io sapevo fare tutte e tre le cose. Aveva sempre funzionato – così bene che mi sentivo invincibile.

			Sapevo di poter ottenere tutto quello che volevo, dagli altri e da me stessa. Ero straordinariamente ambiziosa, e una lavoratrice instancabile. Avevo voglia di emergere e di spiccare. E così tenevo sotto controllo la mia vita.

			Quando vieni da una famiglia con un genitore alcolista, infatti, l’illusione del controllo è l’unica cosa che ti fa rimanere sana. Almeno all’apparenza. Prima di ogni altra cosa è un meccanismo di difesa, proprio perché il comportamento di chi abusa di alcol è così imprevedibile. È questo che ti porta a cercare di controllare ogni altro aspetto della tua vita.

			Diventi una perfezionista, riordini mille volte, sviluppi tendenze possessive verso chi ti sta vicino, perché non riesci a tollerare che ci sia un elemento esterno in grado di annientarti. Non lo sopporteresti. Ne hai già uno troppo ingombrante da dover gestire. Inoltre, quando vivi con un alcolista, hai il terrore di venire abbandonata.

			Era proprio questo il mio incubo peggiore, perché se qualcuno ti abbandona raggiungi il culmine della mancanza di controllo. E soprattutto, se pensi che l’amore che gli altri provano per te dipende da quanto sei brava, brillante, bella e in gamba, nel momento in cui vieni lasciata smetti di esistere. Sei solo un riflesso delle altre persone, esisti solo nella misura in cui loro decidono che te lo meriti. Per questo motivo, quando sono stata piantata in asso senza preavviso ho sentito come una voragine aprirsi sotto i miei piedi. Sono caduta nel vuoto, ho cessato di esistere.

			Non era tanto perché avevo perso l’uomo che amavo, quello è un dolore paradossalmente più sopportabile di altri, ma per la spaccatura che si era aperta dentro di me quando lui mi aveva lasciata. Senza l’altra persona io non esistevo più.

			Quando senti di esistere solo per rispecchiare qualcun altro, diventa normale considerare la felicità come qualcosa che dipende in toto dalle circostanze esterne. È un corollario tipico: per esempio, dopo la rottura io ero sicura che non sarei mai più stata felice.

			Nella mia testa era come se avessi vinto alla lotteria e incassato i soldi del premio, solo per ricevere dopo qualche mese una telefonata che mi comunicava che c’era stato uno sbaglio: avrei dovuto restituire tutto e tornare nella più completa povertà. Qual era il premio? Avevo trovato l’uomo dei miei sogni. Era bello, ricco, intelligente, addirittura californiano. Mi ero temporaneamente trasferita negli Stati Uniti e tra i miei piani c’era quello di restare con lui e di ottenere la cittadinanza. Avevo messo in piedi, con un po’ di risparmi duramente sudati, una startup che stava già catturando i primi interessi tra gli investitori.

			Ovviamente in quel momento vedevo solo una faccia della medaglia. Sembrava non contare nulla che dopo un aborto spontaneo Brian non mi avesse degnata della minima considerazione emotiva, e che nove volte su dieci accanto a lui mi sentivo sola come un cane. La mia unica fissazione era cercare di capire come avessi potuto giocarmi l’opportunità di una vita intera. Ero stata una stupida. Quando il tuo modo di essere dipende così tanto dagli altri, tutto diventa automaticamente colpa tua. Senti il peso della colpa, ma non senti alcun potere sulla tua vita. Sei in balia degli eventi e non riesci a vedere la situazione da un altro punto di vista.

			La domanda che risuonava più spesso nella mia testa era: «E se dopo aver perso tutto questo non riuscirò mai più a essere felice?» La questione mi tormentava, mi faceva dannare giorno e notte. Finché una mattina non mi sono posta un’altra domanda, che mi ha liberato da un fardello pesantissimo. E cioè: «Ma prima della rottura, ero davvero felice della mia vita?» Non me l’ero mai chiesto prima.

			Ero seduta al tavolino di un bar in riva al mare. Come in molte altre occasioni stavo solamente cercando di far passare la giornata: mi fermavo e pensavo che quel gesto avrebbe potuto, da solo, farmi sentire più connessa con il mondo che continuava ad andare avanti.

			Sì, perché quando ti siedi in un bar, ordini un caffè e ti guardi intorno, percepisci immediatamente un senso di normalità. Ciascuno è preso dai propri progetti e dalla propria vita. Qualcuno manda un messaggio, qualcun altro registra un vocale su WhatsApp, altri ancora lavorano al computer o si confidano con un’amica. È la sensazione che cerchi quando stai male. La normalità. Perché quando sei angosciata anche solo respirare secondo il tuo ritmo naturale sembra impossibile.

			Quel giorno mi sono chiesta che cosa fosse la felicità: dopo tutto, l’unica cosa che vogliamo al mondo è essere felici. Era anche l’unica cosa che desideravo io, ma nessuno mi aveva mai insegnato come raggiungerla. Mentre sorseggiavo un caffè americano senza zucchero, ricordo di aver chiuso gli occhi e di aver ripercorso le tappe della relazione appena conclusa. Poi sono andata oltre, ho ripensato a tutta la mia vita.

			Circa un anno prima avevo scelto di trasferirmi in California per seguire l’uomo che amavo. In teoria avrei dovuto essere al settimo cielo da quanto ero felice, ma se guardavo più a fondo non era andata così. Nel giro di pochissimo tempo la mia attenzione si era spostata sul lavoro. Dopo anni di studi mi ero ritrovata disoccupata da un giorno all’altro, una situazione per me inaccettabile. Così mi ero messa di buzzo buono a lavorare sulla mia idea per creare una startup di successo.

			Ovviamente volevo dimostrare a me stessa e agli altri che sarei riuscita in quel nuovo progetto. A che pro? Perché così mi avrebbero amata. Ancora una volta, per sentirmi viva nel riflesso della percezione che gli altri avevano di me. Questo voleva dire che non ero stata felice neanche in quel momento. Sebbene avessi realizzato un desiderio enorme, e cioè andare a convivere con l’uomo che amavo, l’ansia del lavoro aveva quasi subito preso il sopravvento. Poco dopo il trasferimento a San Diego le mie giornate avevano iniziato a essere tormentate da pensieri angosciosi e pressanti sulla mia posizione di donna in carriera.

			Non era la prima volta che succedeva, anzi, credo di poter affermare che non conoscevo un altro modo di vivere. Sin da bambina mi ero aggrappata ai sogni a occhi aperti. «Quando realizzerò questo sogno, allora finalmente sarò felice», «Quando andrò alle superiori e riuscirò a uscire da questo paesino che mi sembra una prigione, allora finalmente sarò felice», «Quando mi sarò laureata, allora finalmente sarò felice».

			Dato che ero una persona ambiziosa, riuscivo puntualmente a raggiungere gli obiettivi che di volta in volta mi prefissavo. Erano state le mie esperienze di vita a farmi diventare così: mi avevano convinta che l’amore che gli altri provano per noi dipende da noi e non da loro. Nel capitolo 6 vedremo meglio questa dinamica: non nasciamo «tondi o quadrati», ma il nostro carattere si forma attraverso le esperienze. Per ora basta che tu tenga a mente questo elemento.

			Eppure, ogni volta che raggiungevo un obiettivo la soddisfazione durava solo un attimo, perché iniziavo subito a rincorrere quello successivo, il prossimo traguardo. Non ho mai dato troppo peso a questo mio modo di essere: pensavo che fosse normale rifugiarsi nei desideri di ambizione e pianificare il futuro in ogni minimo dettaglio. A un certo punto, però, questo atteggiamento si è rivelato controproducente.

			Più diventavo adulta, più mi rendevo conto che nulla mi soddisfaceva. Vivevo nella costante ambizione di dover tagliare il traguardo successivo. Quando arrivavo a destinazione ero già proiettata verso ciò che mi attendeva dopo.

			In alcuni momenti della mia vita questi pensieri sono diventati così destabilizzanti da bloccarmi nelle attività più semplici e banali, come comprarmi un bel vestito nuovo. Invece di prenderlo subito, avrei aspettato di dimagrire un paio di chili, perché anche la mia forma fisica non era mai abbastanza. Ho trascorso moltissimi anni bloccata da questa rigidezza, senza assaporare nulla o quasi, attendendo quella felicità che prima o poi, nel futuro, sarebbe sicuramente arrivata. Solo che non arrivava mai. Con Brian era accaduta la stessa cosa. Ero innamorata persa, mi sembrava di vivere in un sogno. Eppure le mie giornate erano un continuo susseguirsi di alti e bassi, io non mi sentivo mai in pace e continuavo a rincorrere la meta successiva.

			Un oceano ci separava? Allora sarei stata felice solo quando ci saremmo trasferiti insieme. Vivevo a San Diego con lui? Allora sarei stata felice solo nel momento in cui la mia startup avrebbe avuto successo. Andava tutto a gonfie vele? Be’, allora era giunto il momento di perdere due o tre chili per essere finalmente all’altezza di quegli alberghi e ristoranti che parevano riservati a una clientela di «bellissimi». Lo so, sono la prima a vergognarmi di tutti questi pensieri. Eppure era così che funzionavo. Avevo creato il perfetto circolo vizioso dell’insoddisfazione perenne, che funzionava più o meno come illustrato nell’immagine seguente.

			
			[image: Schema del circolo vizioso, di seguito le fasi in successione: 1. Mi manca qualcosa 2. Fai di tutto per raggiungere «qualcosa» > Ho raggiunto qualcosa 3. Bene, sei felice?  Se sì esci dal circolo vizioso se NO, perché? e riparti dal punto 1.]
			

			Il motore esterno era sempre un obiettivo che mi ponevo, qualcosa di cui in quel momento avvertivo la mancanza. Ogni volta ero fermamente convinta che raggiungere quel particolare traguardo mi avrebbe fatta sentire più amata, meritevole, brava, accolta e rispettata. Più in generale, che quel qualcosa mi avrebbe resa felice.

			Quella singola mancanza, quindi, diventava l’unico motivo per cui non avevo ancora trovato la felicità: imputavo il costante senso di vuoto, insoddisfazione e tristezza al prossimo obiettivo non raggiunto. Poi, puntualmente, quando lo raggiungevo il circolo vizioso ripartiva da capo. L’unica cosa che cambiava era l’oggetto del desiderio. Cambiavano le circostanze, ma non l’approccio di fondo.

			Ovviamente tutto avveniva a livello inconscio, ma più passavano gli anni più il circolo si esauriva in fretta, come se il vuoto lasciato dalla mancanza di felicità diventasse sempre più incolmabile o la mia fame di riempirlo sempre più compulsiva. Che cosa ha spezzato questo circolo vizioso? La vita. Che non accade mai per caso, ma sempre in modo puntuale.

			Sono scesa dalla giostra senza volerlo, non ho scelto io di essere lasciata. È stato il primo evento di portata così grande ad accadere al di fuori del mio controllo in molti anni, e mi ha spinta giocoforza a farmi una domanda in più. Chi ero diventata, ora che non avevo più obiettivi, lavoro, fidanzati e orpelli ad abbellirmi? Chi ero io, adesso che non avevo niente?

			La rottura con Brian, infatti, aveva avuto anche altre conseguenze. Avevo lasciato il mio lavoro e investito tutto nella startup, ma senza di lui avevo pochissime probabilità di attirare altri investitori. Dato che non sarei diventata una cittadina statunitense, il mio status era meno credibile e il valore di ciò che avevo creato prossimo allo zero. Per la prima volta in vita mia ero nuda. Che cosa rimaneva di me?

			In quelle settimane trascorse vagando per le spiagge californiane, quando non facevo altro che camminare in cerca di risposte, avevo sperimentato qualcosa di inedito. Soprattutto quando mi svegliavo all’alba e uscivo per guardare il sole sorgere, avvertivo un immenso senso di pace. Potremmo quasi chiamarla felicità. Nemmeno raggiungere il più ambizioso dei miei obiettivi mi aveva fatta sentire così.

			Non sapevo perché accadesse (lo scopriremo insieme nei prossimi capitoli), ma è stata una delle cose più inaspettate del mio periodo post rottura. Ero triste e felice allo stesso tempo. Com’era possibile? Come potevo vivere una contraddizione apparentemente così forte?
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Breve storia del successo 
e della felicità

			Oggi ho finalmente trovato la risposta a queste domande. Inizia con il riconoscere un errore madornale ma purtroppo molto comune. Come tante altre persone, per ventinove anni della mia vita ho confuso il concetto di felicità con quello di successo.

			Attenzione, qui non parlo del successo in senso «classico», quello che ha a che fare con l’ostentazione o l’apparenza: una bella casa, una bella auto, una bella relazione, un lavoro prestigioso, un paio di scarpe firmate. Certo, anche questi elementi avevano il loro peso, ma non erano «il traguardo». Per me il successo era, in modo piuttosto letterale, «far succedere le cose», cioè fare in modo che le mie azioni producessero il risultato che desideravo. Il successo inteso in termini di controllo e di prevedibilità.

			Se io so qual è la mia meta faccio di tutto per raggiungerla e produrre un esito positivo. Ho tutto sotto controllo e dunque mi sento bene. Perché se ho tutto sotto controllo produco un risultato che, almeno secondo il mio giudizio, piacerà a me e agli altri. Nella fattispecie, riuscirò a essere abbastanza brava, bella e intelligente per essere riconosciuta e meritarmi di essere amata. Ecco, io pensavo che rincorrendo questo tipo di successo avrei finalmente trovato la felicità.

			Il successo è fonte di molte emozioni positive, anche piuttosto diverse tra loro, come euforia, entusiasmo, gioia, godimento, buonumore ed esaltazione. Ad esempio, quando una relazione va per il verso giusto le provi tutte. Quando hai un bel lavoro sei al settimo cielo. Per non parlare di quando ti laurei o ti compri quel vestito firmato che ti sta benissimo.

			E allora, perché nonostante tutte queste emozioni prodotte dall’aver raggiunto i traguardi desiderati mi ero sempre sentita profondamente infelice? Perché era il punto di partenza a essere sbagliato. Perché nella vita non avrai mai tutto quello che vuoi, ci sarà sempre qualcosa che ti manca.

			Nonostante l’euforia e l’entusiasmo, io avevo sempre avvertito la presenza di un velo di incompiutezza, il senso di non avere mai abbastanza – non parlo solo di cose materiali, ma anche e soprattutto di risultati collezionati. Era come se scegliessi sempre il punto di vista più negativo da cui osservare ogni situazione. Ricordo che anche mio nonno me lo domandava sempre: «Come fai a non essere mai felice?».

			Non lo sapevo. Non avevo la risposta a quella domanda. Ma davanti a quella tazza di caffè, in quel bar in riva al mare, ho avuto un’importante rivelazione, e cioè che il successo non corrisponde alla felicità. Allo stesso modo, il mancato raggiungimento dei nostri obiettivi, una relazione che va male e un lavoro che non ci soddisfa possono provocare un ventaglio di emozioni come rabbia, tristezza, frustrazione, sconforto, angoscia, amarezza e dispiacere, ma queste emozioni non sono la causa dell’infelicità.

			L’alba della California mi aveva messo sulla strada giusta, anche se il mio percorso era appena incominciato. Perché tutto diventasse più chiaro avrei dovuto aspettare di trovarmi all’altro capo del mondo, in un tempio in Thailandia.
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Del giorno in cui sono volata 
in Thailandia

			Forse ti starai chiedendo com’è finita la mia storia dopo che sono stata scaricata in seguito a un aborto spontaneo e ho perso ogni cosa. Tanto per iniziare voglio tranquillizzarti: tutto si è risolto per il meglio. Quello che mi è accaduto è stata una delle fortune più grandi della vita, qualcosa per cui sono grata ancora oggi.

			Mi ha fatto scoprire un mondo spirituale che non conoscevo e mi ha portata in Thailandia. Qui ho incontrato Michael, che sarebbe poi diventato mio compagno nella vita e nel lavoro, nonché il papà dei nostri due splendidi bambini, Sebastian e Juliet. Mi ha portata a creare un progetto digitale con cui ho aiutato migliaia di persone ad affrontare percorsi di cambiamento nella vita personale e lavorativa. Soprattutto, però, mi ha fatto conoscere la felicità.

			Ma ripartiamo da dove ci eravamo interrotti.

			Dopo cinque settimane trascorse sul divano della casa di La Jolla, ospite di quelli che sono stati in un certo senso i miei salvatori californiani, avevo un aereo prenotato per l’Italia. Avevo preso il biglietto insieme a Brian mesi prima, quando eravamo ancora ignari di cosa sarebbe accaduto. Quando mi ha lasciata non avevo grandi possibilità di scelta: dato che di lì a breve c’era un volo già pagato e non volevo spendere migliaia di euro per un nuovo biglietto, ho deciso di aspettare. Qualche giorno prima della partenza è arrivata la fatidica telefonata. Brian, che non sentivo dalla sera in cui era tornato a casa ubriaco, ha finalmente rotto il silenzio. Mi ha chiamato per chiedermi come stavo e per dirmi che era stato in Messico in un centro di recupero per dipendenze da alcol e droga. Adesso era tornato e si sentiva un po’ meglio. Mi è bastato vedere il suo nome sul display del cellulare per sobbalzare e andare in fibrillazione. Sentire la sua voce per qualche minuto mi ha sciolto il cuore. Ero ancora perdutamente innamorata di lui. Avrei dato tutto per poterlo riabbracciare e baciare, per sentirmi al sicuro tra le sue braccia.

			Ricordo perfettamente la sera della telefonata. Era novembre ma in California il clima era mite, un perfetto esempio di quello che in inglese si chiama Indian summer, io indossavo una gonna corta rosa e una maglietta nera. Avevo la pelle dorata, riscaldata e abbronzata giorno dopo giorno dai raggi del sole nelle mie interminabili passeggiate in riva al mare, durante le quali pensavo a lui, ai suoi occhi, alla nostra storia d’amore. Anche se non potevo vedermi dall’esterno, il mio linguaggio del corpo durante quella telefonata tradiva tutto ciò che provavo.

			Mi ha chiesto di rivederci. Avevo prenotato il volo con lui, sapeva che sarei ripartita di lì a qualche giorno (il piano originale prevedeva di tornare in Italia insieme e poi trascorrere l’inverno a Malta). Gli ho risposto che ci avrei pensato su per qualche giorno e gli avrei fatto sapere.

			Se avessi lasciato campo libero a emozioni, pulsioni e adrenalina, l’avrei rivisto quella sera stessa. Ma in quelle settimane qualcosa era cambiato dentro di me. All’inizio, subito dopo essere stata lasciata, avevo fatto l’unica cosa che sapevo fare: avevo cercato di risolvere la situazione.

			Sarà capitato anche a te di vivere una situazione difficile e di conseguenza di provare emozioni negative. Se nessuno ci ha insegnato come comportarci in questi casi, l’istinto ci porta a volerle risolvere il più in fretta possibile. Non tolleriamo le emozioni che derivano dagli insuccessi e dagli esiti imprevisti perché le consideriamo sbagliate a priori: non è così che doveva andare!

			Quindi ci affanniamo per uscirne il prima possibile e cerchiamo disperatamente soluzioni che spesso si rivelano illusorie o controproducenti, siamo come farfalle che si dimenano dopo essere rimaste intrappolate in una ragnatela. Tendiamo a fare così quando proviamo angoscia, rabbia, tristezza e in generale tutte le emozioni difficili da tollerare: cerchiamo di intervenire sulle condizioni esterne, pensando di «ristabilire» la felicità. In realtà l’unica cosa che facciamo è andare in cerca di situazioni appaganti, adrenaliniche ed entusiasmanti. Niente di tutto questo ha a che fare con la vera felicità.

			È uno dei motivi per cui dopo una delusione tendiamo a consolarci con il cibo, l’alcol o con altri diversivi: tutto piuttosto che vivere davvero ciò che stiamo provando. Quando il senso di appagamento del palliativo finisce, però, ricadiamo in un baratro ancora più profondo di prima, nella botola dell’infelicità che in realtà è rimasta aperta tutto il tempo. È proprio ciò che mi è successo in quelle settimane.

			Perché sai cosa succede quando cerchiamo di opporre resistenza alle nostre emozioni o di rinnegarle? Succede che prendiamo delle decisioni sbagliate. Come quelle che ho preso io. Pochi giorni dopo la rottura sono finita a letto con un altro imprenditore milionario californiano, in pratica un facsimile di Brian. Non ricordo nemmeno dove l’ho incontrato, forse su Tinder. Ci siamo visti per fare surf al tramonto, abbiamo bevuto qualche birra insieme e due ore dopo ero in camera sua.

			Non so bene cosa volessi ottenere da quell’incontro: forse cercavo un senso di giustizia, forse volevo che qualcuno mi «vedesse» di nuovo, forse stavo provando a ricreare ciò che avevo appena perso. Forse, ed è la versione più probabile, era il mio ego che urlava, mi diceva che avrei potuto trovare di meglio. O magari volevo solo accertarmi di essere ancora viva, dato che fino a quel momento ero riuscita a percepirmi unicamente tramite gli occhi e l’approvazione di qualcun altro. Quel che è certo è che si trattava di un modo per evitare le emozioni negative dovute alla fine della mia relazione.

			Sta di fatto che quella notte ho pianto per ore come una bambina spaventata, rannicchiata da sola nel mio letto dopo essere scappata dal suo. Non mi ero mai sentita tanto usata, trattata come un oggetto. Il sesso non mi aveva dato nulla. Non avevo provato niente. Anzi, mi ero sentita violata e non rispettata. No, non da quell’uomo, ma da me stessa.

			Quando cerchi un rimedio contro le emozioni negative, quando reagisci di fronte al senso di vuoto e al disagio, stai agendo unicamente per paura. La paura ci fa muovere, la paura non conosce pace. Non siamo capaci di restare ad ascoltare il disagio, l’insoddisfazione o il dolore per più di qualche minuto di fila. Dopo di che cerchiamo soluzioni stupide e annebbiate, correndo come topolini impazziti in un labirinto senza uscita.

			Attraverso l’esperienza di quelle settimane ho capito che il mio modo di agire, la cui intenzione era quella di farmi stare meglio, era orientato al successo e non alla felicità. Quando scappi da un’emozione negativa stai cercando di ristabilire il meccanismo del successo, che inevitabilmente ti porterà a percepire il vuoto di ciò che ti manca.

			Neanche tu avrai pace.

			Il successo, infatti, è capace di anestetizzare qualsiasi emozione negativa e intollerabile. A volte è un semplice palliativo, altre volte il suo effetto dura un po’ più a lungo, ma non cancella – né ora né mai – il senso di infelicità.

			Anzi, tutti questi meccanismi di reazione alle emozioni negative non fanno altro che amplificare e peggiorare l’effetto a lungo termine. Come ha affermato Cesare Pavese, uno dei più grandi scrittori del Novecento italiano, «non ci si libera di una cosa evitandola, ma soltanto attraversandola».

			Invece è proprio questo che ci chiede di fare il successo: evitare, mettere un cerotto, imbottigliare e ripristinare. Controllare. E noi pensiamo di dipendere da lui, che racchiude tutto il nostro valore e tutta la nostra essenza. Quando vivi così sei fragilissima. Come canta Jovanotti, basta stringerti un po’ per ucciderti. Se le cose vanno per il verso sbagliato sei perduta. È sufficiente un attimo per farti cadere nel baratro. Quando Brian mi ha lasciata io non avevo bisogno di risolvere tutto subito, non serviva che trovassi una soluzione immediata.

			Pensaci: quando succede qualcosa fuori dal tuo controllo, non c’è nulla che debba per forza essere risolto al più presto. Anche perché la soluzione, molto spesso, la si costruisce con il tempo. La vita continuerà, le cose cambieranno naturalmente. Tu devi lasciare che procedano, e lo puoi fare solo fermandoti e attraversando le emozioni negative. Certo, fanno schifo, ma sono una parte integrante del processo di guarigione. E invece di concentrarti così tanto su «ciò che sta fuori», è proprio questo il momento in cui è necessario trovare la forza di attraversare tutto ciò che sta dentro.

			Se non l’avessi capito non sarei mai guarita, neanche andando a letto con altri cinquanta imprenditori milionari californiani. La risposta non è fuori, ma dentro di noi. Non erano le condizioni esterne a dover cambiare, ero io a dover modificare me stessa nel profondo. Non ero mai stata davvero felice nella mia vita. Forse questa era l’occasione giusta per capire cosa significava davvero quella parola.

			Nel frattempo, senza pianificarlo, avevo continuato a praticare la nuova abitudine di svegliarmi quando era ancora buio e recarmi in riva al mare ad accogliere l’alba. La mattina era il momento più critico dal punto di vista delle emozioni, ma quella piccola routine che avevo scoperto mi stava aiutando tantissimo ad affrontare un giorno alla volta il macigno emotivo che mi opprimeva.

			Mi svegliavo verso le 5, bevevo un bicchiere d’acqua, facevo un paio di respiri profondi e indossavo i leggings e la felpa che avevo preparato la sera prima. Uscivo di casa e l’aria frizzante mi aiutava a svegliarmi. Quando arrivavo in spiaggia e iniziavo a scorgere le prime luci dell’alba, sentivo immediatamente un senso di pace indescrivibile.

			Anche il mondo si risvegliava.

			Nonostante tutto il bagaglio del passato, nonostante le incertezze del futuro, la luce sarebbe sorta in tutta la sua maestosità, ricordandomi che ogni giorno era un foglio bianco da disegnare, una nuova opportunità. Per la prima volta da anni sentivo di avere il controllo sulla mia vita, di essere responsabile di me stessa. Avevo abbandonato la mia carriera. Ero senza un uomo, senza soldi, senza vestiti firmati, senza status. Ero nuda, dormivo su un divano, non avevo niente.

			Eppure quell’atteggiamento di apertura verso la rinascita mi faceva sentire la donna più forte del mondo. Per la prima volta non desideravo altro che essere esattamente dov’ero, perché lì tutto aveva senso, senza passato né futuro. Solamente lì, in quell’unico attimo che poteva davvero essere vissuto. In quell’unico attimo che non era un’illusione.

			Ecco spiegato perché, nonostante la telefonata di Brian, io non potevo fare finta di niente. Avevo vissuto due tipi di esperienza troppo forti per essere ignorati. Da un lato avevo cercato di «risolvere il mio problema» buttandomi nelle braccia di un altro. Non solo non aveva funzionato, ma mi aveva fatta stare peggio. Dall’altro, l’unica cosa in cui trovavo un senso era guardare l’alba e viverla, abbandonandomi completamente all’attimo presente. Tutti i miei paradigmi si erano ribaltati.

			Era come se avessi scoperto che la mia essenza era rimasta assopita per anni, forse addirittura da sempre. Per la prima volta mi ero resa conto che potevo esistere senza essere lo specchio di qualcun altro. Tutte le etichette con cui mi ero definita in passato – acculturata, laureata, smart, brillante – non valevano più niente. Per la prima volta avevo sentito che dentro di me c’era qualcosa di più grande. Il vuoto non era fuori. Non erano le cose a mancarmi.

			Ero io a mancare.

			E solo io potevo colmarmi. Riempirmi di nuovo. Non un oggetto materiale, non un’altra persona. Chi ero? Cosa volevo davvero? Non lo sapevo neanche lontanamente, ma queste domande sono state la chiave per aprire le catene che mi tenevano imprigionata da ventinove anni.

			Quando Brian mi ha telefonato avrei voluto con tutta me stessa rivederlo e tornare da lui. In quel momento, però, ho avuto la netta sensazione che quella sarebbe stata tutt’al più la strada del successo, non quella della felicità. Così l’ho chiamato in lacrime e gli ho detto che non sarei andata all’appuntamento. Sapevamo entrambi che di lì a pochi giorni tra di noi ci sarebbe stato un oceano e che non ci saremmo mai più rivisti. Infatti, così è stato.

			Il giorno dopo si è comprato una Maserati e l’ha postata su Instagram. Stava facendo esattamente quello che avevo fatto io. Forse è quello che facciamo tutti, ognuno a modo suo. Stava cercando la felicità fuori da se stesso, ma io sapevo finalmente che quella non era la mia strada. È stato in quell’istante che ho sentito la chiamata.

			Veniva da un luogo che non avevo mai visitato e di cui avevo solo sentito parlare, un luogo dove si mangiava con pochi soldi, si viveva con il sorriso sulle labbra e si meditava nei templi vicino alle cascate: Chiang Mai, in Thailandia.

			Senza pensarci due volte ho deciso di investire i miei ultimi risparmi in un volo di sola andata. Ho fatto un breve pit stop in Italia per salutare amici e parenti – che erano senza parole e un po’ preoccupati per la mia salute mentale – e una settimana dopo mi sono ritrovata immersa tra le luci e il rumore caotico di una città tra le montagne del Nord della Thailandia. Ero piena di speranze e senza lo straccio di un piano, ma avevo un’idea: il mio nuovo, unico obiettivo sarebbe stato trovare la felicità.

			L’inizio non è stato dei più facili. Mi sentivo terribilmente sola, avevo il cuore ferito e ricordo che avvertivo una fortissima pressione di scoprire se avevo fatto la scelta giusta. Non so perché noi occidentali siamo così ossessionati dalle scelte giuste. Da un lato ci aggrappiamo costantemente al pensiero di come sarebbero andate le cose se avessimo scelto diversamente, dall’altro scegliere male ci terrorizza così tanto che spesso non scegliamo proprio e restiamo bloccati sul posto, mentre la vita ci scorre davanti agli occhi.

			Il mio percorso è iniziato con un ritorno alle piccole cose, quelle che forse per anni non avevo neppure considerato: dare valore al tempo, praticare yoga, meditare, respirare, stringere nuovi legami di amicizia. Tutto ciò che desideravo era curarmi da dentro.

			Le giornate trascorrevano abbastanza tranquille, tra il tempo dedicato alle attività digitali che volevo imparare con piccoli lavori da freelance e quello riservato a me stessa e a trovare nuovi amici. Ogni mattina mi recavo al tempio a meditare. Era una piccola struttura gestita da un paio di monaci buddhisti (quelli vestiti di arancione, per capirci) che sorgeva vicino a una cascata. Io lasciavo lo scooter nell’ultimo parcheggio prima del sentiero e dopo un quarto d’ora di salita a piedi mi ritrovavo in un luogo meraviglioso, dove potevo semplicemente sedermi e respirare.

			La meditazione non è una religione, né un’attività riservata a chi decide di spogliarsi di ogni bene materiale o di vivere come un hippie. La meditazione non è altro che un atteggiamento mentale. Invece di credere a ogni tuo pensiero li lasci andare, lasci che scorrano via senza trattenerli. I pensieri si formano in automatico, si susseguono in rapida successione senza un ordine apparente. Al contrario dell’opinione comune, meditare non significa non produrre più pensieri, ma significa non lasciare che i pensieri ci divorino. Nella meditazione trovi uno spazio che non puoi conoscere in nessun’altra attività quotidiana. Nella meditazione trovi la pace: ti stacchi dal pensiero e lasci emergere l’essenza. Io, che per un sacco di tempo senza i miei pensieri non ero stata nulla, in quel tempio stavo finalmente tornando a conoscermi.

			Un giorno, durante quel soggiorno in Thailandia, è successo ciò che temevo più di ogni altra cosa. Nonostante fossi stata io a decidere consapevolmente di non rivedere più Brian, ero tutto meno che uscita dalla nostra relazione. Controllavo ogni giorno i suoi account social e tutto ciò che postava, passavo in rassegna le nuove amicizie su Facebook e i nuovi follower di Instagram.

			Ero ossessionata. Il solo pensiero che frequentasse un’altra era sufficiente a farmi piangere per ore. Vedevo che le nuove aggiunte erano tutte ragazze bellissime e così partiva il loop: cercavo di scoprire cosa facevano nella vita e incrociavo luoghi e date per capire se c’era una possibilità che frequentassero Brian. Mi stavo rendendo la vita un incubo. Ricordo come se fosse oggi il giorno in cui finalmente ha postato una foto in posa abbracciato a una ragazza bionda, una vera Barbie in carne e ossa. Si trovavano in Costa Rica.

			Non riesco a descrivere ciò che ho provato in quel momento. Erano tanti sentimenti tutti insieme. Umiliazione, perché mi aveva sostituita come un cartellone pubblicitario che si stacca dal muro di un palazzo. Tristezza, perché ho capito quanto poco ero stata importante per lui. Consapevolezza, quella di averlo perso per sempre. Schifo, perché solo pochi mesi prima aspettavamo un bambino insieme. In quel momento ho messo in discussione la mia scelta di essere andata in Thailandia: avrei solamente voluto raggomitolarmi abbracciata al cuscino nel lettino in cui dormivo quando ero piccola. Non mi ero mai sentita così sola, vulnerabile e devastata.

			Ci ho messo un sacco di tempo per superare questo trauma, a cui bisogna aggiungere quello dell’aborto spontaneo e quello di essere stata piantata in asso e sbattuta fuori di casa da un uomo ubriaco. Proprio in quel momento, però, ho avuto una rivelazione importantissima, e cioè che è possibile essere tristi e felici nello stesso momento.

			Sì, hai letto bene. La mia grande presa di coscienza mi ha fatto capire che il contrario della felicità non è la tristezza, bensì l’infelicità, che è qualcosa di molto più pericoloso. Anch’io, come te, mi sono sentita triste, angosciata, devastata, arrabbiata, frustrata, insoddisfatta e in tanti altri modi ancora. È successo per un lavoro sbagliato, per un insuccesso, per una figuraccia o per aver perso qualcuno, e succederà ancora. A te come a me. Perché la vita accade e lo fa senza preavviso, senza inviarci notifiche. Perché non siamo invincibili, perché falliamo. Perché, per quanto vorremmo, non abbiamo il controllo della situazione. Questo non significa che tu debba essere infelice: la felicità non ha nulla a che vedere con le condizioni esterne.

			Prova a considerare l’infelicità come un filtro, una lente attraverso la quale osservi tutto ciò che fai e tutto ciò che ti circonda, senza distinzione. Quando sei infelice non assapori nulla. Quando sei infelice non riesci a provare gratitudine. Quando sei infelice non sei capace di fermarti. Ti racconti che tutto cambierà quando avrai finalmente raggiunto questo o quell’obiettivo, ma è solo una grande bugia. Gli anni passano e non cambia nulla. Anzi, nonostante i traguardi collezionati, ti senti spesso sempre più infelice. O, viceversa, usi il mancato raggiungimento di determinati obiettivi e successi come giustificazione per vivere nell’infelicità.

			Io me ne sono accorta in Thailandia dopo aver visto quella foto. Ero nuda, triste, abbattuta, umiliata. Ero devastata. Eppure, per la prima volta da che avevo memoria, ero felice. Felice perché mi ero svegliata dal torpore, perché stavo rientrando in contatto con me stessa e con le mie emozioni. Perché, nonostante tutto, mi sentivo viva. Lo vedevo negli occhi dei monaci che mi insegnavano ogni giorno come meditare. Lo percepivo quando guardavo l’alba, il momento in cui sceglievo di rinascere ogni giorno.

			Messa di fronte alla mia vita che crollava mi sono ripromessa che non sarei mai più stata infelice. Oltre a farmi questa promessa, mi sono data il permesso di accogliere ogni emozione fino al momento in cui non sarebbe scomparsa. Per la prima volta, in Thailandia, non avrei cercato di «risolvere i problemi» attraverso il successo. Invece, mi sarei curata con la felicità, indipendentemente dalla tristezza o dall’angoscia del momento. Qualunque cosa comportasse, ero pronta a partire per questo viaggio. Ero pronta per la cura della felicità.

		

	



		
			5 
La matrice successo/felicità

			Dopo aver vissuto in Thailandia per più di un anno, ho scoperto che noi occidentali ci raccontiamo due bugie enormi.

			La prima è che, per essere felici, tutto (ma proprio tutto) deve andare bene e non ci deve mancare nulla. La seconda, strettamente legata alla prima, è che gli altri ci riconoscono nella misura in cui noi abbiamo successo. Loro ci ameranno e ci degneranno di attenzione solo in relazione a ciò che raggiungiamo, e noi saremo felici solo grazie a questo riconoscimento.

			Sono trappole insidiose: quando cadiamo in una delle due – o in entrambe – è difficile liberarsi. Di solito facciamo quello che ho provato a fare io dopo essere stata lasciata: cerchiamo di risolvere la situazione il prima possibile. Proviamo a evitare le emozioni negative e a risollevare il nostro umore tramite scelte che spesso si rivelano sbagliate. Viviamo proiettati nel futuro o ancorati al passato, convinti che la nostra felicità sia rinchiusa in un luogo che di certo non è l’attimo presente.

			In seguito alla mia rottura, attraverso le esperienze che ho vissuto e le riflessioni che ho maturato lungo il percorso, ho sentito la forte esigenza di mettere nero su bianco alcuni concetti, perché mi sono resa conto che dentro di me si stava modificando radicalmente un paradigma e che avevo iniziato a vedere le cose in modo completamente nuovo. Ecco qui cosa ne è venuto fuori. Anche se non hai una mente analitica ti prego di seguirmi, lo spiegherò in modo semplice e accessibile.

			Come ti ho detto ho studiato ingegneria, per questo mi trovo molto bene a usare una matrice (un tipo di tabella impiegato in molti rami della matematica e della logica perché consente di spiegare in modo chiaro le relazioni tra variabili che si incontrano) anche per illustrare la seguente dinamica, alla base di qualsiasi percorso di cambiamento e ricerca del sé destinato ad andare a buon fine.

			
			[image: Diagramma cartesiano del rapporto tra Successo e Felicità spiegato al paragrafo seguente. Sull'asse delle y il livello di successo, su quello delle x quello della felicità]
			

			L’asse verticale delle Y rappresenta il livello di successo, che va da 0 (l’insuccesso) a infinito. Ogni valore di quest’asse si porta dietro tutta una serie di emozioni. L’asse orizzontale delle X, invece, rappresenta la felicità. Anche qui andiamo da 0 (l’infelicità) a infinito.

			Fino a qualche tempo fa non avrei mai pensato di rappresentare questi concetti su una matrice, perché li consideravo monodimensionali, e cioè identificavo la felicità con le emozioni associate al successo. Se ottengo ciò che voglio, allora sono «felice». Il problema è che non funzionava mai. Indipendentemente da quanto riuscissi a ottenere, non ero mai felice.

			«Quando troverò finalmente l’uomo dei miei sogni sarò felice», «Quando avrò una casa più grande, magari con il giardino, sarò felice», «Quando avrò un bambino sarò felice». La nostra cultura e il modo in cui siamo cresciuti hanno fatto sì che ci concentrassimo solo sull’asse delle Y.

			Tendiamo a muoverci solo lungo di esso: se proviamo una sensazione di disagio (e quindi «scendiamo»), cerchiamo di uscirne inseguendo il prossimo successo che ci riporti «verso l’alto». Se ci pensi, tutte le società occidentali in cui regna il consumismo si basano su questa idea. Non ti piace la tua vita? Sicuramente è perché ti manca qualcosa. Compra quell’oggetto e sarai felice. Porta a casa il prossimo successo e sarai felice. Questo è il primo punto che spicca dalla matrice disegnata nero su bianco: la felicità non corrisponde al successo. E il successo non corrisponde alla felicità.

			È così che finiamo per vivere in società come quella degli Stati Uniti, in cui un adulto su sei fa ricorso a psicofarmaci per rimediare al profondo senso di infelicità diffusa, nonostante moltissimi economisti siano concordi nell’affermare che quella in cui viviamo è l’epoca di maggiore benessere economico nella storia del genere umano – almeno in certe parti del pianeta – senza contare le possibilità offerte dall’avvento di Internet.

			Rincorrere sempre il prossimo obiettivo è come riempire d’acqua un vaso bucato, non ce ne sarà mai a sufficienza per colmarlo. In questo caso possono succedere due cose: o spenderemo tutte le nostre energie per cercare sempre nuova acqua senza mai riuscire a fermarci, oppure, quando le esauriremo (o se non le abbiamo mai avute) ci rassegneremo e ci sentiremo dei falliti. Non ci meritiamo di essere felici, perché non abbiamo raggiunto quei successi e non abbiamo ottenuto ciò che ci aspettavamo dalla vita. Guarda il mio esempio, per quanto piccolo: perché ero infelice, nonostante avessi tutto? Il motivo è che non consideravo l’asse delle X.

			Mentre l’asse delle Y dipende principalmente da fattori esterni, perché il livello di successo è condizionato dal raggiungimento dei nostri obiettivi e desideri, l’asse delle X dipende solo dal nostro mondo interiore.

			Esistono persone che sono «naturalmente» felici. Hanno una predisposizione naturale a osservare la vita attraverso il filtro della felicità, anche nei momenti di maggiore insuccesso o quando provano le emozioni più angoscianti. Questo non significa che vanno in giro con un sorriso perennemente stampato in faccia, saltellando, ballando e sprizzando gioia da tutti i pori, ma che non perdono il contatto con se stessi, né con il significato e il senso della propria vita. Ecco quindi la seconda grande rivelazione della matrice: se la felicità non corrisponde al successo, allora può esistere anche a prescindere da esso.

			Il fatto che successo e felicità non coincidessero mi ha aperto davanti un mondo di riflessioni. Sono arrivata alla conclusione che il successo è qualcosa che si trova «a valle» e che è principalmente collegato a fattori esterni. La felicità, invece, è qualcosa che si trova «a monte» ed è principalmente legata al nostro mondo interiore. La descrivo proprio come un filtro, perché è uno stato del nostro essere profondo. La felicità non è qualcosa che si ottiene, ma qualcosa che si applica.

			Ho letto una frase che, dopo aver disegnato la matrice, ha avuto tutto il senso del mondo: «L’unico modo per diventare felice è essere felice».

			Essere felici significa riuscire a stare dove siamo. Significa provare un senso di pienezza e non di vuoto. Significa riuscire a radicarsi nell’attimo presente, vivendo appieno ciò che la vita ci sta donando. È una sensazione che va oltre il benessere effimero donato dal raggiungimento di un obiettivo, è uno stato di «senso e significato». Il vaso è pieno e non abbiamo l’impulso di rincorrere qualcosa senza cui siamo convinti di non esistere.

			Ecco perché è possibile essere felici e tristi nello stesso momento. È proprio come mi sentivo io in Thailandia: da un lato c’erano la tristezza e l’amarezza per la fine di un capitolo così importante della mia vita, dall’altra la pienezza e il radicamento che avvertivo per la prima volta e che mi portavano ad applicare un nuovo filtro. In passato – ad esempio quando mi sono laureata, lo vedremo più avanti – avevo provato grandi soddisfazioni, ma mi ero sempre sentita infelice. Il vaso non riusciva mai a riempirsi.

			So che magari questi concetti ti sembrano estranei e lontani. È perché siamo pieni di convinzioni che affermano il contrario di quello che sto scrivendo, ed è anche il motivo per cui voglio insegnarti ad applicare il filtro della felicità.

			Forse ora ti starai chiedendo: «Ma quindi, esiste una correlazione tra il successo e la felicità o sono proprio slegati tra di loro?» Sì, una correlazione c’è. E credo che comprenderla sia uno dei segreti per dare un senso alla nostra vita. Lascia che te la spieghi attraverso i quadranti della matrice.

			La matrice spiegata


			
					Hai successo ma sei infelice [Quadrante 1]: è la condizione che ha caratterizzato gran parte della mia vita. Questo quadrante corrisponde ai momenti in cui raggiungiamo dei successi o delle mete e viviamo una relazione armoniosa, ma nonostante ciò non ci sentiamo felici. È il quadrante che meglio rappresenta lo spirito della società occidentale, quella in cui nessuno ci insegna mai a essere, ma solamente a fare per avere. Spesso chi si trova qui è intrappolato in dinamiche disfunzionali, per cui cerca di riem­pirsi attraverso obiettivi raggiunti e cose materiali. Tutto questo è guidato dall’esterno, cioè dalla credenza che solo attraverso questi successi saremo più «visti», amati e accettati da chi ci sta intorno. La sensazione preponderante di questo quadrante è il «vuoto». Con il passare del tempo ci troveremo a volere sempre di più e a provare sempre meno soddisfazione per ciò che raggiungiamo, restando in uno stato di malessere continuo. Se non agiamo sul filtro della felicità, da dentro, rischiamo di cadere nel quadrante sottostante, il secondo.

					Non hai successo (non hai raggiunto o non stai raggiungendo gli obiettivi) e sei infelice [Quadrante 2]: Questo quadrante corrisponde ai momenti in cui, oltre a essere infelici, non riusciamo a ottenere ciò che vogliamo e viviamo un insuccesso nella vita personale o lavorativa. È il quadrante più delicato, quello dove spesso sentiamo di aver «toccato il fondo». In generale chi si trova qui teme di restarci in modo più o meno permanente, perché ha sempre provato a rispondere ai propri bisogni solo rivolgendosi all’esterno e cercando di ottenere di più, ma non ha mai raggiunto i risultati desiderati.

			

			Spiegati questi due quadranti, è doveroso riconoscere la correlazione tra felicità e successo. La felicità è una vera e propria cura a lungo termine. È un filtro che applichiamo (nei prossimi capitoli vedremo meglio cosa intendo) e che è in grado di avere un impatto su ciò che manifestiamo in termini di risultati. Certo la vita accade e come abbiamo visto è imprevedibile, succederanno eventi che ci faranno schifo e che ci faranno stare «da schifo». Ma io sto parlando di altro. Sto parlando di percepire il mondo attraverso una lente che non ci fa correre per piacere di più agli altri, che non ci fa dimenare come dei disperati per raggiungere sempre tutto subito; è l’unica lente che ci farà raggiungere un livello di successo che non avremmo mai potuto immaginare. Il vero cambio di paradigma è che non saranno i successi a curarti e renderti felice. Ma sarà la felicità a curarti e ad aiutarti a ottenere dei successi.


			
					Non hai successo (non hai raggiunto o non stai raggiungendo gli obiettivi) e sei felice [Quadrante 3]: questo quadrante corrisponde esattamente al mio primo anno in Thailandia. Per la prima volta nella vita stavo fallendo, ma finalmente non sentivo di dover scappare o accelerare un processo che aveva solo bisogno di essere vissuto. In questo quadrante ci si cura. Ed è impossibile rimanere qui a lungo, proprio perché la cura della felicità ci porta inevitabilmente a raggiungere risultati importanti. Questo è il quadrante in cui ha origine il circolo virtuoso, quello in cui l’attenzione si sposta dal fuori al dentro. Ogni tanto ci ritroviamo qui, quando succede qualcosa che non avremmo voluto o che non ci aspettavamo. Il punto è non cadere nella trappola di voler fuggire per non attraversare il dolore o le emozioni pesanti che possono scaturire da questa situazione. L’unica cosa da fare, quando la vita accade, è concentrarsi sul filtro e non sui risultati.

					Hai successo e sei felice [Quadrante 4]: questa diventa la condizione naturale a cui tendiamo applicando il filtro della felicità. I risultati seguono il nostro atteggiamento, a volte anche in modi inaspettati (vedremo che il filtro non è compatibile con le manie di controllo). In questo quadrante le sensazioni preponderanti sono la pienezza e la soddisfazione.

			

			Come vedi, per gli esseri umani è fondamentale puntare a nuovi obiettivi e raggiungimenti, ma questo non può diventare l’unico modo di vivere. Se riuscirai a spostare l’attenzione da ciò che accade al modo in cui tu lo filtri, la vita ti porterà in luoghi meravigliosi che oggi non puoi nemmeno immaginare.

			Se me lo permetterai, ti insegnerò ad abbandonare gli schemi preconfezionati – a disinserire il pilota automatico – per imparare a muoverti sull’asse delle X e a capire che puoi essere felice nonostante le condizioni esterne. Scoprirai anche che rapportandoti alla vita attraverso il filtro della felicità attirerai più successo che mai, ma per ora non facciamo troppi spoiler.

			Torniamo a noi. Se la felicità, come ci siamo detti, non dipende dalle condizioni esterne, che cosa significa davvero essere felici? Che cos’è il filtro della felicità? Per scoprirlo dobbiamo fare un passo indietro.
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La narrazione interiore 
(o le storie che ci raccontiamo)

			La realtà oggettiva non esiste. O meglio, la realtà oggettiva esiste, ma nessuno è in grado di percepirla in modo assoluto, perché viene inevitabilmente filtrata dal punto di vista di chi la sperimenta. La stessa situazione, vissuta da due persone differenti con un diverso bagaglio di esperienze, assumerà significati completamente diversi. Se vogliamo dedicarci alla ricerca della felicità è fondamentale tenere a mente questo concetto.

			Una domenica mattina, all’inizio del mio soggiorno in Thailandia, mi sono ritrovata a camminare verso il tempio Doi Suthep di Chiang Mai. Avevo deciso di partecipare a una gita organizzata su Meetup per incontrare amiche e amici che condividessero la mia stessa passione per le escursioni in montagna.

			Non stavo nella pelle dall’entusiasmo. Ero davvero orgogliosa di me stessa. Mi trovavo da sola in un Paese dove non parlavano la mia lingua (di solito si comunicava in inglese) e alle 7 del mattino ero già pronta a partire verso il punto di ritrovo con il mio scooter a noleggio (e dire che non ne avevo mai guidato uno prima di allora!)

			Al mio arrivo ho trovato ad attendermi un gruppo estremamente eterogeneo. Tutti erano accomunati dalla stessa voglia di connettersi con altri viaggiatori. Solo in seguito ho capito che chi visitava Chiang Mai non era interessato solo all’aspetto fisico del viaggio, ma anche a quello più profondo e interiore. C’erano ragazzi e ragazze giovanissimi, intorno ai vent’anni, nei cui occhi si leggeva un’immensa voglia di esplorare la vita in tutte le sue sfaccettature; c’erano coppie di ogni età; c’erano viaggiatori solitari come me provenienti da ogni parte del mondo. Sui volti segnati dal tempo dei più anziani si leggeva chiaramente che, oltre allo zaino che avevano in spalla, portavano con sé un bagaglio di esperienze ben più pesante.

			Tutti, però, avevano lo stesso sorriso sulle labbra e la stessa disponibilità verso gli altri. Quando scegli di metterti in gioco in un Paese lontano che non conosci, tutto ciò che ti sembrava assurdo diventa possibile, come per magia. Per esempio, ti ritrovi a fare un’escursione in compagnia di perfetti sconosciuti e a tirare fuori un entusiasmo e un’apertura che fino a quel momento non pensavi di possedere. Il sentiero si è fatto ben presto più ripido e stretto e, per forza di cose, ci siamo ritrovati a camminare affiancati a due a due. La mia compagna era Carol, una cinquantacinquenne originaria di San Francisco.

			«Cosa ci fai a Chiang Mai, sei in vacanza?»

			«No, sono arrivata con un biglietto di sola andata. Ho venduto tutto, mi sono liberata dai fardelli della mia vita negli Stati Uniti. Non sai quanto ho sofferto. Ho due figli. Ormai sono cresciuti, giustamente hanno seguito la loro strada e si sono trasferiti all’estero. Mio marito mi ha tradita con una più giovane, bella e in forma. Facevo una vita da milionaria, Alice. La vita dei sogni. Ma non era il mio sogno. Ho sposato il sogno di qualcun altro e l’ho vissuto per venticinque anni, facendolo mio in tutto e per tutto. Ora possiedo solo lo zaino che ho in spalla. Con i soldi di quello che ho venduto ho deciso che vivrò il resto dei miei giorni viaggiando. Non è detto che sia proprio questo il mio sogno, ma quel sogno lo devo trovare. Alice, prima di morire devo trovare il mio perché, scoprire cosa voglio fare da grande. Lo devo a me stessa.»

			Wow. La conversazione non è durata più di venti minuti, ma per Carol è stato normalissimo aprirsi così tanto con una perfetta sconosciuta. Forse il fatto che non ci conoscessimo rendeva addirittura tutto più facile: non mi doveva niente, forse non mi avrebbe mai più rivista. Era come se, parlandone con me, stesse rinnovando e consolidando la promessa che aveva fatto a se stessa.

			Quello che mi ha colpito di più è stata l’interpretazione che dava a ciò che le era accaduto. Era stata tradita e umiliata dal marito e i figli si erano trasferiti all’estero lasciandola sola. Eppure parlava di quegli eventi come se fossero delle opportunità, una nuova chance per lei e per i suoi sogni. La porta giusta per ricominciare a vivere e ritrovare se stessa.

			Per me era tutto davvero strano. Ero abituata a sentire persone che si lamentavano e si dipingevano come delle vittime per molto meno. Carol non aveva scelto di essere tradita e umiliata, di perdere tutto, di allontanarsi dai suoi figli: le era stato imposto. Eppure il suo racconto era permeato di un profondo sentimento di gratitudine senza nemmeno una briciola di vittimismo. Nonostante fosse visibilmente triste, Carol aveva fiducia nel futuro.

			Ho trascorso il resto della giornata immersa nei miei pensieri, cercando di assimilare questo nuovo concetto che andava contro tutto ciò che avevo sempre preso per buono. Sono cresciuta con la convinzione che sono le circostanze esterne a condizionare l’andamento della nostra vita. Se le cose vanno male, di conseguenza anche noi andiamo male. Avevo sempre pensato – o meglio, mi avevano sempre insegnato – che al mondo ci sono le persone fortunate e quelle sfortunate. La vita è fatta così, cosa ci vuoi fare? Puoi solo sperare di capitare nella metà giusta. Non mi ero mai chiesta davvero se queste idee fossero vere o false, per me erano un dato di fatto. Era il modo in cui funzionavano le cose, punto e basta. Era la realtà.

			Ricordo quando da ragazzina ho iniziato ad andare alle prime serate in discoteca. All’epoca vivevo da sola con mia madre. I miei genitori hanno divorziato quando io ero molto piccola, quindi sono cresciuta solo con lei e ho ben presente il peso della solitudine che ha dovuto sopportare. In occasione di quelle mie prime uscite con gli amici, mi ripeteva sempre: «Io verrei a prenderti anche alle due di notte, ma purtroppo non ho un marito che mi accompagni. Per gli altri genitori è più facile, loro sono in due». Mia madre ha sempre vissuto la sua condizione di genitore single come un enorme peso, ma soprattutto ha definito la sua intera esistenza basandosi su questa etichetta, su questa realtà soggettiva: «Le persone single sono meno capaci. Sono sfortunate. Sono meno ‘meritevoli’». Ha lasciato che un evento accaduto anni prima continuasse a definire i suoi limiti come donna e come madre. Si è cucita addosso un vestito di donna sola, abbandonata, umiliata.

			Non aveva davvero dei problemi a guidare o uscire di notte. Lo so bene, perché in altre occasioni l’ho vista tirare fuori una forza e un coraggio pazzeschi. Quando mi doveva venire a prendere, però, il suo pensiero andava subito a chi aveva un compagno o una compagna, a chi non era solo. Il divorzio era diventato il recinto entro cui definirsi. Mia madre si osservava attraverso il filtro delle circostanze sfortunate che avevano segnato la sua vita, si era raccontata questa realtà giorno dopo giorno fino a imprimerla indelebilmente nella propria essenza. Non ha mai smesso di chiedersi: «Perché proprio a me?», e questo non valeva solo per il divorzio, ma per qualsiasi cosa le accadesse. Per questo motivo, anch’io sono cresciuta con la profonda convinzione che, se le circostanze della vita non ci favoriscono, siamo destinati all’infelicità eterna e non possiamo farci nulla.

			Carol e mia madre. Stessa età, situazione simile, modi diametralmente opposti di reagire. Perché?

			Perché la realtà non può esistere senza interpretazione. La realtà è negli occhi di chi la sperimenta, non può essere altrimenti. Ci sono dei fatti oggettivi: Carol è stata lasciata, mia madre è stata lasciata, io sono stata lasciata. Nessuna di noi, però, può separare questo fatto dall’interpretazione interiore. È un perfetto amalgama: senza l’uno non esisterebbe l’altra. Potremmo quasi affermare che la realtà non esiste senza qualcuno che la sperimenti, così come il verde non sarebbe verde senza gli occhi di chi lo guarda. E questa consapevolezza ci regala un potere immenso.

			La maggior parte di noi è stata cresciuta con l’idea che l’unico modo per essere felici sia avere un impatto sugli eventi. Come abbiamo visto, però, la vita accade, gli eventi non dipendono sempre da noi e gli insuccessi sono una fase naturale del percorso di ogni essere umano. Di conseguenza non può essere questa la chiave per la felicità.

			Un aspetto che viene completamente ignorato è il potere della narrazione. Noi non viviamo la realtà oggettiva per quello che è, ma per come la narriamo a noi stessi. Ognuno di noi segue una storia interiore continua che serve a interpretare ciò che ci accade, che ci è accaduto e che ci potrà accadere. È qualcosa che avviene in automatico, un frutto delle nostre esperienze scritte e registrate nell’inconscio.

			Tuttavia, è possibile comprendere che noi non siamo la nostra narrazione. Le storie che ci raccontiamo possono cambiare se iniziamo ad accettare il fatto che abbiamo più potere sulla nostra vita di quanto pensiamo e che la nostra visione e il nostro punto di vista non sono leggi divine scolpite nella pietra. Perché ciò avvenga, però, è necessario capire il meccanismo alla base di questa dinamica. Il nostro passato influenza il nostro presente e il nostro futuro, e ognuno di noi agisce, senza rendersene conto, seguendo modelli di pensiero che sono presenti a livello inconscio nel cervello di ogni essere umano e che governano la maggior parte delle azioni che compiamo ogni giorno.

			Questo avviene per una ragione molto specifica, che per la scienza ormai non è più un mistero: raggiunti i 30 anni, viviamo la gran parte della nostra vita in maniera «inconscia», lasciando il controllo al pilota automatico che guida i nostri pensieri, le nostre azioni e i nostri comportamenti. È per questo che continuiamo a commettere gli stessi errori.

			L’importante è che tu capisca che la voce che senti dentro di te e che ti dice che non sei all’altezza di questa o quella situazione non sei tu. Quando mia madre si ripeteva che in quanto single era meno capace di altre persone, non era lei a parlare.

			Hai mai notato che quando provi a cambiare qualsiasi cosa nella tua vita, anche la più piccola, vai incontro a un’enorme resistenza che ti impedisce di portare a termine i tuoi propositi? Quella dieta che volevi iniziare; quella persona che ti eri ripromessa di non vedere più; quel corso che hai lasciato a metà; l’abbonamento della palestra che puntualmente rinnovi ma che non usi mai; gli obiettivi per l’anno nuovo che restano solo dei «buoni propositi» senza seguito; quella scadenza che, ancora una volta, non riuscirai a rispettare. Eppure ti eri ripromessa che non sarebbe mai più successo.

			Ogni volta che proviamo a cambiare incontriamo questa resistenza, una sorta di forza invisibile che ci riporta al punto di partenza. Un pilota automatico che, non appena ci distraiamo, ci mette i bastoni tra le ruote e ci fa uscire di strada.

			Il pilota automatico controlla il nostro comportamento tramite dei «programmi» che Aaron Beck, professore di psichiatria alla University of Pennsylvania nonché uno dei padri fondatori dell’approccio psicoterapeutico cognitivo-comportamentale, ha chiamato «schemi cognitivi». Recenti studi nel campo delle neuroscienze, divulgati tra gli altri dal biologo Bruce H. Lipton e svolti su un campione di oltre 14.000 bambini e ragazzi in stato di veglia, hanno dimostrato che prima dei 7 anni il nostro cervello opera a una frequenza diversa rispetto all’età adulta. Per essere più precisi, lo stato di veglia nei bambini tra i 2 e i 6 anni è caratterizzato dalle onde theta, che hanno una frequenza compresa tra 4 e 7,5 hertz e corrispondono agli stati immaginativi, di ipnosi e alla fase di sonno REM. Questo li rende più propensi ad assorbire senza filtri tutte le informazioni dell’ambiente in cui si trovano, ed è anche il motivo per cui diciamo che i bambini sono come delle «spugne».

			Nei primi sei anni di vita, infatti, i bambini non assorbono solo il linguaggio, ma anche e soprattutto gli schemi cognitivi necessari per svilupparsi e funzionare nella società. Questi schemi vengono marchiati a fuoco direttamente nell’inconscio, vale a dire nella sfera dell’attività psichica più profonda, senza nessun vaglio. I bambini non scelgono consciamente i programmi che verranno installati nella loro mente, il tutto avviene automaticamente a seconda del contesto. Questo è proprio il meccanismo con cui si formano le cosiddette convinzioni, da cui nascono le storie che ci raccontiamo, e cioè il modo in cui percepiamo il mondo e gli altri, ma soprattutto noi stessi.

			Se per esempio un bambino cresce con una madre perennemente a dieta, molto probabilmente (anche se il meccanismo è più complesso di così e non è sempre semplice capire tutte le relazioni causa-effetto) svilupperà la convinzione che per avere un fisico asciutto è necessario seguire regimi alimentari estremamente restrittivi. Allo stesso modo, è probabile che mia madre sia stata indotta a credere di non essere capace di fare niente da sola, una credenza che si è poi trasformata in dato di fatto per lei. Può anche darsi che non scoprirà mai l’esatto momento in cui ha iniziato a pensarlo, o quali situazioni l’abbiano portata a sviluppare questa convinzione su cui ha costruito una narrazione divenuta onnipresente nel corso della sua vita. Si tratta di una dinamica inevitabile: non serve a nulla arrabbiarci con i nostri genitori, con la società, con i maestri delle scuole elementari. Ogni bambino è esposto a un determinato modo di vivere che lo porta a formare le proprie credenze. Soprattutto i nostri genitori probabilmente hanno fatto del loro meglio. Non ci sono colpe, funzioniamo così come genere umano.

			Sempre secondo Aaron Beck, gli schemi cognitivi sono la radice di tutti i pensieri che ci «vengono in mente» nella quotidianità e che costituiscono la base della narrazione che usiamo per interpretare la realtà che ci circonda. Forse ti starai chiedendo perché mai dovrebbe essere importante.

			Lo è «semplicemente» perché la narrazione che ci autoproponiamo – e propiniamo – determina in gran parte le nostre azioni e di conseguenza la nostra realtà. Ciascuno di noi possiede una fotografia di se stesso, di cui spesso non siamo consapevoli a livello conscio, ma che è impressa nitidamente nell’inconscio. Secondo Maxwell Maltz, autore del libro Psicocibernetica, questa «immagine dell’io» è il risultato delle idee che abbiamo sviluppato su noi stessi, e riconoscere la sua esistenza è il primo passo per riprendere il potere nelle nostre mani e individuare nuove strategie di cambiamento.

			Prima di tutto bisogna ammettere che l’immagine dell’io determina gran parte dei nostri comportamenti, e solo in seguito potremo provare a cambiarla (a questi due punti sono dedicati, rispettivamente, i capitoli 7 e 8). Dato che è un’immagine e non una realtà assoluta, è possibile farlo a qualsiasi età: diversi studi hanno fornito conferme in questo senso. Sono dinamiche che ho sperimentato in prima persona e che hanno contribuito in modo significativo a rivoluzionare la mia vita in meglio.
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Noi manifestiamo ciò che siamo

			La figura seguente ti aiuterà a capire meglio come gli schemi cognitivi influenzano la nostra vita quotidiana. È una vera e propria reazione a catena, che parte dagli schemi e arriva a condizionare i risultati finali.

			
			[image: Schema circolare composto dai seguenti elementi: 1. Schemi cognitivi 2. Immagine dell’io 3. Pensieri / Convinzioni (Narrazione) 4. Stato d’animo (Emozioni) 5. Scelte / Azioni 6. Risultati]
			

			Gli schemi cognitivi determinano l’immagine che abbiamo di noi stessi, che è alla base dei pensieri e delle convinzioni che condizionano il nostro stato d’animo, ovvero le emozioni. Questo, a sua volta, influisce sulle nostre scelte e azioni e di conseguenza sui risultati che otteniamo. E così via, i risultati hanno un impatto sugli schemi e il cerchio ricomincia.

			Possiamo quindi affermare che noi manifestiamo (in termini di risultati) ciò che siamo (o meglio, ciò che inconsciamente pensiamo di essere): manifestiamo l’immagine che abbiamo di noi stessi. Non è un caso che Carol si sia ritrovata in Thailandia mentre mia madre non avrebbe pensato nemmeno lontanamente di intraprendere un simile viaggio.

			Questo concetto non mi è stato completamente chiaro finché non ho trascorso una settimana di ritiro spirituale in solitaria in un tempio buddhista. Ero sempre in Thailandia, stavolta in un villaggio nei pressi di Bangkok. Il ritiro si sarebbe svolto in completo silenzio, con l’eccezione di un’ora di consulto con un monaco zen alla fine dell’esperienza. All’arrivo era obbligatorio lasciare tutti i propri averi (vestiti, cellulare, documenti, soldi) in una borsa bianca, che conteneva una tunica color sabbia da indossare per l’intera settimana. Ho capito che era un simbolo: insieme agli oggetti fisici, dovevo abbandonare i costrutti mentali su me stessa prima di entrare in quel luogo di esplorazione profonda. Al termine della settimana è finalmente giunto il momento di rompere il silenzio e di parlare con il monaco dell’esperienza che si era appena conclusa.

			Era stata durissima, ogni sera avrei voluto scappare. Di notte avevo pianto per ore di fila, rannicchiata sulla panchina di legno che fungeva da letto. Non ti rendi conto quanto sia difficile stare con te stessa finché non perdi completamente il contatto con il mondo e, soprattutto, con la maggior parte delle storie che ti racconti. Ma quel confronto finale con il monaco, che è stato davvero molto intenso, ancora oggi mi serve da riferimento per trovare la strada nei momenti in cui mi sento persa. Ecco che cosa mi ha fatto capire.

			Gli esseri umani sono per definizione composti da due parti fondamentali, l’essere e l’umano. Fin da quando siamo piccoli, nella nostra cultura occidentale, cresciamo e impariamo ad assecondare solamente l’umano in noi: ci scordiamo completamente dell’essere. La nostra parte umana è quella legata all’ego. Se vogliamo ragionare secondo i termini della matrice che abbiamo visto nel capitolo 5, è quella legata all’asse del successo.

			Ego è una parola latina che significa «io». Nella teoria psicoanalitica è utilizzata per definire generalmente la propria persona, la dimensione cosciente e razionale della mente. L’ego è la nostra parte più umana, quella che riusciamo a comprendere. È da lui che nascono la maggior parte dei nostri desideri coscienti, per esempio «Vorrei un lavoro migliore», «Ho bisogno di più soldi», «Voglio dimagrire», «Voglio trovare una relazione sentimentale gratificante» e così via. L’ego non contempla la felicità, ma il successo. Non vede l’ora di portare a casa il risultato, di far succedere quello che ci siamo prefissati.

			E così, sin da piccoli, veniamo educati a nutrirlo: accade quando prendiamo un bel voto e qualcuno ci dice che siamo bravi, quando soddisfiamo le aspettative altrui, quando eccelliamo in un determinato ambito o ci comportiamo secondo gli standard che la società in cui viviamo definisce accettabili. Date queste premesse, è ovvio che il risultato possibile sia uno solo: quando non abbiamo successo ci sentiamo profondamente a disagio, tristi, frustrati o arrabbiati.

			Nel corso degli anni, man mano che cresciamo, le condizioni della nostra vita si complicano e responsabilità e richieste esterne aumentano. Il problema, quindi, non fa che aggravarsi. Da adulti diventiamo lavoratori, partner, magari genitori a nostra volta, ma anche figli di genitori sempre più anziani. Forse siamo ineccepibili sul lavoro ma la nostra relazione va a rotoli. Oppure abbiamo una bellissima storia d’amore ma siamo completamente al verde. Magari siamo genitori incredibili, ma il nostro corpo ci fa schifo. Ecco, adesso hai capito qual è la trappola?

			Quale che sia la nostra condizione, poiché siamo umani, cercheremo sempre di migliorarla. È la nostra natura. Quindi, a meno che tu non sia un monaco che ha raggiunto l’illuminazione (e comunque anche in quel caso ti rimarrebbe un pizzico di «umanità»), sarà l’ego a guidare le tue pulsioni, i tuoi desideri e ciò che pensi di volere per te stessa.

			Prima di quell’incontro nel tempio buddhista pensavo che l’ego fosse il male assoluto e che dovessimo fare il possibile per abbandonarlo. Ma nemmeno quella è la strada giusta: sarebbe come rinnegare una parte fondamentale di noi, quella umana e pensante. Invece, quello che bisogna fare non è ambire alla separazione dall’ego, ma a un radicale cambiamento di prospettiva che porti l’attenzione anche sull’altra parte di cui siamo fatti, e cioè quella dell’essere.

			L’essere corrisponde all’inconscio. È la nostra parte più profonda e pura, quella che porta incise le esperienze di una vita intera. Mentre l’ego, e cioè il pensiero, vuole, l’essere semplicemente esiste. E influenza dal profondo i nostri pensieri e le nostre azioni.

			È questa la chiave del cambiamento. Crescendo ci hanno insegnato che «volere è potere», ma purtroppo le cose non stanno così. La mente conscia può volere un sacco di cose, ma sarà l’essere a determinare il fatto che si avverino o meno (o quantomeno a dare un contributo).

			Ecco perché spesso ci ritroviamo bloccati nell’insoddisfazione per non avere ottenuto ciò che vorremmo: implementiamo le strategie «giuste», sappiamo qual è la cosa «giusta» da fare, ma non riusciamo davvero a portarla avanti sul lungo periodo.

			Tutta questa spiegazione serve a capire che le condizioni in cui ci troviamo a operare sono spesso determinate dalle nostre convinzioni, dalle storie che ci raccontiamo, dalla narrazione che abbiamo di noi stessi, dall’immagine dell’io. Le nostre convinzioni finiscono per determinare le nostre condizioni.

			Essere, fare, avere

			Pensiamo che le cose funzionino così: io voglio ottenere un risultato, quindi devo comportarmi in un certo modo, fare una certa cosa. Grazie a questa relazione di causa-effetto raggiungerò il traguardo desiderato e sarò finalmente felice. Questo significa che la mia vita acquisterà senso e sarò una persona soddisfatta solo se otterrò quello che volevo. Ma il paradigma AVERE – FARE – ESSERE è intrinsecamente fallato.

			Te ne sarai accorta anche tu in un sacco di occasioni: finalmente decidi di cambiare qualcosa nella tua vita, per esempio ti iscrivi in palestra per iniziare a fare esercizio fisico in modo costante. Poi, quando la motivazione viene meno e incontri i primi insuccessi, ti blocchi e torni al punto di partenza. Questo accade perché la narrazione non è cambiata. Quando siamo convinti di qualcosa, le nostre azioni seguono inevitabilmente quella convinzione per non creare una «dissonanza cognitiva».

			Se sei convinta di essere una persona pigra, che quello è il tuo carattere, che ti è stato assegnato alla nascita e che non si può modificare, continuerai a comportarti come tale. Una volta esaurita la motivazione, quando dovrai tirare fuori la forza per alzarti dal divano – magari in una giornata uggiosa e fredda – per andare in palestra, non lo farai. Così creiamo delle circostanze che in realtà sono frutto delle nostre convinzioni.

			Il paradigma opposto è ESSERE – FARE – AVERE. Procedere in quest’ordine significa manifestare (non con qualche magia strana) ciò che siamo. Se mi considero in un determinato modo agisco di conseguenza e, tramite l’azione costante, ottengo un risultato. Se mi considero una persona intelligente e mi trovo in una situazione in cui è necessario dimostrare capacità di problem solving, agirò come tale e con ogni probabilità otterrò il risultato che volevo, proprio perché la mia narrazione continuerà a supportare i tentativi ripetuti di raggiungere l’obiettivo prefissato. Proviamo a spiegarlo meglio.

			Gli esseri umani non amano contraddirsi: se siamo convinti di qualcosa cerchiamo dati che confermino tale convinzione. Questo processo mentale, che in psicologia si chiama «bias di conferma», consiste nel ricercare, selezionare e interpretare le informazioni in modo da favorire, e quindi ritenere più credibili, quelle che sono in linea con le nostre convinzioni o ipotesi e, viceversa, nell’ignorare o sminuire quelle che le contraddicono. È un meccanismo potente, che riguarda tutti e che è anche alla base di molti dei nostri pregiudizi. Se lo analizziamo in combinazione con l’immagine iniziale di questo capitolo, si capisce che l’unica strada sostenibile per il cambiamento è mettere in discussione ciò che percepiamo di noi stessi, da dentro.

			La tendenza occidentale, quello che abbiamo imparato, è cercare di cambiare strategie e comportamenti, magari ispirandoci a chi ha fatto una certa cosa «prima di noi». Ma non siamo tutti uguali: quello che può funzionare per qualcun altro potrebbe non funzionare per noi, con il rischio di farci sentire frustrati. Il lavoro deve partire da dentro. Il fuori è solo una conseguenza.

			Il meccanismo fallato AVERE – FARE – ESSERE si basa sul principio della «mancanza», e cioè: «Non sono la persona che vorrei essere perché mi manca qualcosa che non mi permette di agire veramente come dovrei». (Tendenzialmente è sempre la mancanza di una delle nostre tre risorse principali: soldi, tempo o energia.) Peccato che, come abbiamo visto nei capitoli precedenti, qualcosa ci mancherà sempre. Quindi tenderemo a bloccarci in un circolo vizioso, riconfermando quello che già crediamo di noi e portando l’attenzione solo su ciò che ci manca, senza riuscire a manifestare il cambiamento desiderato.

			Il cambio di paradigma, invece, lavora sull’essere. E in base a tutto ciò che abbiamo visto finora, le caratteristiche che noi crediamo di avere, quello di cui siamo così convinti, non sono altro che «filtri», come ad esempio quello della felicità. Come dicevo, alcuni di noi sono naturalmente più felici di altri. Questo avviene perché le loro convinzioni li portano ad applicare questo filtro istintivamente, senza doverci lavorare troppo sopra. I nostri filtri sono mutevoli, li possiamo scegliere e modulare. Se capiamo che ciò che crediamo non è la realtà assoluta, possiamo sceglierne di più congeniali e iniziare a sperimentarli.

			Il paradigma ESSERE – FARE – AVERE parte da dentro (proprio come la matrice successo/felicità). Quando applichi un certo filtro agisci di conseguenza e ottieni risultati in linea con questo modo di essere. Se il tuo filtro è la disciplina, agirai in modo costante e di conseguenza otterrai dei risultati. Non significa che avrai pieno controllo su tutto ciò che accadrà, non dipende tutto solo da noi. Ma sicuramente tenderai a manifestare una vita in accordo con ciò che sei.

			Ora so che una domanda sorge spontanea. Possiamo cambiare davvero tutto? Il carattere che ruolo gioca? Lo vedremo nel prossimo capitolo.

			
			Il paradigma ESSERE – FARE – AVERE

			Comprendere il cambio di paradigma ESSERE – FARE – AVERE è fondamentale per poter interiorizzare il concetto del filtro della felicità. Per questo motivo merita un approfondimento.

			Il nuovo paradigma si basa sul fatto che non manifestiamo nella nostra vita ciò che vogliamo, ma ciò che siamo. Non è facile da comprendere, perché siamo abituati a ragionare aspettandoci una sequenza di azioni e reazioni consequenziali, ovvero siamo convinti che a ogni nostra decisione di azione corrisponda un risultato garantito e prevedibile. Potremmo riassumere il meccanismo con la formula «fare per avere». Vi faccio un esempio: io mi do da fare per ottenere una promozione al lavoro e tutto ciò che faccio è in funzione del risultato sperato e atteso. Pongo cioè tutta l’aspettativa del risultato sulla strategia che metto in atto (acquisire più competenze, fare buona impressione al capo, consegnare un progetto in tempo ecc.), non rendendomi conto che a un livello più profondo sta agendo anche il mio «essere», con tutte le sue convinzioni e i suoi filtri.

			Poniamo che io quella promozione non la ottenga. Proprio perché noi ragioniamo in funzione del «fare per avere», avendo messo in pratica la strategia «giusta», sicuramente sarà stato qualcosa di esterno (il collega poco etico, il fatto che io sia donna ecc.) a non farmi arrivare al risultato sperato.

			Ecco il punto dove il meccanismo è fallato.

			Non ci accorgiamo che in realtà ci sono una serie di fattori derivanti da un livello più profondo che giocano un ruolo nei risultati che otteniamo o meno: ad esempio, la mia narrazione su quello che significa un capo (i capi sono tutte persone arriviste e aride) o le mie convinzioni sul denaro (i soldi sono sporchi, volere più soldi significa essere una brutta persona).

			Il «fare per avere» conduce inevitabilmente a porre tutta la nostra attenzione sulle circostanze della vita, che sono per natura a volte più favorevoli e a volte meno. Cioè se qualcosa non funziona tendiamo a dare «la colpa» solo e unicamente a qualcosa di esterno (esempi universali sono mancanza di soldi, di tempo e di energia). Lo stesso meccanismo vale quando gli altri ottengono qualcosa, tendiamo a dare il merito alle circostanze.

			Ma se ci riflettiamo le cose stanno diversamente.

			Ciò che ho scoperto è che questo meccanismo può essere sostituito dal «fare per essere». Significa iniziare ad agire per espandere le nostre convinzioni, cambiando le narrazioni che ci caratterizzano. Il fare per essere sposta l’attenzione dagli obiettivi, da ciò che vuoi ottenere, alle virtù, cioè come vuoi vivere.

			Nel caso dell’esempio citato sopra, piuttosto che pensare a tutti i costi alla promozione, potrebbe essere molto più efficace iniziare ad agire da un punto di vista di gratitudine, auto-disciplina, lealtà e leadership. Cercando di applicare queste virtù alla quotidianità, il nostro filtro inizia a cambiare. Il filtro dell’essere. E di conseguenza cambia anche ciò che manifestiamo (i risultati).

			Mi è stato chiarissimo in un particolare momento della vita. Per moltissimi anni ho cercato di allenarmi in palestra al solo scopo di ottenere un certo risultato estetico. Le ho provate tutte, dagli allenamenti più intensi a quelli più leggeri. Finiva sempre allo stesso modo, cioè mollavo, non ero costante e non raggiungevo mai il risultato sperato. Quando iniziavo a diventare più incostante negli allenamenti, davo sempre la colpa alle circostanze. Una volta perché non avevo tempo, poi perché la palestra era troppo scomoda o lontana ecc.

			Mi sono accorta, però, che anche quando cambiavano le circostanze (palestra più vicina, più tempo) i miei comportamenti tendevano comunque a ripetersi.

			E così l’illuminazione. Ho capito che la mia incostanza dipendeva da qualcosa di più profondo. Provavo la forte convinzione che io non sarei mai stata davvero in forma. Non importa capire il perché io sia cresciuta convinta di una cosa del genere. E non posso neanche sedermi a tavolino per cambiarla. Ciò che ho potuto fare, invece, è stato iniziare ad agire per essere. Iniziare a comportarmi per essere più in salute senza dare troppa importanza al risultato finale. BINGO.

			Non solo ho iniziato a ottenere risultati mai visti prima, ma il mio filtro è cambiato. E sperimentando un nuovo corpo, anche la mia convinzione piano piano si è trasformata. Perché sono cambiate le mie narrazioni attraverso esperienze diverse di ciò che sono.

			Ecco dove abbiamo potere. Non sull’essere direttamente. Non sull’avere. Ma sul fare.

			Un fare però orientato all’essere.

			Questo è il vero processo di cambiamento.
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Possiamo cambiare 
l’immagine che abbiamo di noi stessi (il nostro «essere»)

			Un’altra frottola colossale che ci viene raccontata riguarda il nostro «carattere». Quando ho conosciuto Carol, che a 55 anni dopo una separazione traumatica stava girando la Thailandia da sola con lo zaino in spalla, piena di forza e voglia di reinventarsi, ho subito pensato che sarebbe stata una bellissima storia da raccontare a mia madre. Tuttavia, sapevo già come avrebbe risposto: «Non siamo tutti uguali, io non ho il suo carattere».

			Quando parliamo di «carattere» intendiamo una sorta di mix genetico immutabile, come se venissimo al mondo con delle caratteristiche preimpostate impossibili da modificare. In realtà le cose non stanno proprio così, anzi, non stanno affatto così.

			Iniziamo facendo una distinzione fra tre concetti separati, secondo la teoria psicoanalitica moderna.


			
					Il temperamento è la parte innata della personalità, quella determinata dal patrimonio genetico. Qui non parliamo di etichette come «timido», «estroverso», «introverso» o altre caratteristiche del genere, ma piuttosto della tendenza a provare più frequentemente emozioni positive o negative. È una sorta di atteggiamento innato di risposta agli stimoli ambientali. Il temperamento influisce sullo sviluppo del carattere, ma le due cose non coincidono.

					Il carattere è un concetto molto più ampio che dipende sia dal temperamento sia da tutte le esperienze che viviamo sin dal momento in cui veniamo al mondo. Il carattere si forma imparando, proprio come abbiamo visto parlando degli schemi cognitivi. È il modo in cui impariamo a adattarci a diverse situazioni nella vita. Questo è molto importante, perché significa che il carattere, al contrario di ciò che si pensa, è modificabile e può essere soggetto a cambiamenti. La narrazione ha un notevole impatto sul carattere, perché attraverso di essa riproponiamo in continuazione un’immagine di noi stessi e della realtà circostante che conferma le nostre convinzioni e ci porta ad agire in un determinato modo.

					La personalità, che spesso viene confusa con il carattere, è in realtà l’insieme di carattere e comportamento. È il nostro livello più esterno: se fossimo un frutto, sarebbe la buccia. La personalità può cambiare anche solo modificando i comportamenti. Non dimenticare che comportamenti e carattere si influenzano a vicenda, in un circolo che può diventare vizioso o virtuoso a seconda di come lo utilizziamo.

			

			È possibile cambiare in un colpo solo tutte le nostre convinzioni e la nostra narrazione? No, diversi studi hanno provato attraverso esperimenti più o meno rigorosi a cambiare le convinzioni delle persone, ma purtroppo (o per fortuna) il nostro sistema è troppo complesso per introdurre un cambiamento «a tavolino».

			Quello che però possiamo fare è partire dalla consapevolezza e dalla disidentificazione, un atteggiamento che consiste nel prendere le distanze da tutto ciò che non riteniamo essenziale per la nostra identità. Proviamo a essere un po’ più chiari. Una volta che abbiamo compreso il meccanismo della narrazione, il solo fatto di metterci in discussione e di riuscire a sospenderlo costituisce una base fondamentale da cui partire per cambiare qualcosa nella nostra vita: «Quello che sto pensando, ciò di cui credo di essere convinta, è solo una mia interpretazione della realtà».

			Quali sono, viceversa, i risultati disastrosi dell’inconsapevolezza? Gli esseri umani pensano in ogni istante, anche quando dormono. Ogni giorno il nostro cervello è attraversato in media da 6000 pensieri. Dopo i 30 anni, il 95 per cento di questi pensieri sono sempre gli stessi e dipendono dagli schemi cognitivi installati nel nostro inconscio. Nel determinare il nostro modo di essere, i pensieri automatici sono l’esatto opposto della consapevolezza.

			E così al mattino ci svegliamo e inneschiamo subito un meccanismo automatico che ci porta ad agire in accordo con le nostre convinzioni, dando vita al paradigma descritto in precedenza, quello che finisce con l’insoddisfazione per il mancato raggiungimento degli obiettivi che ci eravamo prefissati.

			L’ultima tessera del puzzle sono le emozioni. Anche loro, infatti, sono generate dalla narrazione su quello che ci circonda e determinano il modo in cui agiamo. Quante volte ti è successo di pentirti dopo esserti comportata in un certo modo perché eri triste o arrabbiata? O di vergognarti per qualcosa che hai fatto o detto in un determinato momento? Il nostro stato d’animo determina le nostre scelte. Risponderai a quella telefonata o no? Parlerai con quella persona o no? Invierai quel curriculum o no? Aprirai il frigorifero o no?

			Pensiamo alle scelte che possono essere determinate dai seguenti stati d’animo:


			
					Fiducia in noi stessi

					Forza interiore

					Gioia

					Fede

					Amore

			

			Saranno molto diverse da quelle che associamo a questi altri stati d’animo:


			
					Confusione

					Depressione

					Paura

					Ansia

					Tristezza

					Frustrazione

			

			Anche i risultati e la nostra realtà personale, di conseguenza, saranno diversi.

			Al contrario di ciò che si potrebbe pensare, la mente non filtra in modo consapevole tutto ciò che accade. Se dovesse sempre interpretare tutto in modo conscio, il cervello non riuscirebbe a essere abbastanza efficiente. L’interpretazione inconscia influenza la mente conscia, il pensiero e le azioni. Facciamo un esempio pratico, così da rendere il tutto un po’ più comprensibile. Poniamo che un collega ti accusi di non essere mai disponibile e ti dica che un determinato progetto sta fallendo per colpa tua. Questo «attacco» provoca una serie di pensieri consci che iniziano a rimbalzarti in testa: «Ma come si permette?», «Io sto facendo tutto il possibile», eccetera eccetera. Ancora più importante, però, è l’attivazione del filtro inconscio dell’essere. Se nella vita hai sperimentato un fallimento traumatico, quelle parole attivano una convinzione che hai su di te, per esempio: «Non sono capace». Questa convinzione influenza enormemente le nostre azioni e i nostri comportamenti sul lungo o breve periodo. Per esempio, nel caso della critica di cui sopra potremmo voler scappare dal nostro posto di lavoro e cercarne un altro perché sentiamo di essere stati «smascherati»: adesso tutti sanno che siamo un «fallimento».

			Ricapitolando, l’essere è puro, è la nostra parte più profonda e scevra di caratteristiche particolari. L’essere in sé è immutabile, ma per esistere e sperimentare la realtà ha bisogno di un filtro che agisce a livello inconscio, di una narrazione, una modalità interna con cui ci affacciamo agli eventi della vita.

			In quanto esseri umani, non dobbiamo porci questi obiettivi:


			
					cambiare l’essere (è immutabile)

					separarci dall’ego (è impossibile)

					riscrivere il subconscio (ciò che è stato è stato e farà per sempre parte del nostro bagaglio).

			

			Abbiamo tuttavia un potere incredibile, e cioè quello di cambiare il filtro. Possiamo farlo espandendo la nostra realtà e diventando consapevoli del fatto che ciò che pensiamo non è necessariamente vero, che la stessa situazione può essere vissuta molto diversamente. E possiamo farlo allenando nuovi modi di percepire noi stessi e ciò che accade intorno a noi.
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Il filtro della felicità

			Esistono persone, una strettissima minoranza, che hanno una predisposizione naturale per la felicità. Applicano questo filtro naturalmente, senza doverci pensare. Ho dedicato gli ultimi anni della mia vita a esaminare il loro codice, una ricerca che mi ha letteralmente ossessionata: nelle prossime pagine lo scoprirai anche tu. Vedrai come applicare un vero e proprio filtro alla tua vita, così da essere più felice e di conseguenza ottenere più risultati. Ma quindi, una domanda sorge spontanea: la felicità porta al successo? Be’, in un certo senso sì.

			Come abbiamo visto, una delle convinzioni più sbagliate che ci portiamo dietro è che il successo porta alla felicità. Non è vero. Anzi, se cerchiamo di vivere secondo questa massima ci trasformiamo in una specie di «vaso rotto»: possiamo riem­pirci con tutti i traguardi di questo mondo, ma comunque non ci sentiremo felici. Proveremo sempre quel senso di vuoto e di incompiutezza che è proprio dell’infelicità. La dinamica inversa, invece, può rivelarsi vera: una persona felice collezionerà più successi di una infelice.

			È un concetto che abbiamo introdotto nel capitolo 5 e che capiremo meglio esplorando più da vicino il filtro della felicità. Intanto possiamo anticipare che, dato che la felicità è uno stato dell’essere, chi davvero riesce a praticarla e a renderla una costante sente di avere (e di conseguenza ha) un potere molto più grande sulla propria vita.

			Questo inevitabilmente ci porta ad avere maggiore autostima, a essere più coraggiosi nelle decisioni difficili, a dimostrare più forza e resilienza quando scegliamo di agire per un certo scopo e a dedicare meno tempo all’autocommiserazione. Quindi, se riuscirai a ribaltare la prospettiva secondo la quale «più ottieni, più sarai felice» e a trasformarla in «più sei felice, più otterrai», sarai a cavallo.

			Se ripensi alla matrice successo/felicità, le persone felici si collocano nei due quadranti a destra. Possono spostarsi dall’alto verso il basso, certo, perché non sempre le cose vanno bene, come avevamo pianificato. Ci sono i successi e gli insuccessi. Ma gli insuccessi non impediscono loro di essere felici. Nella vita ho incontrato pochissime persone che riuscissero a essere felici in modo naturale. Una di loro era Juliet, la mia nonna paterna.

			Mia nonna Juliet è sempre stata felice. È controintuitivo rispetto alla solita narrazione fuorviante, perché veniva da una famiglia povera. Sua madre era poco presente ed evidentemente non si curava molto delle figlie, il suo patrigno era violento e i soldi bastavano appena per mangiare una volta al giorno. La vita non è stata clemente con lei. Il suo primo matrimonio è naufragato; il secondo, che invece era felice, è stato interrotto bruscamente da una malattia letale che ha colpito suo marito senza preavviso. Eppure, nonostante tutto, lei è sempre stata il ritratto della felicità. Mia nonna stava bene. La felicità le calzava a pennello, era come se fosse un vestito su misura che indossava ogni mattina. In fondo, non è quello che vorremmo tutti? Svegliarci al mattino e avere la consapevolezza di essere in grado di affrontare la giornata, senza sentirci sopraffatti o anestetizzati, senza cercare di «tirare avanti» e basta.

			Se dovessi utilizzare una metafora per spiegare la felicità e l’infelicità, ti chiederei di immaginare un autobus. Le persone infelici trascorrono la maggior parte del tempo aspettando alla fermata, frustrate per l’attesa. Chi è felice, invece, è seduto al posto di guida. Piuttosto evocativo, vero? Nonna Juliet era una di quelle che guidano l’autobus. Io, invece, l’ho aspettato per quasi trent’anni.

			E poi la vita mi ha fatto uno dei regali più grandi che potessi ricevere, mi ha svegliata. È stato allora che ho scoperto che, anche se non mi veniva naturale essere felice, era una parte di me che potevo scegliere di allenare. È sempre più comune sentire di persone che sono perennemente stanche, di corsa o insoddisfatte. Più andiamo avanti, meno sembriamo essere sincronizzati con una vita che corre sempre più veloce ed è sempre più difficile da afferrare. Forse è perché stiamo provando a risolvere l’equazione sbagliata – quella del successo anziché quella della felicità?

			Gli esseri umani non «naturalmente felici», cioè la maggioranza, sono bravissimi a tramutare il dolore in sofferenza, perché attribuiscono a sensazioni ed emozioni normalmente riconosciute come «negative» un carattere di errore assoluto. Se stiamo male significa che qualcosa non va, che abbiamo sbagliato. E forse che saremo destinati a sentirci sempre così, che siamo sfortunati, poco meritevoli e incapaci.

			Come abbiamo visto parlando della matrice successo/felicità, spesso cerchiamo di risolvere le situazioni problematiche il prima possibile, trovando però soluzioni che sul lungo periodo non fanno altro che peggiorare le cose. Spesso agiamo per sostituzione, cioè cerchiamo di riempirci, senza aggiustare il buco che ci fa sentire svuotati in partenza a prescindere da ciò che otteniamo. I pensieri si attorcigliano e noi restiamo bloccati in situazioni sgradevoli o non desiderabili. È in questo momento che trasformiamo il dolore in sofferenza (nel capitolo 11, invece, vedremo che si tratta di due cose molto diverse). Perché la sofferenza è causata dal significato che diamo al dolore. Soffriamo quando pensiamo che il dolore sia sbagliato, quando pensiamo di essere sbagliati noi, di essere dei falliti. Quando pensiamo che la vita ce l’abbia con noi. In tutti questi casi soffriamo profondamente. Non tanto per quello che accade, ma per come lo percepiamo e lo raccontiamo: stiamo applicando il filtro dell’infelicità. Quando Brian mi ha lasciata ho percepito che il dolore della separazione era diverso dalla sofferenza causata dai miei pensieri, che mi dicevano che non sarei mai riuscita a riprendermi, che non valevo nulla senza di lui, che ero una fallita immeritevole di qualsiasi forma di amore.

			Lo stesso vale quando le cose vanno bene. Pensaci. Allora ti sembra di non avere mai abbastanza, sposti l’asticella sempre più in alto, provi un senso di inadeguatezza e vivi proiettata in un momento diverso dal presente. In alternativa, vivi nella paura di perdere ciò che hai ottenuto, perché senza quello senti di non valere niente. È questo che intendo quando parlo di equazione sbagliata. Mentre cerchiamo disperatamente di raggiungere il successo e di risolvere i nostri problemi, non ci accorgiamo che la felicità è qualcosa che viene dall’interno e non troveremo mai al di fuori di noi.

			In questo capitolo ti aiuterò a scoprire se sei una persona che naturalmente tende alla felicità o all’infelicità e, se sei infelice, ti darò l’occasione di iniziare un viaggio. Perché se da un lato è vero che non possediamo gli strumenti necessari per riscrivere il subconscio, dall’altro possiamo contare sulla consapevolezza. Se diventiamo consapevoli che non siamo ciò che pensiamo, possiamo cambiare i nostri pensieri e le nostre azioni e allenarci ad applicare quotidianamente il filtro della felicità. Stai per risolvere finalmente l’equazione che rimetterà nelle tue mani il potere sulla tua vita. La felicità, infatti, è sinonimo di potere. Se io sono felice le cose possono andarmi bene o male senza che io mi perda lungo il percorso, e manifesterò una vita che rispecchia chi sono.

			
			ESERCIZIO
Come riconoscere il filtro dell’infelicità

			Per capire se applichi il filtro dell’infelicità quando vivi un insuccesso e le cose non vanno come vorresti, leggi i seguenti punti. Ti riconosci in uno (o più) di essi?


			
					Ti senti vittima delle circostanze. La narrazione interiore ti dice che, se le cose non vanno per il verso giusto, è colpa di qualcosa o qualcuno che ti ha messo i bastoni tra le ruote. Credi che sarai destinata per sempre a restare in questa condizione. Ti senti bloccata in una situazione non ideale. Le emozioni che ti descrivono meglio sono rabbia, tristezza e frustrazione.

					Opponi resistenza alle situazioni. Fai fatica ad accettare la realtà dei fatti. Rimugini sul perché le cose siano andate proprio così e non riesci a capacitarti della situazione in cui ti trovi. Combatti contro i mulini a vento. Concentri tutta la tua attenzione su elementi fuori dal tuo controllo. Ti senti stremata e cedi alla rassegnazione. Vivi all’interno di un paradosso: da un lato non accetti la situazione in cui ti trovi, dall’altro senti di non avere alcun potere per cambiarla.

					Sei bloccata da ciò che gli altri pensano di te e hai un immenso bisogno di conferme. Agisci per soddisfare i bisogni e le richieste altrui, perché solo in questo modo ti sentirai davvero te stessa. Non riesci a connetterti profondamente con le tue emozioni. Cerchi di rifuggirle, perché provarle si accompagna immediatamente a un senso di inadeguatezza.

			

			Per capire se applichi il filtro dell’infelicità quando vivi un successo e le cose vanno come vorresti, leggi i seguenti punti. Ti riconosci in uno (o più) di essi?


			
					Senti di non avere mai fatto o ottenuto abbastanza. Tendi a essere una perfezionista. Cerchi di raggiungere l’ideale che hai creato nella tua testa, come se fosse una fotografia immobile e monodimensionale. Quell’ideale è il tuo punto di arrivo e ti sentirai inadeguata a meno che non lo realizzerai in tutto e per tutto. Senti che il senso di ogni cosa che fai risiede solo nei traguardi futuri. Il processo con cui ci arrivi non ha alcun valore.

					Non riesci a vivere nel presente. Non ti fermi mai. Sei proiettata nel futuro (ciò che potrebbe ancora essere) o ancorata al passato (ciò che è stato). Indipendentemente dal contesto in cui ti trovi, la tua mente tende sempre a fuggire verso un’altra meta. Sei al lavoro? Vorresti essere con la tua famiglia. Sei con la tua famiglia? Vorresti essere al lavoro. Stai portando avanti un progetto? Vorresti fare qualcos’altro, anche se quel progetto era tutto ciò che desideravi.

			

			Come vedi, il filtro dell’infelicità è facilmente identificabile. Se ti riconosci in uno o più punti tra quelli elencati qui sopra, significa che tendi a essere infelice. In altre parole, la tua parte più inconscia affronta la vita con un atteggiamento che privilegia l’infelicità.

			

			La buona notizia è che, dato che stai leggendo questo libro, puoi modificare il tuo atteggiamento e smetterla di restare intrappolata nell’infelicità, indipendentemente dal fatto che le cose ti vadano bene o male. Io sono stata infelice per moltissimi anni, finché a un certo punto mi sono chiesta che tipo di persona volevo essere, con che filtro volevo osservare la mia vita. E allora ho scelto.

			Sì, perché quando ti accorgi che, nonostante l’essere sia puro, è condizionato da tutta una serie di filtri che determinano «come» noi percepiamo di essere, ti accorgi anche che questi filtri sono dinamici e modulabili. Abbiamo pieno potere su quelli che vogliamo applicare e allenare, e possiamo modificarli attraverso nuove esperienze. Questo non vuol dire che sia un processo facile, immediato, automatico o veloce. Nulla lo è, neanche la più potente delle cure.

			Non ho la presunzione che questa nuova consapevolezza ti consenta di risolvere tutti i tuoi problemi, dal più piccolo al più grande, anzi. Ma quando inizi a capire che è possibile affrontare ogni esperienza in un modo diverso da quello che ti ha sempre contraddistinto, ecco che sta germogliando in te il primo seme del cambiamento. Inizi a capire che le cose possono essere diverse, che quel peso che ti porti dietro da tutta la vita non è necessario, che puoi essere più leggera.

			Per esempio, se hai sempre vissuto inseguendo un ideale di perfezione irrealizzabile, quando sperimenti la pace delle imperfezioni ti accorgi che la realtà che conoscevi non è l’unica possibile, che ne esiste un’altra più virtuosa. Tutto questo avviene attraverso la sperimentazione.

			Sperimentare diverse possibilità è qualcosa di molto potente. Quando le sonde della NASA hanno scoperto la presenza di acqua su Marte, è nata immediatamente la possibilità della vita. Non c’era bisogno di vederla per essere in grado di concepirla. Il filtro della felicità funziona nello stesso modo. È uno strumento infallibile. Allenare e coltivare i filtri dell’essere non può in alcun modo farci male, ma ci porta a capire che un modo diverso di vivere è possibile: un modo che non hai ancora sperimentato.

			Basta un simile spiraglio per trasformare la propria vita. Gli esseri umani non hanno bisogno di dogmi o di regole univoche, ma di possibilità. Abbiamo bisogno di essere incoraggiati a sperimentare qualcosa di diverso: solo così questo qualcosa può trasformarsi in realtà. E il filtro della felicità ci apre nuove possibilità. È proprio quello che ha fatto per me lungo il mio percorso: mi ha permesso di capire che, una volta tanto, non serviva che mi sforzassi di cambiare le condizioni esterne (loro cambiano da sole, spesso quando le affrontiamo con un atteggiamento diverso). Dovevo cambiare me stessa. Così ho fatto. Non mi sono posta obiettivi, ma ho scelto giorno dopo giorno la persona che volevo essere. Ho scelto di essere felice con costanza, e la vita mi ha ripagata con qualcosa di molto più grande. La felicità mi ha curata.

			Come ogni cura, è fatta di tanti elementi. È quindi giunto il momento di svelarti finalmente quali sono gli ingredienti del filtro della felicità, che ci servono per combattere l’atteggiamento negativo che porta all’insoddisfazione perenne. Nei capitoli successivi li analizzeremo uno per uno nel dettaglio, per ora inizia a familiarizzare con questi concetti:


			
					Responsabilità

					Accettazione

					Connessione con se stessi

					Gratitudine

					Presenza nel qui e ora

			

			Quando scegliamo di essere felici spostiamo l’attenzione dal risultato al percorso. Da obiettivi a virtù coltivabili. Ecco che cosa aveva capito mia nonna Juliet: lei si godeva il percorso. Questo mix di ingredienti, ognuno dei quali va allenato singolarmente, ci aiuta a recuperare il contatto con il processo anziché mantenerci fissi sui risultati. Ci permette di sederci al posto di guida dell’autobus. Io ho sempre dato troppo peso ai risultati, a dove stavo andando, così da non prestare attenzione a come ci stavo arrivando. Quando lo fai, l’unico risultato che ottieni è quello di restare nuda. Scegliere la felicità, invece, ha trasformato la vita nel mio vestito su misura. Oggi non vedo l’ora di indossarlo ogni mattina, anche quando le cose si mettono male o quando sono persa nelle mie insicurezze. Il filtro della felicità mi ricorda ogni giorno che il cambiamento è possibile, al contrario di quello che ci hanno sempre detto. E risiede proprio nei filtri che applichiamo al nostro essere.

			Adesso vedremo uno per uno gli elementi di cui si compone il filtro della felicità, mentre nell’ultima parte del libro scopriremo come fare per applicarlo.
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La responsabilità

			Il primo ingrediente del filtro della felicità è assumersi completamente la responsabilità sulla propria vita. Qui non parliamo di colpa, ma di potere. Una famosa massima recita: «La vita è per il 10 per cento quello che ti accade e per il 90 per cento come reagisci». Sono sicura che hai letto mille volte questo concetto motivazionale. Forse quando l’hai incontrato per la prima volta ha anche avuto senso per qualche istante.

			Eppure, questo concetto così chiaro a livello mentale non sembra avere alcuna rilevanza a livello inconscio, quando ci troviamo a dover affrontare davvero la vita che accade. È sempre così. Ti ritrovi in una situazione difficile, ti succede qualcosa che non vorresti capitasse, non superi un esame, il partner ti lascia o perdi il lavoro, e in quell’istante non accetti che una cosa del genere sia capitata proprio a te. Vieni travolta dalle emozioni negative, ti senti vittima di qualcosa che non hai scelto, degli altri o del destino. Non sai come uscirne.

			Quella sera, a San Diego, quando sono stata lasciata brutalmente, io mi sono sentita proprio così. Mi sono chiesta perché una cosa così terribile fosse successa proprio a me. Così come quando avevo perso il bambino, mi sono sentita senza speranza. Nel buio totale, completamente persa.

			Quando poi ho iniziato ad acquistare la consapevolezza di poter cambiare la narrazione ed espandere la mia realtà, mi sono chiesta: «E se la vita non accadesse a me, ma per me?». Questo cambiamento di prospettiva ha trasformato ogni cosa.

			No, non è roba da hippie. Non credo in un destino già scritto né nella predeterminazione, non è questo il significato che attribuisco a quella frase. Però credo che la vita sia come una partita a poker: le carte vengono distribuite casualmente e non sai cosa ti capiterà a ogni mano. Il potere che hai tu è scegliere come giocarle. (Lo sapevi che solo il 12 per cento delle vittorie a poker dipende dalla bontà delle carte? Il restante 88 per cento dipende dall’abilità del giocatore nonostante le carte che gli capitano.) Una mano difficile diventa un’opportunità per affinare la strategia, per imparare qualcosa di nuovo e per saper giocare sempre meglio. La vita accade per te.

			Questo significa che qualunque evento ti sia accaduto o ti stia accadendo è per te un’occasione di farne qualcosa di grandioso e significativo, che ti farà diventare la persona che sarai. Siamo noi a scegliere il significato di ciò che ci accade. È questa, secondo me, la potenza di questo concetto. Io posso identificarmi con quello che mi è accaduto in passato: la ragazza che è stata lasciata, la donna che ha perso il bambino, l’ex fidanzata che è stata buttata fuori di casa peggio di un cane. E posso vivere di conseguenza, restando per sempre nel recinto delle mie etichette, chiudendomi a riccio perché non penso di essere degna di amore o convincendomi che qualunque altro uomo mi tratterà sempre così.

			Oppure posso prendere coscienza delle carte che mi sono arrivate in questa mano, alzare la testa e affrontare il percorso che si snoda davanti a me. Non so ancora che direzione prenderà, ma quello non è l’importante. L’elemento importante è il significato che attribuisco a ogni evento: un risveglio interiore, un’opportunità per scoprire nuove strade, una lezione da apprendere e insegnare a mia volta…

			Un giorno ho parlato con una donna che, dopo aver perso un figlio, aveva fondato un’associazione non profit rivolta alle famiglie che avevano subito un lutto come il suo. Nonostante fosse distrutta dal dolore, mi ha detto una cosa potentissima: «Mio figlio è esistito per un solo scopo: quello di aiutare migliaia di altri genitori che hanno sofferto come me». Io non credo che tutto sia già scritto, che quella madre dovesse perdere il figlio. Dopo quell’evento, però, ha avuto due scelte: prendersela con la vita o trovare un significato. E sono fermamente convinta che possiamo scegliere di attribuire a ciascun avvenimento, anche il più tragico, il significato più nobile possibile.

			Oggi il mio aborto spontaneo è un puntino sulla mia pelle. Dietro all’orecchio ho un tatuaggio con le iniziali dei nomi dei miei figli, S e J, e accanto a loro c’è un puntino. Alcuni, i più sensibili e attenti, mi chiedono talvolta cosa significhi. Significa che quella piccola vita, spenta prematuramente, ha in realtà dato vita a me in quanto madre. Ha contribuito alla nascita di Sebastian e Juliet. Ha rivoluzionato ogni cosa e non potrò mai esserle abbastanza grata.

			Decidere che la vita accade per te significa scegliere di non accanirsi su come doveva essere e accogliere pienamente quello che è. Vedremo meglio questo concetto nel prossimo capitolo, dedicato all’accettazione.

			Quando sono stata lasciata ho provato un dolore profondo per quello che ho vissuto, per mesi, forse addirittura per anni. Ma ho scelto di guardare avanti, non indietro. E la vita mi ha regalato un risveglio interiore. Grazie a quell’evento mi sono trasferita in Thailandia e ho scoperto la meditazione. Grazie a quanto mi è accaduto ho conosciuto mio marito e ho capito che volevo avere dei figli. Grazie a quanto mi è accaduto ho fondato il mio business e ho aiutato migliaia di persone nel loro percorso di crescita personale. Anche questo libro è frutto degli eventi della mia vita.

			Non sottovalutare le opportunità che si nascondono dietro ogni tappa della tua vita. Lo so che a volte è difficile: se potessi farlo ti abbraccerei, perché so anche che le difficoltà finiranno e la vita inizierà a rispondere. Quando smetti di accanirti su ciò che vorresti ma che non può essere, ti si aprirà davanti un numero inimmaginabile di strade verso possibilità infinite.

			So che oggi pensi che la vita ti stia accadendo, ma ti chiedo di avere fiducia e lasciare che accada per te. Sei tu a scegliere se esercitare il tuo potere nel flusso degli eventi o lasciare che questi ti divorino. Io quel giorno ho scelto e, senza che ne fossi consapevole, quella scelta ha stravolto la mia vita. E qui torniamo al concetto di responsabilità, quello su cui si concentra questo capitolo.

			Oltre il vittimismo

			È vero, ero stata sbattuta fuori di casa. Possiamo affermare fuor di dubbio che in buona parte ero una vittima di quella situazione e del comportamento di quella persona. Quando però ho deciso che la vita sarebbe accaduta per me, ho anche iniziato a spostare l’attenzione dall’altra persona a me stessa. Se qualcuno ti fa del male lui è il responsabile delle sue azioni, mentre noi restiamo responsabili di come rispondiamo a quella situazione. Nessuno, a parte noi stessi, è responsabile della nostra vita. Nessuno ci salverà. Mai.

			Il vittimismo, e cioè la tendenza a addossare agli altri la colpa di tutto, è uno dei tratti più comuni tra le persone infelici, perché annulla ogni potere verso la vita e verso se stessi. È un concetto su cui ho riflettuto molto nel corso degli anni, e mi sono resa conto di quanto sia radicato nelle nostre convinzioni. Sin da bambini ci aspettiamo che qualcuno ci venga a salvare (preferibilmente in sella a un cavallo bianco!). Siamo convinti che quella persona ci farà felici, ci renderà importanti, darà un senso alla nostra vita. Queste idee, che continuano ancora a essere propugnate al giorno d’oggi, sono pericolosissime. Perché se poi ti trovi nella situazione in cui l’altro – il partner, i superiori, un amico – ti volta le spalle, ti senti mancare la terra sotto i piedi. Non hai appigli e strumenti per rialzarti da sola, perché ti sei sempre appoggiata a qualcun altro.

			Questo concetto è diverso dall’essere dipendenti dagli altri. Io, per esempio, mi sono sempre reputata una donna molto indipendente. Ho dato valore alla mia indipendenza economica, intellettuale e fisica. So viaggiare da sola, ho vissuto da sola. Eppure ho sempre avuto l’idea che la mia felicità dipendesse da qualcun altro. Ma quando Brian mi ha lasciata mi è stato chiaro che la mia vita sarebbe comunque rimasta nelle mie mani, non importava quanto lui l’avesse stropicciata, violentata e accartocciata. Era mia.

			Quando qualcuno ti colpisce, a lui resta il contraccolpo e a te resta la ferita. La mentalità della vittima è deleteria perché, oltre a sentire la ferita, senti di non poter fare nulla per curarla. Perché pensi che l’unica cura sia nelle mani di chi te l’ha inflitta. E quindi non si rimargina e continua a sanguinare, perché le tue energie e la tua attenzione si concentrano sulla ricerca del motivo per cui quella cosa è successa proprio a te. Come mai le cose non sono andate diversamente?

			Immagina che qualcuno ti offenda. La sua offesa crea in te una ferita. Ora immagina che lui ti chieda scusa. La ferita è curata? No, perché è tua. Ed è più o meno profonda a seconda della tua sensibilità su quello specifico tema. Nessuno, al di fuori di te, potrà curarla. Per questo il filtro della felicità prevede l’assunzione di responsabilità: perché puoi iniziare a curarti solo quando ti accorgi di avere potere.

			Una persona che si sente costantemente vittima della propria vita:


			
					rimane spesso intrappolata in pensieri come: «Dovrei fare…», «Non posso…», «Se solo potessi…», «Non lo farò mai…», «Vorrei avere più/meno…», «È terribile che…»

					si lamenta spesso delle circostanze

					è sempre in ansia

					esprime frustrazione e insoddisfazione perché gli altri non si comportano esattamente come vorrebbe lei

					incolpa sempre gli altri per le proprie situazioni dolorose e anche per le proprie emozioni.

			

			Se ti ritrovi in questa descrizione non sei sola, e non è colpa tua. Prendersi la responsabilità di se stessi, come vedremo più avanti, non significa avere la colpa delle situazioni in cui ci ritroviamo. La nostra cultura incoraggia il vittimismo, perché il vittimismo favorisce il controllo: chi si sente una vittima può essere controllato più facilmente. Una vittima non sentirà mai di avere il potere di riprendere in mano la propria vita. Questo potere non ce lo può dare nessuno, spetta solo a noi scegliere di averlo.

			Adesso voglio farti riflettere su come puoi tornare a vivere davvero. Passare dalla mentalità del vittimismo a quella della responsabilità equivale a pensare che, a prescindere dalle circostanze, noi abbiamo sempre una scelta. Per quanto possa essere difficile, abbiamo sempre la possibilità di agire per noi stessi e per ciò che ci compete.

			La differenza tra colpa e responsabilità

			Un punto fondamentale su cui bisogna fare luce è la differenza tra responsabilità e colpa, due parole che spesso utilizziamo come sinonimi. Proverò a spiegartela con un esempio che a me è stato molto utile: la colpa riguarda la causa di un evento, la responsabilità riguarda le sue conseguenze.

			Quando Brian mi ha lasciata ha segnato la mia anima per sempre. Mi sono sentita tradita. Ho provato dolore. Ho fatto fatica a fidarmi nuovamente degli uomini. La situazione che si è venuta a creare è stata colpa sua? Certo che sì. Ha pugnalato la mia anima e ha creato il dolore che io ho sentito.

			Ma era lui il responsabile delle mie emozioni? All’inizio pensavo di sì. Mi ha fatto stare male, e ho capito che la mia apatia iniziale era dovuta al fatto che stavo aspettando che lui tornasse per alleviare il mio dolore. Ma mi sbagliavo. Ritenerlo responsabile non avrebbe fatto altro che ritardare la mia guarigione. Quando ho deciso di prendere quell’aereo per tornare in Italia, la differenza tra la responsabilità e la colpa mi è stata chiara.

			Io ero responsabile per me stessa. Per quanto desiderassi tornare insieme a lui e mi sentissi elettrizzata all’idea di rivederlo, ho preso una delle decisioni più difficili della mia vita. Ho detto di no. Qualche giorno dopo sono salita sull’aereo piangendo come una bambina perché stavo mettendo 6000 chilometri tra me e l’uomo che amavo. Ma in quel momento solo io potevo salvare me stessa, nessun altro. E sapevo bene che per salvarmi non sarei potuta tornare da lui.

			Vedi, la colpa vive nel passato, determina chi è colpevole di qualcosa. La responsabilità, invece, vive nel presente e determina chi migliorerà le cose. Quindi, sebbene Brian fosse la causa della mia condizione emotiva, non ne era il responsabile.

			L’unica responsabile ero io. Nonostante tutto quello che era successo, nonostante mi sentissi da schifo, dovevo trovare un modo per rialzarmi, per tornare a fidarmi nelle relazioni e per andare avanti. Non c’era bisogno che Brian facesse parte di questo processo: non aveva niente a che vedere con lui.

			Dopo avere adottato questo mutamento di prospettiva, sottile ma necessario, è cambiato tutto. Assumendomi la responsabilità di come mi sentivo ho avuto il potere di trovare un modo per risolvere i miei problemi. E alla fine l’ho fatto. La mia vita è migliorata. Sono andata avanti.

			Prenderti la responsabilità di ciò che accade nella tua vita lascia il tuo spirito integro e ti lascia libera di scegliere di nuovo. Accettare la responsabilità è il primo passo per risolvere i tuoi problemi e migliorare la tua vita. Quando te la assumi davvero ti siedi al posto di guida, ti metti al volante. Hai il potere di scegliere come percepire ciò che accade e di regolare la tua risposta di conseguenza. Non ti concentri più sul presunto responsabile della tua sfortunata situazione. Non ti interessa più giocare a «Di chi è la colpa», perché capisci che non serve a trovare soluzioni, ma solo a renderti più infelice.

			
			La differenza tra vittimismo e responsabilità: un esempio pratico

			Essere una vittima significa parlare sempre di ciò che è accaduto. Essere responsabili significa invece parlare di come ci sentiamo. E cioè: cosa ci faccio con il bagaglio emotivo che mi ha lasciato quella determinata situazione?

			Esempio: una sera torno a casa dal lavoro stanchissima, stressata e nervosa. Mio figlio piccolo non mi ascolta, non rispetta le regole e non vuole mangiare. Io mi arrabbio tantissimo e lo sgrido. La serata va a rotoli.

			L’atteggiamento vittimistico (e infelice) si esprime così: «Per colpa di mio figlio non posso mai passare una serata in santa pace. Mi fa sempre arrabbiare e sbottare. La vita è davvero difficile con dei bambini piccoli».

			L’atteggiamento responsabile (e felice), invece, si esprime così: «La vita con un bambino piccolo è inevitabilmente una sfida. Mi sento davvero arrabbiata, perché il modo in cui mio figlio si comporta riesce ad attivare delle emozioni fortissime dentro di me. Forse posso chiedere aiuto per capire meglio come gestirle, e magari posso provare a comportarmi in modo diverso con lui».

			La situazione è la stessa, ma l’atteggiamento con cui la si affronta è completamente diverso. Riesci a vedere come il filtro che applichi ha un impatto sui risultati nella tua vita? Nel primo caso, probabilmente, ti ritroveresti ad avere una relazione incrinata con tuo figlio sul lungo periodo. Nel secondo caso, invece, ti prendi cura delle tue emozioni.

			

		

	



		
			11 
L’accettazione

			Il filtro della felicità richiede la completa accettazione di ciò che è. Richiede di arrendersi a quello che la vita ci pone davanti. Quando sei infelice, invece, tendi a fare proprio il contrario, e cioè a opporre resistenza alla realtà e a rinnegarla. E alla fine ti rassegni. Se adesso non capisci la differenza tra questi due esiti, ti prometto che alla fine di questo capitolo ti sarà tutto più chiaro.

			Per molti anni ho avuto un rapporto conflittuale con il cibo. Sarà che sono cresciuta con una madre sempre a dieta o che di natura ho le gambe più corte del busto e leggermente sproporzionate rispetto al resto del corpo, sta di fatto che in passato il cibo mi ha creato non pochi problemi. Sono passata da momenti di estremo controllo ad altri di eccessiva indulgenza, che sin da ragazzina mi hanno portata a sviluppare una relazione di amore/odio verso il cibo e a subire frequenti oscillazioni di peso.

			Un giorno, qualche mese dopo il mio arrivo in Thailandia, mi sono pesata per la prima volta e con mio grande stupore ho constatato di aver messo su circa 12 chili rispetto a quando vivevo a San Diego. Subito è scoppiato il dramma emotivo. Mi sono sentita malissimo. Tutti i miei meccanismi di controllo si sono riattivati in un batter d’occhio. Ricordo di aver giurato a me stessa che avrei digiunato per il resto dei miei giorni.

			Nei mesi precedenti il peso non era stato un pensiero. E a dirla tutta non mi ero nemmeno sfogata sul cibo, anzi. Eppure era come se il mio corpo avesse deciso di rilasciare anni di intossicazione emotiva. Forse erano stati i livelli di cortisolo alti dovuti allo stress della situazione e agli eventi traumatici, forse era stato l’aborto spontaneo. Quale che fosse la causa, all’improvviso mi sono accorta che i pantaloni si chiudevano a fatica e metà del mio guardaroba era diventato troppo stretto.

			Un’emozione tipica che spesso proviamo quando opponiamo resistenza alla realtà dei fatti è la vergogna. Quando le cose non vanno come vorresti, come per esempio è successo a me quando il mio peso è aumentato in modo così significativo nonostante non ci fossero state abbuffate o altri episodi che potessero giustificarlo, la mente entra nella modalità della vergogna. Vorresti diventare invisibile, cerchi di non rivolgere nemmeno un pensiero alla situazione che ti sta creando disagio. In passato, ogni volta che ero salita sulla bilancia e avevo registrato qualche chilo in più, avevo provato l’istinto di nascondermi, come uno struzzo che mette la testa sotto la sabbia. Mi tappavo in casa, rifiutavo gli inviti a uscire e mi obbligavo a «risolvere il problema» mettendomi immediatamente a dieta.

			Già questo meccanismo è estremamente disfunzionale di per sé, figuriamoci poi in tutte quelle situazioni in cui il risultato non dipende dai nostri sforzi, per esempio quando un uomo ti lascia, oppure se vieni licenziata o un amico ti tradisce. Questi sono eventi su cui non hai alcun potere. Non accettare la realtà di quello che accade è come restare immobili nel tempo: tutto quello che puoi fare è piangerti addosso e chiederti perché le cose non sono andate diversamente. È un vero e proprio paradosso: rifiuti così tanto una cosa che alla fine ci pensi tutto il tempo e ti ci ritrovi immersa fino al collo. È in questo momento che scatta la rassegnazione. Prima consumi tutte le tue energie per resistere alla realtà, poi ti rassegni (che è diverso da arrendersi, continua a leggere per scoprire il perché).

			Invece, dopo essermi pesata in Thailandia, per la prima volta ho fatto esperienza del meccanismo opposto, e cioè l’accettazione. Avrei potuto reagire come al solito: rinchiudermi in casa, non farmi vedere in pubblico per la vergogna e cercare di dimagrire (con conseguenti abbuffate dovute alle privazioni che tutto ciò avrebbe comportato).

			In quel periodo era piuttosto comune che noi nomadi digitali trascorressimo il weekend nelle piscine all’ultimo piano degli hotel destinati agli occidentali. E infatti, proprio in quei giorni le mie amiche mi hanno invitata a un party in piscina. Ho deciso di andarci lo stesso, nonostante il chiodo fisso dell’aumento di peso: saranno anche stati 12 chili, ma a me sembravano un quintale.

			Sono arrivata alla festa, mi sono spogliata e sono rimasta in bikini. Ho preso la mia birra e mi sono divertita. Ricordo di essere persino riuscita a dire con leggerezza: «Ragazze, ho messo su un po’ di peso. Per ora va bene così, a dire il vero non so nemmeno perché sia successo. Vediamo come evolve nei prossimi mesi». Ammettere la realtà, così com’è, aiuta ad accettarla. Ero ingrassata, era vero. Non sapevo il perché, vero anche questo.

			Io quella realtà non potevo cambiarla. Avrei voluto tantissimo una bacchetta magica, certo, ma purtroppo ero lì e non potevo essere da nessun’altra parte. Questo significava che dovevo accettare le cose per quello che erano. Quella sera, dopo la festa, ricordo di essermi presa cura di me più del solito. Una cena leggera – ma senza patire la fame – una crema corpo e un bel film.

			L’accettazione è un atto d’amore. Quando accetti la realtà apri anche la strada a un possibile cambiamento. Quando opponi resistenza, invece, di solito lasci spazio solo alla rassegnazione: «Sono così e non c’è niente da fare. Faccio schifo. La mia vita fa schifo».

			La differenza tra sofferenza e dolore

			Penso di avere raggiunto il culmine dell’accettazione durante il parto. Non so se tu abbia mai partorito, ma in ogni caso avrai comunque un’idea di come funziona. Il travaglio è caratterizzato da una serie di contrazioni, cioè di onde preparatorie all’uscita del bambino.

			In quanto onde hanno un ciclo piuttosto prevedibile: iniziano piano, poi aumentano d’intensità fino a raggiungere il picco di dolore, infine scendono fino a placarsi. Il travaglio non è altro che il susseguirsi di queste onde. All’inizio le pause tra un’onda e l’altra sono più lunghe, verso la fine sono pressoché inesistenti. Una cosa si può dire delle contrazioni: sono dolorose.

			Ho avuto la fortuna di partorire due volte, entrambe in modo naturale. Ho scelto questa strada dopo aver sentito una frase in cui mi sono ritrovata al cento per cento: «Le donne sanno partorire, i bambini sanno nascere». Prima di rimanere incinta non ci avevo mai pensato.

			Ero certa che avrei optato per un parto cesareo elettivo, proprio perché pensavo che il dolore sarebbe stato insopportabile. (A proposito di questo argomento, sia ben chiaro che non giudico le scelte altrui relative al parto, che sono personali e insindacabili.)

			Per me, però, il passaggio dal rifiutare in toto il dolore all’accoglierlo completamente è stata una vera e propria rivoluzione. Grazie a questo percorso ho capito la differenza tra la sofferenza e il dolore.

			Il dolore è quello che provi quando segui l’andamento naturale dell’onda, quando lasci che faccia il suo corso e la cavalchi, quando accetti le cose esattamente come sono. Quando ti arrendi alle contrazioni, che sono completamente al di fuori del tuo controllo. Il dolore ha un picco e, una volta che l’hai superato, diminuisce naturalmente. E questo vale sempre. Nel dolore respiri.

			La sofferenza, invece, entra in gioco quando opponi resistenza all’onda. La senti arrivare, capisci che sta per pervaderti e ti lasci sopraffare dai pensieri: «Non ce la farò mai. Il dolore è troppo intenso. Non posso resistere. Ho paura. Morirò. Non finirà mai». In quell’istante stai soffrendo perché resisti al dolore con tutte le tue forze, cerchi di contrastarlo e di uscirne in qualche modo. Non porti l’attenzione sull’unica cosa che puoi fare per alleviarlo, l’unica cosa su cui hai potere in quel momento, e cioè respirare.

			Quando partorisci non devi pensare, devi solo respirare. E quando respiri esisti. Ti arrendi a ciò che è. Finché, quando meno te l’aspetti, assisti al miracolo della nascita.

			L’illusione del controllo

			Dopo essere stata lasciata, al picco del mio dolore, ho recitato fino allo sfinimento una preghiera speciale. È una specie di mantra, che ogni giorno mi ha aiutata a risollevarmi un po’ di più. Si tratta della preghiera della serenità umana e universale. Non appartiene a una religione in particolare, ma si rivolge al potenziale che ciascuno di noi reca dentro di sé. Se deciderai di usarla, sentiti libera di cambiare la prima parola – Dio – con qualunque altra renda il modo in cui tu lo concepisci.

			Dio, donami la serenità di accettare
ciò che non posso cambiare,
il coraggio di cambiare ciò che posso
e la saggezza per riconoscere la differenza.

			Questa preghiera mi ha salvata. La recitavo sotto la doccia mentre le lacrime si confondevano con il getto dell’acqua. La recitavo quando non riuscivo più a soffocare il dolore per il bambino che avevo perso e per l’uomo che mi aveva tradita e lasciata come se fossi un animale.

			Da quel momento ho iniziato a operare regolarmente una distinzione tra ciò che potevo controllare, ciò che era in mio potere, e ciò che invece non lo era. Mi è stato davvero utile, e resta tuttora una delle mie pratiche quotidiane quando sono a disagio, quando avverto che le cose non stanno andando come dovrebbero, quando mi sento persa e bloccata.

			Saper fare questa distinzione è necessario per applicare il filtro della felicità. Per questo voglio lasciarti una tabella (vedi pagina seguente) che potrebbe tornarti utile. Rifletti sulle voci che senti più vicine a te.

			Quando ho lasciato andare la volontà di manipolazione e l’illusione del controllo, ho scoperto l’accettazione. Accettare la realtà significa in primo luogo avere coscienza di quello che non si può cambiare. Significa anche alleggerirsi di un peso, perché riconosciamo i nostri limiti e il fatto che non abbiamo tutte le risposte. Da ultimo, significa fare spazio a tutto quello che la vita ci propone, bello o brutto che sia. Non sta a noi dare giudizi universali.
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			Aspettative vs. standard

			Per approfondire ulteriormente il discorso su controllo e accettazione, trovo doveroso introdurre il concetto di aspettative. Per riuscire a vivere in completa accettazione, così da avere lo spazio per prenderci cura di tutto ciò che è in nostro potere, è necessario limitare al massimo le aspettative rispetto a ciò su cui non abbiamo controllo.

			Questo è un passaggio delicato, perché spesso crediamo che «abbassare le aspettative» sia equivalente ad accontentarsi o, ancora peggio, a farsi mettere i piedi in testa. Non c’è nulla di più sbagliato, anzi, si tratta dell’ennesima illusione legata al controllo.

			Le nostre aspettative sugli altri non cambieranno di una virgola il modo in cui loro si comportano. Le nostre aspettative riguardano solo ed esclusivamente noi. Le aspettative non ci salveranno, ma ci renderanno prigionieri. È per questo che preferisco fare una distinzione tra aspettative e standard. Le aspettative riguardano ciò su cui non abbiamo controllo, gli standard riguardano ciò su cui l’abbiamo.

			Facciamo un esempio. Sto uscendo con un ragazzo e la relazione si fa seria. Arriva il giorno del mio compleanno e io mi aspetto che lui mi ricopra di attenzioni da mattina a sera. Mi aspetto un bel regalo, dei fiori e una cena romantica prenotata a sorpresa. Queste aspettative raccontano la mia storia, i miei valori, i miei desideri. Poniamo il fatto che invece lui si limiti a scrivermi un bel messaggio e a invitarmi per un aperitivo informale. Niente fiori, niente cena a sorpresa. Ci rimango malissimo. E mi trovo davanti a un bivio: chi non accetta si arrabbia, si contorce, reagisce in modo scomposto oppure tenendosi tutto dentro. Spesso le scuse non bastano ad arginare la situazione, perché la ferita ormai si è creata. Come vedi, l’aspettativa in sé non ha alcun potere nel determinare il comportamento altrui. La seconda strada che parte dal bivio è quella dell’accettazione, che io integro con il concetto di standard personali. Accetto ciò che è stato, non posso fare altrimenti. Però scelgo come rispondere. Che standard ho nella mia vita? Se voglio un uomo che mi ricopra di attenzioni per il mio compleanno, questo significa in primis che devo prendermi la briga di comunicarlo.

			Una comunicazione basata sugli standard (e non sulle aspettative) sarà molto più assertiva per natura. Ci focalizzeremo sulla spiegazione del nostro bisogno senza puntare il dito sull’errore dell’altro. Porteremo l’attenzione sulla soluzione e non sul problema. Oltre a comunicare il nostro bisogno, l’accettazione e l’adesione agli standard ci portano a comprendere con curiosità che gli altri sono diversi da noi, che spesso nelle relazioni per funzionare serve venirsi incontro e identificare i diversi filtri con cui viviamo le stesse situazioni. Riesci a vedere la differenza?

			Le aspettative non ti portano da nessuna parte. Non confonderle con i tuoi desideri, più che leciti. Aspettarsi qualcosa senza comunicare un desiderio significa credere che il nostro modo di vedere le cose, di vivere e di agire sia l’unico giusto e possibile. Non è così. Il vero rispetto che dobbiamo a noi stessi non è riempirci di aspettative, ma scegliere accuratamente i nostri standard, che, ripeto, hanno a che fare solo e unicamente con ciò che è in nostro potere.

			
			Domande utili per definire i tuoi standard


			
					Sto comunicando i miei bisogni alla persona interessata?

					Come nutro la mia anima e i miei pensieri?

					Come mi comporto di fronte a una delusione?

					Mi sto prendendo cura delle mie emozioni?

			

			

			Arrenditi, ma non rassegnarti mai

			Credo che sia stata proprio questa intuizione ad aiutarmi a comprare un biglietto di sola andata per la Thailandia. In un certo senso, l’accettazione si accompagna anche alla fiducia nella vita e nel futuro. È un concetto diverso dalla speranza, che talvolta mi sembra una scusa per aspettare che la fortuna bussi alla nostra porta. La fiducia è la consapevolezza che non tutto è perduto, che attraverso il dolore stiamo per vivere un’evoluzione inarrestabile. La fiducia e l’accettazione mi hanno dato la forza per agire e guardare avanti.

			Le cose stanno così. Stop. Prima lo accetto, prima sarò in grado di riscuotermi dall’immobilità causata dalla sofferenza. Non finisce qui: con l’accettazione ho imparato ad arrendermi. E arrendermi mi ha permesso di rinascere. Ti sembrerà strano, scommetto che i tuoi genitori o i tuoi nonni ti hanno ripetuto decine o centinaia di volte la solita frase: «Mai arrendersi!»

			Per spiegarti meglio questo concetto partirò da due espressioni inglesi, entrambe traducibili in italiano con «arrendersi», ma che originariamente hanno significati diversi: give up e surrender.

			L’espressione give up si avvicina al concetto di «mollare», «rinunciare» o «rassegnarsi». Significa perdere la fiducia quando ci troviamo di fronte a una situazione difficile, a un problema o a un accadimento della vita. Significa non vedere una via d’uscita e subire passivamente quello che avviene.

			L’espressione surrender, invece, ha un significato più nobile. Significa accettare le cose per quello che sono. Significa non opporre resistenza alla realtà, qualunque essa sia.

			Ecco, quando ti dico che devi arrenderti ti sto dicendo: «Surrender, but never give up». Arrenditi, ma non rassegnarti mai. Perché arrendersi e rassegnarsi sono due cose diverse.

			Arrendersi significa smettere di combattere la realtà dei fatti e abbandonare la presunzione che, se le cose fossero diverse da come sono, sarebbero migliori. Significa lasciar andare la convinzione di sapere tutto e la volontà di controllo totale. Significa non incaponirsi nel pensare che gli altri dovrebbero comportarsi esattamente come vorremmo noi.

			Mi ha lasciata, è vero. Mi sta umiliando postando una foto insieme a un’altra, vero anche questo. Ma è vero che io sono una vittima? La mia mente è davvero in grado di conoscere ogni cosa e di determinare che quello che mi sta accadendo è ingiusto in termini assoluti?

			No, questo non è vero. Se in quel momento avessi avuto una sfera di cristallo, infatti, avrei visto che di lì a cinque anni sarei stata felicemente sposata e madre di due splendidi bambini, innamorata e coinvolta in una relazione cento volte più gratificante di quella precedente. Ma non finisce qui. Infatti è stato proprio quello che è successo a fare sì che intraprendessi il mio personale percorso di crescita, ad aprirmi le porte verso un nuovo modo di vivere e una nuova carriera.

			Arrendersi significa accogliere in modo totale e incondizionato quello che ti sta accadendo. Quando ti arrendi ti senti più leggera dell’aria. Quando ti arrendi impari a volare.

			Quando ci troviamo di fronte a una sfida impegnativa, più che essere pronti a combattere è importante essere pronti ad accogliere la crescita che quella situazione ci offre. Oggi affronto ogni sfida con spirito di curiosità. Questo non significa che non provi più dolore, rabbia, tristezza, frustrazione o insoddisfazione, ma non ho nemmeno la presunzione che la felicità mi sia sempre dovuta. Inoltre, non cerco più di manipolare gli eventi o le altre persone. Oggi lascio che la vita mi sorprenda: pianifico ciò che vorrei, ma accetto ciò che viene.

			
			Vittimismo e volontà di controllo

			Sin da quando ero bambina per me è stato naturale acquisire l’atteggiamento mentale della vittima. Ricordo perfettamente i miei adulti di riferimento che piangevano, si arrabbiavano e manifestavano estremo sconforto per situazioni che, per quanto dolorose, erano del tutto naturali.

			A quell’età mi sembrava logico proporre soluzioni. Magari mia madre veniva lasciata dall’uomo che frequentava in quel periodo. Io, pur capendo il suo dolore, provavo a dirle: «Coraggio, mamma. Sei giovane, troverai qualcun altro. Vai a fare un bel viaggio, così ti distrai e ritrovi te stessa».

			«No, Alice. Ci metterò degli anni per riprendermi da questa situazione. Gli uomini sono tutti uguali. Cos’ho fatto per meritarmi di essere lasciata? Va sempre a finire nello stesso modo. Sono sfortunata. La mia vita non cambierà mai.»

			Ecco di cosa sto parlando. Quando ti cali nel ruolo della vittima concentri tutte le tue energie sugli elementi che sono fuori dal tuo controllo, su tutto quello che non puoi cambiare. Per esempio, non è possibile cambiare il dolore, ma è possibile intervenire sulla sofferenza. Abbiamo visto che c’è una grande differenza tra le due cose, così come tra la sofferenza, l’insoddisfazione e la tristezza.

			Ho capito che anch’io, come mia madre, sono rimasta intrappolata a lungo nei miei pensieri e nei miei giudizi perché cercavo di resistere alla realtà e di controllare ciò che non potevo cambiare. Non accettando le mie emozioni, ero proprio io a infliggermi un’enorme sofferenza. Provavo dolore? Bene, allora sarei stata per sempre una vittima, non sarebbe passato mai.

			La parte peggiore è che, sprecando tutte le tue energie su quello che non puoi cambiare, ti dimentichi degli infiniti aspetti della tua vita sui quali puoi esercitare il tuo potere. Per esempio il tuo atteggiamento, i tuoi pensieri e i tuoi giudizi. (Non è strano invece quanto ci sforziamo per cambiare l’atteggiamento, i pensieri e i giudizi degli altri?) Diventiamo complici della nostra stessa sofferenza, alimentando comportamenti e pensieri tossici e autodistruttivi.

			Fermati un istante e chiediti: in quali delle mie sofferenze sono complice? Quando trovi la risposta a questa domanda ti accorgi anche che il controllo che hai sulla tua vita è maggiore di quello che pensi. Il problema è che non incanali le tue energie nella direzione giusta. Perché anche se le concentri tutte su chi ti ha fatto del male, sul motivo del dolore o dell’insoddisfazione, non riuscirai a cambiarlo di una virgola. E intanto sprechi quel poco che ti rimane in una lotta contro i mulini a vento.

			Durante la mia permanenza in Thailandia ho scelto di spostare l’attenzione dal fuori al dentro. Ho capito che non potevo cambiare quello che stava accadendo al di fuori di me, ma che invece potevo benissimo controllare quello che accadeva dentro di me. È stata una delle rivelazioni più potenti della mia vita. Per la prima volta mi sono sentita forte nel senso più pieno della parola, nonostante fossi un ramoscello sul punto di staccarsi dall’albero. Questa rivelazione mi ha fatto sentire tutta la responsabilità e il potere che avevo sulla mia esistenza.
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La connessione con se stessi

			Un giorno, mentre ero a pranzo in un ristorante occidentale di Chiang Mai, si è seduto al mio tavolo un ragazzo di nome Lucas. La cosa non mi ha stupito più di tanto, perché era piuttosto normale interagire con gli sconosciuti per condividere un pasto o scambiare due chiacchiere. La gran parte delle persone bianche che incontravi, infatti, faceva parte della comunità dei nomadi digitali. Era come se avessimo un’etichetta appiccicata addosso e indossassimo un’uniforme: zainetto, laptop e altri aggeggi tecnologici sempre a portata di mano, vestiti semplici e una tendenza a girare da soli per i bar e i ristoranti della città.

			Tutto questo rendeva molto facile intrecciare nuove conoscenze. Non c’erano le solite resistenze che si incontrano nelle grandi città occidentali, dove hai sempre paura di disturbare chi ti sta intorno. Lì ci si connetteva davvero. E a proposito di connessione, la conversazione con Lucas risuona ancora oggi come una delle più interessanti che abbia mai avuto in tutta la mia vita.

			Lucas era un ragazzo veramente profondo, forse perché era stato segnato dalla morte precoce del fratello minore. Quando uno dei membri più giovani di una famiglia muore, si crea una spaccatura netta. Gli altri fratelli e sorelle tendono ad annullare i propri bisogni e a farsi carico di tutto il fardello emotivo che il lutto si è lasciato alle spalle. Sono tragedie immense per le quali non ci sono colpe.

			Io e Lucas abbiamo iniziato a parlare delle nostre vite. Gli ho detto che ero cresciuta dividendomi tra una cultura prettamente italiana (da parte di mia madre) e una prettamente anglosassone (da parte di mio padre), una contrapposizione testimoniata anche dalle mie due figure di riferimento principali: da un lato la mia italianissima madre, dall’altro la super British nonna Juliet.

			Una diceva X, l’altra diceva Y. Io, che volevo essere amata da entrambe, avevo presto imparato a adattarmi alle circostanze. Quando ero con una mi trovavo completamente d’accordo con X, quando ero con l’altra diventavo la più strenua sostenitrice di Y che si fosse mai vista sulla faccia della terra. Se poi aggiungiamo all’equazione anche l’alcolismo di mio padre, è facile capire perché avessi affinato una capacità di adattamento e di aderenza alle aspettative altrui che avrebbe fatto invidia a un camaleonte.

			Sebbene i motivi fossero diversi, io e Lucas avevamo lo stesso problema. Anche lui, proprio a causa di ciò che era accaduto a suo fratello, era diventato bravissimo a mascherare il vero se stesso, con l’illusione che così facendo sarebbe stato in grado di prendersi cura degli altri. Il filtro dell’infelicità ti porta sempre a questo: a trasformarti per assecondare le aspettative altrui.

			Quando nasciamo siamo potenzialmente felici, poi ci viene inculcato in testa che siamo bravi se prendiamo buoni voti o se il nostro aspetto fisico risponde a determinati standard. Impariamo addirittura che l’amore che gli altri provano per noi è subordinato alle nostre azioni e ai risultati che otteniamo. E così, pur di essere amati, accettati e riconosciuti, viviamo come dei camaleonti e ci poniamo alla mercé degli altri. In pratica, ci disconnettiamo completamente da noi stessi e non stabiliamo dei confini sani entro i quali sviluppare la nostra personalità, esprimerci e crescere. Ogni nostro successo parla degli altri, non di noi. Per questo non ci sentiamo riempiti, ma svuotati, quando li raggiungiamo.

			Quando a 28 anni sono approdata in Thailandia non sapevo nemmeno che gusto di gelato mi piacesse davvero. Avevo scelto l’università per dimostrare di valere qualcosa. Facevo sport per apparire in un certo modo. L’approvazione del «gruppo» per me era tutto. Senza di essa sentivo di non meritare niente. Senza di essa non esistevo.

			Lucas aveva provato qualcosa di simile, ma in modo ancora più intenso. Avvertiva infatti la responsabilità di essere «perfetto» nei confronti dei suoi genitori. Doveva essere come volevano loro, perché non potevano preoccuparsi di eventuali sbavature.

			Le sbavature non piacciono a noi esseri umani. Ci piacciono invece i confini netti, definiti con precisione e marcati con tratto deciso. Fin da quando siamo piccoli, quindi, siamo bombardati dalla narrazione che dobbiamo comportarci in un certo modo, ottenere determinati titoli, guadagnare bene, scegliere una carriera anziché un’altra e così via. Tutto questo è completamente deleterio per la connessione con se stessi e con gli altri.

			Un recente studio di Brené Brown, professoressa della University of Houston e notissima divulgatrice che ha dedicato gli ultimi due decenni alla ricerca su qualità come coraggio, vulnerabilità, vergogna ed empatia, ha dimostrato che il modo più efficace per connettersi con il prossimo è essere connessi con noi stessi. Non potremo mai empatizzare fino in fondo ascoltando il racconto delle emozioni di qualcun altro se non ci siamo mai presi il tempo e lo spazio per sentire davvero ciò che proviamo noi. E non è un caso che io e Lucas ci siamo ritrovati insieme in quel ristorante di Chiang Mai: stavamo cercando di ritrovare noi stessi, perché avevamo trascorso gli ultimi anni – per non dire decenni – in uno stato di anestesia totale.

			Odi la tua carriera? Quando la sera esci dall’ufficio sei assalita dall’ansia? Soffoca tutto e tienitelo dentro! Non hai il permesso di provare queste emozioni. Tutti si aspettano semplicemente che tu le sopporti senza reagire. Anche perché, forse, hai un bel lavoro che ti fornisce uno stipendio di tutto rispetto. Non vorrai mica lasciarlo, sarebbe davvero un peccato.

			Non sei più innamorata del tuo fidanzato storico? Non puoi permetterti di buttare all’aria tutti questi anni! Manda giù, in fondo è un bravo ragazzo, con quello che c’è in giro io me lo terrei ben stretto (magari detto da un’amica o da tua cugina).

			Gli altri, senza volerlo, ci insegnano a smettere di avere fiducia in noi stessi per aderire a un’idea comune che comporti il minor numero possibile di rischi. Sono dinamiche come questa che ci portano giorno dopo giorno a disconnetterci da noi stessi e a renderci incapaci di sentire alcunché. (Ne consegue che siamo sempre più disconnessi anche dagli altri, cosa che risulta determinante per il fallimento di molte relazioni.)

			Lucas stava ritrovando la sua energia creativa un giorno alla volta attraverso pratiche di mindfulness e meditazione. Nella vita voleva fare l’attore e in Thailandia stava cercando di tornare a sentire se stesso. Nonostante tutto e tutti.

			Il coraggio della felicità

			Oltre a contribuire in modo significativo a farci applicare il filtro dell’infelicità alla vita, la disconnessione ha effetti deleteri anche sul nostro coraggio. La parola «coraggio» proviene dal provenzale corage, a sua volta derivato dal latino cor. Il cuore. Il coraggio viene letteralmente dal cuore, dalla casa delle nostre emozioni. Quando viviamo per gli altri e soffochiamo quello che sentiamo, il nostro coraggio viene a mancare.

			Le persone infelici non sono coraggiose, perché ci sono scelte che possiamo compiere solamente quando abbiamo accesso alle profondità più remote del nostro cuore. È questo il regalo del filtro della felicità: ci permette di accedere alle parti più profonde di noi e di trovare il coraggio di essere ciò che siamo.

			Mia nonna era coraggiosa. Aveva il coraggio di non piacere a tutti e di non essere perfetta. Eppure era amata. È una cosa che ho capito tardi nella vita: chi ti ama lo fa anche se non sei esattamente come vorrebbe lui. Anzi, l’amore di queste persone vale ancora di più, perché significa che amano davvero quello che sei e non quello che fai.
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La gratitudine

			A Chiang Mai avevo trovato un appartamentino grazioso. Era un monolocale in un condominio nel cuore della zona in cui soggiornavano gran parte dei nomadi digitali. Per la prima volta nella mia vita avevo iniziato a prendermi cura dello spazio in cui abitavo.

			Mi sono sempre considerata una persona disordinata e ho sempre nutrito una vera e propria avversione per qualsiasi attività rientrasse sotto l’ombrello delle «faccende di casa» (a ben vedere, anche questo fa parte dell’immagine dell’io di cui abbiamo parlato).

			Tutto quel riordinare e riassettare mi era sempre sembrato una colossale perdita di tempo. Io, con il mio tempo, ci facevo qualcosa di meglio. In Thailandia, però, qualcosa è cambiato dentro di me. Non sono mai stata una grande patita di pulizie, lo ammetto, ma in quel particolare momento della mia vita mi sentivo ferita così profondamente che ho iniziato ad avvertire l’urgenza di curarmi. Ero come un animale con un taglio sulla zampa che si deve leccare per stare meglio. Allo stesso tempo, però, il gesto di «leccarmi» era ancora prematuro: il bruciore della ferita era ancora troppo intenso. Dovevo prendermi cura di qualcosa ma era troppo presto per prendermi cura di me stessa e così, in modo del tutto naturale, ho spostato l’attenzione sullo spazio intorno a me.

			Appena mi svegliavo rifacevo meticolosamente il letto e spolveravo i pochi metri quadrati che avevo iniziato a chiamare casa. Ogni mattina e ogni sera riordinavo la scrivania sulla quale lavoravo. Farlo mi donava una sensazione di pace e di piacevole lentezza. Era come se avvertissi l’esigenza di dare un significato e un valore alla tana che mi ospitava e cullava il mio dolore. (Non era ancora diventata il mio nido: in quella fase l’appartamento serviva per nascondermi, per chiudere fuori il resto del mondo.)

			Nello stesso periodo ho scoperto la pratica dello yoga. Avevo trovato un corso di Ananda Yoga che si teneva proprio in uno dei locali del condominio in cui abitavo. Le lezioni si svolgevano in lingua thai – non era un corso pensato per gli occidentali – eppure mi sono sentita accolta come se fossi una di loro.

			Praticavo quattro o cinque volte alla settimana, con costanza, anche quando non ne avevo voglia, perché sapevo che mi avrebbe fatto bene e che dopo la lezione mi sarei sentita meglio. Il corpo si risvegliava, percepivo la presenza di muscoli che nemmeno sapevo di avere e, qualunque fosse il mio stato d’animo iniziale, mi calmavo.

			Un giorno mi sono guardata allo specchio e ho pensato: «Caspita, Alice. Quanto sei cambiata». Ho avuto la sensazione di essere diventata una versione migliore della persona che aveva conosciuto Brian. Tuttavia, ci è voluto un po’ di tempo prima che elaborassi questo pensiero a livello cosciente. A Brian non era mai importato niente dello yoga, né del fatto che pulissi la casa. Tanto, comunque, avevamo qualcuno che lo faceva al nostro posto. E allora perché mettevo in relazione queste attività con il tempo trascorso con lui? Perché rimpiangevo il fatto che non le avessimo svolte insieme, che lui non avesse conosciuto questa versione di me?

			Finché un giorno non è arrivata l’illuminazione.

			Una mattina presto, mentre osservavo l’alba che nasceva, mi sono ritrovata a piangere per la gratitudine ed è stata una sensazione pazzesca, indescrivibile. Non so se tu l’abbia mai provata davvero. Possiamo parlarne quanto vogliamo, ma per conoscere davvero un’emozione dobbiamo passare solo e unicamente dal corpo, non dalla mente. In quel momento ho sentito che il mio corpo era sul punto di esplodere da tanto ero piena.

			Ecco perché rimpiangevo che Brian non mi avesse vista in quella nuova versione. Non era perché adesso mi prendevo cura della mia casa. Non c’entrava niente lo yoga. Era per quella nuova pienezza. Perché non ero più un vaso rotto che non riusciva a riempirsi di nulla.

			Come ti ho detto qualche capitolo fa, ho passato gran parte della mia vita a desiderare qualcosa di più. Niente di quello che facevo era mai abbastanza. Io non ero mai abbastanza.

			Il perfezionismo mi aveva inghiottita. Desideravo la perfezione con tutta me stessa, perché ero convinta che raggiungendola avrei trovato il mio punto di arrivo, il traguardo finale che finalmente mi avrebbe donato la pace. E quindi mi riempivo di tutto ma non trattenevo niente, perché ero troppo concentrata su quello che mi mancava.

			I perfezionisti sono così. Sono dei vasi bucati. Consumano tutte le loro energie tentando di ottenere qualcosa che gli manca o di cambiare ciò che hanno raggiunto. Immagina che maledizione, passare tutta la vita concentrata su quello che non hai, perché quello che già hai ti sembra scontato. Certo, ti senti «grata» quando le cose vanno bene, ma finché non abbandonerai la mentalità del perfezionismo non ti potrai mai riempire.

			Se dovessi descrivere la gratitudine, nonostante sia sempre molto difficile restituire a parole un’emozione, la paragonerei proprio alla pienezza, alla sensazione di avere tutto ciò che ci serve in un determinato momento. Per provare gratitudine devi avere il coraggio di fermarti, di osservare quello che hai e di lasciare che la bellezza che già esiste ti travolga e ti riempia.

			Io ero grata per la mia tana, che giorno dopo giorno si stava trasformando nel mio nido. Ero grata per ogni metro quadrato di spazio che mi permetteva di dedicarmi alla solitudine e alla rinascita. Ero grata per l’intimità che mi aveva donato in un momento così doloroso.

			Ero grata anche per il mio corpo, per il fatto che fosse in grado di muoversi e risvegliarsi attraverso la pratica dello yoga. Ecco, questa forse è stata la gratitudine che mi ha sorpresa maggiormente. Avevo preso 12 chili nel giro di pochi mesi, i jeans di un tempo non mi entravano più; in passato ero stata cento volte più bella, più magra, più in forma e più desiderabile. Ma non mi ero mai sentita così grata.

			Tutte quelle cose non contavano nulla se non passavano attraverso il filtro della felicità. Ed è proprio così. Niente ha valore se non trovi il coraggio di apprezzarlo. Com’è possibile quindi praticare la gratitudine? Non serve per forza stilare un elenco di cose per cui siamo grati, ma bisogna sviluppare la coscienza di esistere nel momento presente. Bisogna avere coscienza di quello che c’è. Qui e ora, come vedremo nel prossimo capitolo.

			Sul perfezionismo

			Il filtro dell’infelicità ti fa diventare un perfezionista cronico, che vive nella speranza di raggiungere un fantomatico punto di arrivo in cui tutto sarà perfetto. Questo punto, però, è una specie di istantanea monodimensionale, senza profondità né movimento.

			Hai presente quelle classiche foto di famiglia davanti all’albero di Natale? Tutti con l’outfit coordinato, tutti pettinati e ripuliti, tutti che sorridono. La casa è tirata a lustro, persino il cane si è messo in posa! Ecco l’ideale a cui ambisce il perfezionista. Peccato che sia un fermo immagine. Non significa che non sia possibile raggiungerlo momentaneamente, ma non dimenticare che ogni cosa è mutevole e che le apparenze ingannano. Magari cinque minuti prima c’è stato un bel litigio collettivo, o cinque minuti dopo il cane ha rubato la portata principale dal tavolo.

			Il perfezionista non riesce a concepire quel litigio, tutto quello che vede è il fermo immagine. E la sua narrazione gli ripete che, finché non avrà «quella cosa lì», allora non sarà felice o degno. Credo che tu possa capire facilmente quanto tutto ciò sia deleterio.

			Oggi, poi, la narrazione è amplificata dai social, dove persone più o meno famose e più o meno influenti ci presentano la loro vita come una sequenza di fermi immagine. Tutto va sempre bene, il viaggio dell’eroe va sempre a buon fine. Per la maggior parte di noi questo meccanismo è devastante, perché ci sentiamo inadeguati e incapaci di apprezzare quello che abbiamo. A volte pensiamo addirittura che non sia degno di essere vissuto. Case vere, disordine verissimo, una cena non cucinata seguendo per filo e per segno quella ricetta raffinata, ma magari acquistata al banco del supermercato e riscaldata nel microonde. Il nostro filtro ci fa pensare che queste cose siano sbagliate, che siano «poco», che nella nostra vita ci sia qualcosa che non va.

			Questa narrazione solleva anche un ulteriore problema, e cioè l’aspettativa che il nostro percorso di crescita personale (che, va da sé, dev’essere perfettamente lineare) sia anche la risposta a tutti i nostri problemi. Ci aspettiamo che a ogni nostra opera corrisponda un miglioramento visibile e immediato, che ogni questione sia subito risolta, che la vita sia un gioco in cui ogni azione causa immancabilmente la reazione desiderata. Che la crescita personale stessa diventi la panacea di tutti i mali, risolvendo gli accadimenti della vita. Non è così. Per questo è così importante connettersi davvero alla sensazione di pienezza di cui ti parlavo.

			In inglese c’è un bellissimo modo per dirlo. Ti senti as a whole, cioè «un intero». Non hai bisogno di nient’altro che ti completi. Questo significa essere grata. Sentirti intera, nonostante tutto.

			Ritratto dell’autrice da giovane perfezionista

			Una famosa massima di Oscar Wilde recita: «In questo mondo ci sono soltanto due tragedie. Non ottenere ciò che vogliamo e ottenerlo. E la seconda è molto peggiore». Ho concluso la laurea magistrale in soli diciotto mesi anziché in ventiquattro. Sono andata di corsa, ho studiato giorno e notte – e nel frattempo mi sono persa tutto il resto. Ero ambiziosa, volevo emergere. Non vedevo l’ora di iniziare al più presto la mia carriera lavorativa.

			Poi è arrivato il giorno fatidico, il 19 dicembre 2012, un freddo mercoledì prenatalizio in cui le lucine delle feste avrebbero dovuto fare da cornice alle tanto agognate sensazioni di gioia e di vittoria. Ho discusso la tesi, mi hanno consegnato il diploma, ho festeggiato stappando varie bottiglie in università. Ho ricevuto complimenti e regali, e il tutto è stato coronato da un’attesissima festa di laurea.

			Bene, sai cos’ho provato? Niente. Anzi, mi sono sentita addormentata e intorpidita.

			Ci ho messo un po’ a comprendere il motivo di quello stato d’animo, che inizialmente ho attribuito alla stanchezza. E invece no, avevo semplicemente perso l’interesse. Ero già proiettata verso il prossimo traguardo. A dirla tutta non ero nemmeno soddisfatta di quello che avevo appena tagliato. Sicuramente avrei potuto fare di meglio, discutere la tesi in modo più approfondito, scrivere un capitolo in più.

			Capita anche a te? Per anni mi sono prefissata un obiettivo dietro l’altro, ma raramente mi sono sentita soddisfatta quando li raggiungevo. E così mi «divertivo» ad alzare l’asticella. Ecco il prossimo obiettivo, spingi ancora più forte! A 25 anni mi sentivo invincibile. Per questo sono crollata quando mi sono trovata di fronte al fallimento.

			Vorrei portare la tua attenzione su quanto fosse difficile per me accettare un risultato diverso dalle mie aspettative. Non sono mai stata pronta a ricevere ciò che la vita aveva in serbo per me. Ho sempre cercato di opporre resistenza. Ho speso tutte le mie forze per condizionare il risultato, al limite dello sfinimento. Ma soprattutto avevo la presunzione di sapere che cosa fosse meglio per me in quel momento.

			Le cose non funzionano così. Possiamo volere una cosa ed essere sicuri che sia il meglio per noi: un lavoro, un titolo di studio, un uomo, una casa. E poi, se per qualsiasi motivo non la otteniamo, cosa accade? Che ci sentiamo perduti. Che la vita non ha più senso, perché le nostre aspettative non hanno trovato un riscontro nella realtà.

			Ripensa a un momento difficile che hai vissuto, a un’aspettativa non soddisfatta. Dove ti ha portata? Con ogni probabilità ha consentito ad altre cose di accadere. È solo guardando indietro che riesci a capire che si trattava solo di un tassello, di un pezzetto di un mosaico più grande che – giustamente – non riuscivi ancora ad ammirare nella sua totalità. Questo forse può esserci d’aiuto per abbandonare la presunzione di cui ti parlavo poco fa, perché non possiamo vivere la vita a ritroso a partire dal futuro, dal momento in cui abbiamo tutte le risposte, in cui tutto il mosaico è davanti ai nostri occhi.

			Ho aperto questa sezione con una frase di Oscar Wilde e voglio chiuderla con un’altra di Steve Jobs: «Non è possibile unire i puntini guardando avanti. Potete unirli solo guardandovi indietro. Così dovete avere fiducia che in qualche modo, nel futuro, i puntini si potranno unire».
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La presenza nel qui e ora

			Nel capitolo 9 abbiamo visto che è possibile applicare il filtro dell’infelicità anche quando si vive un successo. In particolare vorrei riportare la tua attenzione su questo punto: «Non riesci a vivere nel presente. Non ti fermi mai. Sei proiettata nel futuro (ciò che potrebbe ancora essere) o ancorata al passato (ciò che è stato). Indipendentemente dal contesto in cui ti trovi, la tua mente tende sempre a fuggire verso un’altra meta. Sei al lavoro? Vorresti essere con la tua famiglia. Sei con la tua famiglia? Vorresti essere al lavoro. Stai portando avanti un progetto? Vorresti fare qualcos’altro, anche se quel progetto era tutto ciò che desideravi».

			In questo capitolo ti farò capire che la felicità è legata a doppio filo alla capacità di vivere nel presente. Non possiamo filtrare il passato né il futuro, ma dobbiamo essere presenti nel qui e ora. È importante che tu lo tenga a mente.

			Nel febbraio del 2016 sono stata invitata a parlare a una conferenza che si teneva proprio a Chiang Mai. Era rivolta ai nomadi digitali e ruotava intorno al tema del reinventarsi. Ho accettato senza pensarci troppo. Il mio cambiamento stava passando anche attraverso il dire di sì a proposte che forse in passato avrei rifiutato o che non avrei sentito mie.

			Il discorso è stato pazzesco e mi sono emozionata tantissimo, ma quello non è l’unico motivo per cui è stato importante. Seduto tra il pubblico in prima fila c’era un ragazzo che non si è perso nemmeno una parola di quello che ho detto. Qualche giorno dopo, mentre mi trovavo in Cambogia per una breve fuga in solitaria, mi è arrivata una notifica di Facebook. Un certo Michael Carbone mi chiedeva l’amicizia. Il cognome tipicamente italiano mi ha incuriosita. Non mi era capitato spesso di incontrare dei miei connazionali in Thailandia. Abbiamo iniziato a scriverci e ho scoperto che era italocanadese.

			Quando sono tornata dalla Cambogia ci siamo incontrati per un brunch, che si è trasformato in una gita alle cascate nell’entroterra, poi in una cena e quindi nel nostro primo bacio. È stato un colpo di fulmine. Tuttavia, dopo l’ultima esperienza che avevo vissuto con un uomo, ero terrorizzata. Per la prima volta in vita mia ho deciso di mantenere la connessione con me stessa e di non avere aspettative.

			Quando ho conosciuto Michael mi sono accorta che fino a quel momento avevo valutato tutte le persone con cui ero uscita secondo il metro di quanto fossero un buon match per il futuro. Hai presente quelle app che ti permettono di simulare l’aspetto dei figli inserendo la tua foto e quella del tuo partner? Ecco, io non ero mai giunta a tanto (non avevo mai creato le foto dei miei futuri figli), ma avevo condito ogni appuntamento con una certa narrazione sul futuro che avrei condiviso con la persona che mi stava davanti.

			Questo non è un male di per sé. È normale che quando incontriamo qualcuno ci chiediamo se abbia senso dedicargli tempo ed energie in base a quelli che sono i nostri desideri in fatto di relazioni. Purtroppo però, continuiamo a partire dal presupposto sbagliato, e cioè pensiamo al successo e non a quello che sentiamo. Alla meta e non al percorso.

			Iniziamo a ragionare in termini di performance fin dal primo appuntamento, e lo facciamo molto più del necessario. Azzardiamo congetture, ci facciamo dei film mentali la cui trama sarà inevitabilmente zeppa di informazioni che non hanno un fondamento nella realtà, ma che sono frutto solo della nostra narrazione. Magari ci dice che adora i bambini e noi già lo vediamo intento a cambiare il pannolino del nostro futuro figlio. Qualunque sia la proiezione dovuta ai tuoi desideri (un buon padre, ma anche un buon amante, una persona con cui vivere delle avventure, che ti fa dei regali o che è in grado di provvedere a te dal punto di vista economico), l’aspetto su cui voglio farti riflettere è che va ben oltre ciò che stai vivendo in quel momento. Io ho avuto questo atteggiamento per trent’anni, finché non mi sono resa conto che era un errore madornale, soprattutto nelle relazioni di coppia.

			Non vivevo, ma proiettavo.

			Quando proiettiamo noi siamo nel presente ma in realtà viviamo in un altro momento, di solito in un ipotetico futuro. In questo esempio parliamo di relazioni sentimentali, ma è una dinamica che può riguardare qualsiasi aspetto della nostra vita. Si tratta di una totale incapacità di vivere un’esperienza lasciando che la vita faccia il suo corso senza provare in alcun modo ad accelerarla, rallentarla o manipolarla. Lasciando che sia quello che è.

			Quando ho incontrato Michael ero già cambiata radicalmente. Per la prima volta in vita mia non ho avvertito nessuna necessità di vivere nel futuro o comunque in una dimensione diversa da quella che stavamo costruendo insieme.

			Se applichi il filtro della felicità riesci a godere dell’attimo che stai vivendo, senza misurarlo secondo quello che vivrai o quello che hai vissuto. Con i miei ex avevo messo in atto sempre la stessa dinamica. Se per esempio sapevo che c’era in programma qualcosa che non era di mio gradimento, come un viaggio con gli amici senza di me (all’epoca ero super gelosa e possessiva, un’altra eredità delle manie di controllo sviluppate durante l’infanzia), non riuscivo a vivere il presente per quello che era. Ero già proiettata nel futuro, già intenta a raccontarmi tutto quello che sarebbe accaduto durante quel viaggio: lui non mi avrebbe considerata, magari mi avrebbe addirittura tradita e io sarei stata malissimo.

			Le persone infelici sono perfettamente in grado di capire questa dinamica. Stai male perché ti stai raccontando qualcosa che ti fa stare male, non perché lo stai vivendo davvero. E, ancora una volta, da dove viene questa narrazione?

			Viene dal nostro passato, dalle nostre ferite, da tutto quello che abbiamo imparato sulle coppie e sull’amore. Credimi, ci sono ben poche persone al mondo che hanno una narrazione funzionale dell’amore. Una volta che questa dinamica ci è più chiara, possiamo decidere di prendere in mano le redini della situazione e di riscrivere la nostra narrazione. Lo strumento per farlo è la presenza nel qui e ora.

			Per essere felice, nelle relazioni così come nella vita in generale, devi riuscire a fermarti. Lascia che il tuo ego si zittisca e sperimenta per un istante la pace dei pensieri. Lascia che la vita accada. Non avere la presunzione di sapere in ogni momento cosa è meglio per te e cosa deve accadere perché tutto vada bene. Abbandonando le aspettative, farai in modo che dentro di te si crei un vuoto. E questo vuoto ti dona lo spazio per accogliere quello che cercavi davvero.

			Quando accogli quello che ti accade sei presente, e quando sei presente sei più fiduciosa. Io mi fido del fatto che sono esattamente dove dovrei essere. Al giorno d’oggi questa è la trasgressione più grande che siamo chiamati a sperimentare: va contro tutti gli automatismi che ci sono fin troppo familiari, contro le narrazioni disfunzionali che non fanno altro che nutrire il nostro ego e risucchiare la nostra anima.

			E con Michael, com’è andata a finire?

			È andata a finire che ci siamo sposati. Dal brunch di quella mattina non ci siamo più lasciati. La nostra è una favola in cui è tutto rose e fiori? Certo che no. Anche questo fa parte della narrazione tossica, dell’istantanea senza profondità a cui aspirano i perfezionisti.

			Però è la storia della mia vita. E insieme abbiamo costruito una narrazione funzionale sulle relazioni di coppia e sull’amore. Non è un caso che Michael sia capitato sulla mia strada proprio in quel momento. O meglio, forse ci siamo incontrati per caso, ma non è per caso che ci siamo scelti.

			Io, che avevo paura dell’amore e di lasciarmi andare, ho capito che non era di lui che mi dovevo fidare, ma della vita. Che dovevo smettere di cercare di controllarla o manipolarla. E così mi sono abbandonata al momento presente, al qui e ora. Giorno dopo giorno abbiamo costruito la nostra coppia, la nostra vita lavorativa insieme e, infine, siamo diventati genitori. È un’avventura pazzesca e non potrebbe essere più vera di così. Come finirà? Questo non lo so, ma so che ogni istante è esattamente quello in cui voglio essere. L’attimo presente.

			A questo punto abbiamo visto tutti gli ingredienti del filtro della felicità. Come vedi non è per niente banale, nonostante sia davvero semplicissimo. Perché se ci pensi bene l’unica cosa che dobbiamo fare è smetterla di essere i nostri primi sabotatori, intrappolati nella storia che ci raccontiamo da sempre. Ho tenuto la presenza nel qui e ora per ultima perché forse è l’elemento più importante. Se non impari a tornare nel presente, la vita ti scivolerà tra le mani senza che tu nemmeno te ne accorga.

			Ma non voglio lasciarti solo con una lista di appunti teorici. Nella prossima sezione del libro inizieremo insieme la pratica per allenare e applicare il filtro della felicità. Perché è così che funziona: il filtro lo scegli, ti ci avvicini, lo comprendi, lo studi e poi non ti resta altro da fare che sperimentarlo sulla tua stessa pelle. Solo così, giorno dopo giorno, diventerà un pochino più automatico. E sarà la felicità stessa a curarti, da dentro a fuori.
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			Qualcuno di noi è naturalmente in grado di essere felice, ma per la maggior parte delle persone non funziona così. E allora, questo significa che dobbiamo rimanere infelici per sempre?

			Io me lo sono chiesto spesso e ho capito che essere felici è una scelta. La felicità è il filtro che applichiamo a ciò che accade, al corso degli eventi, e che ha il potere di curarci e di dare senso a questo viaggio chiamato vita. La cura della felicità ci porta ad agire in modo diverso e, di conseguenza, a ottenere risultati diversi.

			L’unico accorgimento che dobbiamo adottare è trasformare questo filtro in una priorità. Proprio come ho fatto io. Come hai letto nei capitoli precedenti, in diversi momenti della mia vita ho avuto modo di sperimentare – anche senza volerlo – i diversi ingredienti del filtro della felicità. Poi, col tempo, sono riuscita a codificare il nuovo modo in cui mi sentivo.

			La scelta di applicarlo quotidianamente, però, dev’essere il nostro commitment. La nostra dedizione alla vita. Il nostro gesto di cura. Forse l’unico possibile, perché agisce a partire dall’interno. Voglio accompagnarti in questo viaggio anche nella pratica. Lo faremo insieme.
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Il potere dell’allenamento: 
pensare in piccolo, agire in piccolo, trasformare in grande

			Qualche mese dopo il mio arrivo in Thailandia, mi è capitato per caso tra le mani – o, per essere più precisi, nella vetrina del mio Kindle – un libro che ha catturato immediatamente la mia attenzione fin dal titolo, che ho subito trovato affascinante. Ero in una fase di riscoperta di me stessa, avevo voglia di riscatto e mi è sembrato che quella copertina fosse perfetta per l’Alice di quel momento.

			Si trattava di The miracle morning di Hal Elrod. L’ho letteralmente divorato, mi è bastato un giorno per finirlo. Era tutto quello di cui avevo bisogno in quel particolare frangente. Il libro ripercorre la storia personale dell’autore che, in seguito a un paio di brutti scherzi della vita – un incidente stradale dopo il quale è stato dato per morto per diversi minuti e la perdita di lavoro e risparmi a causa della crisi finanziaria del 2008 – ha ritrovato se stesso (e molto di più) grazie a una morning routine ben precisa.

			Questa routine consiste nell’alzarsi un po’ prima al mattino per dedicare più o meno un’ora ogni giorno alla propria crescita personale tramite un programma elaborato dall’autore e composto da esercizio fisico, scrittura, lettura, meditazione e altre attività che aiutano ad affrontare le ore successive. L’obiettivo è diventare più produttivi e ottenere di più a livello personale e lavorativo. Ho deciso anch’io di seguire il programma suggerito. La prima sera ricordo che non riuscivo a dormire dall’eccitazione. Mi sembrava di essere tornata bambina e di andare a letto la notte della vigilia di Natale, sapendo che il giorno dopo avrei potuto scartare i regali che attendevo da un sacco di tempo. In quel momento specifico, la morning routine è stata un dono che ho fatto a me stessa.

			Solo dopo qualche anno ho capito che la magia non risiedeva nelle pratiche in sé, ma nel fatto che avevano riacceso la mia fiducia di avere potere sulla mia vita. Io potevo cambiare le cose. Potevo prendere in mano la mia esistenza e trasformarla in qualcosa di meraviglioso. Gli esseri umani hanno un disperato bisogno di fiducia. Senza di essa sprofondiamo nel buio.

			Grazie al suo modo di comunicare prettamente «statunitense», Hal Elrod ha spinto milioni di persone in tutto il mondo ad «alzare il sedere» e andare verso la luce, magari proprio nel momento in cui brancolavano nel buio. Il cuore del messaggio da lui promosso è che, nonostante tutto, abbiamo ancora potere su noi stessi.

			Se segui da tempo il mio percorso sui social avrai sicuramente familiarità con il concetto di miracle morning, che all’inizio ho sposato e divulgato come un vero e proprio credo e poi negli anni ho riadattato secondo le mie esigenze. Dentro e fuori di me sono cambiate molte cose. Penso ancora che sia il libro spettacolare che ho scoperto in quel momento? Non lo so, ma posso affermare con certezza che mi ha cambiato la vita. Dopo averlo letto qualcosa si è smosso e da allora non ho più potuto fare finta di niente.

			Quel libro mi ha fatto ritrovare il mio potere senza che me ne accorgessi. Tutti noi abbiamo bisogno di credere a qualcosa. Non è questione di aggrapparsi come disperati a delle false speranze, ma, come abbiamo visto nei capitoli più «tecnici» di questo libro, non possiamo separare l’essere dall’umano. La nostra natura ci porta ad affidarci a un sistema di credenze e convinzioni, non è un fatto che possiamo eliminare. Quello che possiamo fare è cambiare tali credenze e convinzioni attraverso la pratica costante di idee, azioni ed esperienze diverse. Il senso più profondo del filtro della felicità è proprio questo: è la scelta consapevole di vivere in un modo diverso.

			Quindi, in un mondo permeato di messaggi come «Se vuoi, puoi», «Basta la motivazione» e «Devi sempre pensare positivo», io voglio proporti un modello diverso. Non è vero che le cose basta volerle, così come non è vero che andrà sempre tutto bene, che basta essere motivati e che alla fine otterrai tutto ciò che vuoi.

			La vita accade e continuerà ad accadere. A tratti farà anche schifo. Vivrai successi e fallimenti. Ti innamorerai di qualcuno e perderai qualcun altro. Fidati. Nessuno è immune dalla mutevolezza della vita. È per questo che il filtro è così importante.

			Impostare tutte le nostre convinzioni sul successo è estremamente tossico, non da ultimo perché possono portarci a sviluppare una specie di sensazione di onnipotenza. La parte legata all’avere non è in nostro controllo e non lo sarà mai. Puoi pensare positivo quanto vuoi, ma comunque non avrai il controllo sugli eventi esterni.

			Talvolta questo modus operandi che ci spinge a rinnegare tutto ciò che è negativo, senza processarlo o consentirgli di fare il suo corso, può anche peggiorare le cose. È per questo che mi sono progressivamente allontanata dal tipo di comunicazione proposto in The miracle morning e che oggi non lo sposo più. È un paradigma che presenta dei problemi, anche se capisco perché faccia presa sulle persone alla disperata ricerca di un riscatto. Anch’io ero così qualche anno fa.

			Quello che propongo di fare io è sperimentare un nuovo modo di essere: nella fattispecie, essere felici. Essere felici non significa provare solo emozioni positive, non significa che andrà sempre tutto bene, non significa nemmeno che passeremo le nostre giornate in un mondo popolato da unicorni che zampettano sotto l’arcobaleno.

			Essere felici significa saper dare un significato alla vita che stiamo vivendo. Diventare i suoi protagonisti. Fare del nostro meglio con quello che abbiamo. Essere felici significa manifestare una vita felice, che inevitabilmente sarà fatta di successi e di insuccessi, con la consapevolezza di essere presenti su questa terra e la volontà di esplorare noi stessi in profondità, di radicarci e vivere fino in fondo, senza la smania che le cose siano costantemente diverse da quello che sono. Essere felici inteso come sinonimo di esserci, di vivere, di stare bene. Essere felici significa essere in pace. Pura pace.

			Forse si tratta di un concetto difficile da esprimere a parole, ma quando lo vivrai sulla tua pelle ti sarà tutto più chiaro. Io, per esempio, qualche anno fa non l’avrei capito, ma dopo averlo sperimentato non posso più fare finta di niente.

			Nel concreto, come possiamo applicare questo filtro alla vita? Prima di tutto non immaginarti imprese titaniche né stravolgimenti della tua esistenza. Questo genere di cose non funziona. Come abbiamo visto nei capitoli precedenti, infatti, tendiamo sempre a tornare al nostro sistema di credenze e convinzioni, che per essere confermate ci portano a ripetere le stesse azioni e di conseguenza a ottenere sempre gli stessi risultati.

			Per eludere questo meccanismo è necessario pensare e agire in piccolo. Quello che serve è intraprendere un allenamento quotidiano, consapevoli che ogni giorno avvertiremo una forza che vuole riportarci alla versione precedente di noi stessi e che, ogni singolo giorno, dovremo combatterla.

			Essere felici è una scelta che diventa efficace solo se la compiamo ogni giorno. Dobbiamo pensare in piccolo e agire in piccolo per poterci trasformare in grande. E il mio espediente per affrontare questa piccola, grande impresa è stato il Rituale.
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Cos’è un Rituale

			Per me il Rituale è un’abitudine che diventa essenziale, quasi sacra, perché è alla base del nostro percorso verso il benessere. Prima di praticare la miracle morning non avevo mai sperimentato la forza della ritualità. Certo, avevo formato delle abitudini, come capita a tutti. Alcune sono buone e altre cattive, ma sempre di abitudini si tratta: lavarsi i denti prima di andare a letto, bere il caffè al mattino, mangiare la pizza il sabato sera, fumare, bere Coca-Cola…

			Le abitudini servono al nostro cervello a sopravvivere, perché ci consentono di «risolvere un problema» in modo efficiente. Oltre alle buone e cattive abitudini che hanno dato forma al mio stile di vita sin da quando ero piccola, ho anche sperimentato la costruzione di abitudini «forzate» che avevano lo scopo di farmi ottenere un risultato sperato. Ancora una volta, il fine era raggiungere il successo. Per esempio, andare in palestra per piacermi di più quando mi guardavo allo specchio, mangiare in un certo modo o studiare e lavorare in determinati orari e contesti. Non avevo adottato queste abitudini per il gusto di farlo, ma sempre per tagliare un traguardo.

			Finché non ho sperimentato la miracle morning. Ogni mattina mi alzavo diligentemente alle 5, senza che nessuno me lo imponesse. Non dovevo timbrare un cartellino né dimostrare nulla a nessuno. Seguivo il programma proposto nel libro ma senza un obiettivo specifico, se non con la vaga idea che grazie alla routine avrei ottenuto di più dalla vita. A differenza di altre attività che avevo intrapreso in passato, per esempio una dieta in cui seguivo le indicazioni di un programma per raggiungere un risultato, durante il percorso della morning routine mi sono accorta di sperimentare qualcosa di diverso.

			Le diete, così come altre «abitudini» del genere, non dipendevano strettamente da me. Il risultato era dovuto alla restrizione calorica, io c’entravo relativamente poco. Con la morning routine, invece, il risultato dipendeva dal mio cambiamento interiore. L’abitudine non era più un mezzo per raggiungere il successo, ma rappresentava il successo in sé. È per questo che – al contrario delle diete – mi dava un’enorme carica. E così ho sperimentato il mio primo Rituale, una vera e propria rivoluzione.

			Il Rituale si basa sulla ripetizione di nuove azioni, diverse da quelle che compi ogni giorno e allineate con una narrazione diversa da quella che ti ha accompagnato fino a qui. Questo ti permette di trovarti in nuove situazioni e provare nuove emozioni, che a loro volta favoriscono la nascita di nuovi pensieri e nuove narrazioni. Si innesca quindi un circolo virtuoso che a poco a poco ti porta a cambiare i filtri, l’approccio verso la vita e, di conseguenza, a ottenere risultati più soddisfacenti.

			Il cambiamento principale, tuttavia, è che tu inizi a percepire le cose in modo diverso. Tutta questa dinamica non mi è stata chiara fin da subito, ma l’ho fatta mia nel corso degli anni.

			Ora ti starai chiedendo: devo intraprendere anch’io una morning routine? No, o meglio, non sarà esattamente quello il Rituale segreto che ti proporrò nelle prossime pagine. Si tratta di qualcosa di più piccolo e molto più fattibile.

			Prima di svelartelo, però, voglio usare un acronimo per aiutarti a ricordare meglio le caratteristiche che deve avere un Rituale – qualunque esso sia – e che lo distinguono da una semplice abitudine.

			R come Responsabilità

			Il Rituale implica di assumersi la responsabilità della propria vita, soprattutto tramite la domanda: «Che persona voglio essere?» Ti ricordi del pilota automatico? Se non ci prendiamo appieno le nostre responsabilità, non facciamo altro che ripetere i soliti vecchi schemi. Diventiamo vittime del nostro passato.

			La responsabilità richiede uno sforzo non indifferente, perché significa concentrarsi davvero sulle scelte a nostra disposizione anziché fissarsi sulle ingiustizie e su quello che non va (ma che non possiamo cambiare), o pensare di rivoluzionare in un colpo solo la società in cui viviamo – che a volte sembra andare a rotoli.

			Il Rituale è una piccola azione che scegliamo di introdurre nella nostra vita con l’obiettivo di riacquistare il potere, di sentire che possiamo riprendere il timone nelle nostre mani. Ci vuole coraggio, perché spesso ciò implica di far morire (metaforicamente) la vittima dentro di noi. E quando la vittima muore, noi non abbiamo più scuse. La vita torna a essere davvero nostra, nel bene e nel male. Ed è una vita che non è già scritta o predeterminata, ma che può essere plasmata e ricreata a nostro piacimento.

			Attenzione, non sto parlando dei risultati, ma del percorso e del processo. Concentrarsi sul processo, nonostante sia spesso sottovalutato, non è cosa da poco. Immagina di voler correre una maratona. C’è chi si autoesclude anche solo dal pensare una cosa simile per il semplice motivo che «tanto non riuscirebbe a concluderla in tempi accettabili». Queste persone pongono l’accento sulla cosa sbagliata, e cioè sul risultato. Creare qualcosa non significa sapere già come andrà a finire, ma essere coscienti del nostro potere, quello di disegnare il processo partendo da ciò che siamo e ciò che abbiamo. Per l’assunzione di responsabilità che comporta, il Rituale è il primo mattoncino di questo processo di creazione.

			I come Intenzionalità

			Il Rituale richiede intenzionalità. In altre parole: dobbiamo darci uno scossone e decidere di investire tempo ed energie in qualcosa che non ci viene subito naturale. Immagina di iniziare a lavarti i denti con la mano non dominante, quella che usi di meno (la sinistra per i destrorsi e la destra per i mancini, per intenderci). Per quanto si tratti di un’azione apparentemente semplice, sei costretta a pensarci. Di solito, quando ci laviamo i denti la sera prima di dormire, la nostra mente vaga e noi prestiamo attenzione a tutto tranne che a quello che stiamo facendo. Per lavarti i denti in un modo diverso dal solito devi ragionare. Devi spostare l’attenzione sull’azione in corso. Devi agire intenzionalmente, come quando impari una nuova skill per la prima volta.

			Si dice che trascorriamo circa l’80 per cento della nostra vita in questa modalità «automatica». Proprio come quando ci laviamo i denti senza pensare, ripetiamo azioni, scelte e ragionamenti senza mai fermarci. Non ci chiediamo perché stiamo facendo proprio quella cosa, se davvero è necessaria, se magari esiste un altro modo per portarla a termine.

			Da ormai tre anni, ogni lunedì mattina alle 6 tengo un corso su Zoom seguito da centinaia di partecipanti e dedicato alla pratica dell’intenzionalità. Lo scopo è iniziare la settimana portando l’attenzione e il focus su quello che vogliamo davvero, su quello che è importante, sulle nostre priorità.

			Il Rituale dev’essere intenzionale. Deve rompere gli schemi. Deve farci sentire come quando usciamo all’aria aperta in una mattina freddissima dopo aver trascorso in casa tutta la notte. Ecco, un momento del genere è in grado di spezzare ogni automatismo e di riportarci immediatamente all’intenzionalità, di farci riflettere su quale sarà il prossimo passo da compiere. L’intenzionalità è una componente fondamentale della ritualità.

			T come Tempo

			Dal momento che non è riproducibile, il tempo è la nostra risorsa più preziosa. E un Rituale, per esistere, ha bisogno di essere incasellato in un momento che decidiamo di dedicargli appositamente. È vero, ci sembra che il tempo non sia mai sufficiente, ma c’è un concetto che ha cambiato radicalmente il mio approccio verso questa risorsa. E cioè: il tempo è «elastico», si restringe e si espande a seconda delle nostre abitudini. Se seguiamo il pilota automatico in tutto quello che facciamo, se non ci liberiamo dalla trappola dei nostri stessi schemi cognitivi, sentiremo di non avere mai abbastanza tempo a disposizione.

			Ti faccio un esempio: poniamo che tu domani debba consegnare un progetto importantissimo. Tutt’a un tratto, mentre sei seduta alla scrivania a lavorare, senti dell’acqua che scorre sotto i tuoi piedi. Si è rotta la lavatrice e l’intero appartamento rischia di allagarsi. A questo punto non hai altra scelta se non quella di fermarti per chiamare un idraulico. Dovrai asciugare il pavimento e gestire l’arrivo del tecnico, ma con ogni probabilità la data di consegna del progetto non cambierà. Tu, allora, troverai un modo per «fare le cose diversamente» e consegnare secondo la tabella di marcia prestabilita.

			Se invece la stessa sera ti avessero invitata fuori a cena avresti rifiutato, perché dovevi chiudere il tuo progetto e non avevi tempo a sufficienza.

			Quando siamo messi davanti agli eventi esterni è come se il tempo si espandesse per farci stare dentro tutto. Senza che lo percepiamo, mettiamo in campo tutta una serie di automatismi per gestirlo, assegnando una diversa priorità a ogni cosa. C’è chi si allena in palestra anche con tre figli e chi invece, pur non avendone nemmeno uno, non trova il tempo per fare attività fisica. Non è una questione di tempo, ma di priorità. Spesso non siamo noi a sceglierle consapevolmente, ma sono i nostri schemi che scelgono per noi.

			La convinzione di «non avere tempo» è una delle più deleterie in assoluto. Chi è perennemente convinto di non avere tempo a sufficienza si sta raccontando una bugia. Piuttosto, e questo non lo nego, dobbiamo fare attenzione a come lo utilizziamo. Dobbiamo capire come lo riempiamo e come (o se) lo sprechiamo, quali sono i risultati che otteniamo dal suo impiego. Più la nostra vita è impegnata, più è importante gestire il tempo in modo oculato. Se non sempre è vero che non ne abbiamo abbastanza, abbiamo sempre la responsabilità di utilizzarlo al meglio.

			Un Rituale richiede tempo. Può anche essere poco, ma non è un elemento negoziabile. Quando scegli di introdurre un Rituale nella tua vita devi trovare la casella in cui inserirlo, anche a costo di riconsiderare le tue convinzioni.

			U come Un giorno alla volta

			Questo è il mio punto preferito. Tendiamo a pensare che il cambiamento e i risultati richiedano settimane, mesi o addirittura anni per essere visibili. E in certi casi abbiamo ragione. Spesso, però, questo provoca un blocco nei confronti di determinate azioni o abitudini che, pensate su un orizzonte temporale così esteso, ci sembrano insostenibili. Se, ipotizzando che tu sia onnivora, ti dicessi che devi diventare vegana per il resto della tua vita, con ogni probabilità mi risponderesti che ti sembra un’opzione impossibile. Se invece però ti dicessi che oggi, e solo per oggi, devi mangiare vegano? Sono abbastanza certa che in questo caso non ti sembrerà nemmeno di dover fare uno sforzo.

			È una regola che vale per tutto e una strategia preziosissima (oltre a essere una delle armi segrete che, per esempio, ho impiegato anche mentre scrivevo questo libro): non devi pre-occuparti oggi di quello che continuerai a fare domani. Oggi occupati di ciò che devi fare oggi.

			Un Rituale va preso un giorno per volta. Non devi scegliere di farlo per sempre, fino alla fine dei tempi. Devi pensare solo all’energia che ti serve adesso, in questo momento. Capisco molto bene che la nostra cultura, improntata sul controllo e sulla pianificazione totale, renda questo processo particolarmente difficile. È per questo che, quando scegliamo di implementare un Rituale, dobbiamo sforzarci di adottare questo punto di vista. Il Rituale si pratica un giorno alla volta. A domani ci penseremo domani.

			A come Allenamento

			Perché un Rituale sia compreso a fondo e integrato e perché abbia efficacia serve allenamento. Allenarsi non significa solo ripetere una serie di azioni, ma anche lavorare sul nostro approccio.

			Ritorniamo alla nostra vecchia conoscenza, il pilota automatico. Il Rituale interrompe il suo operato, ma è l’allenamento costante che ci impedisce di tornare al punto di partenza, al momento in cui eravamo inconsapevoli. Perseverare nella ripetizione ci consente di cambiare narrazione.

			Se prima mi sentivo automaticamente una vittima, se ero prigioniera dei miei stessi meccanismi, adesso non è più così. E questo avviene perché ho sperimentato, padroneggiato e affinato un nuovo atteggiamento. Avviene perché mi sono allenata. L’allenamento del rituale riguarda le virtù, non i risultati. Questa è la grande differenza. Mi alleno per quello che voglio essere, non per quello che voglio ottenere.

			L come (Effetto) Leva

			Un Rituale non prosciuga le nostre energie ma ce ne dona di nuove, creando una sorta di effetto leva positivo per le nostre giornate (agire in piccolo) e quindi per la nostra vita (trasformare in grande).

			Il matematico e inventore greco Archimede disse: «Datemi una leva e vi solleverò il mondo». Capire qual è lo strumento più adatto allo scopo, per quanto piccolo, e usarlo nel modo giusto ci consente di fare cose straordinarie.

			Ecco come vedo il Rituale. Un’abitudine di pensiero, atteggiamento e azione che, nonostante la sua semplicità e piccolezza (o forse proprio grazie a loro), è in grado di avere un impatto enorme sulla nostra vita. A volte sembra una magia. Più troviamo il Rituale giusto – piccolo, semplice da applicare, ma potente – più riusciamo a portarlo avanti con costanza, eludendo l’attrito naturale che incontriamo quando proviamo a completare missioni troppo ambiziose tutte in una volta.

			Non serve che il Rituale sia una cosa gigantesca, anzi, quasi non dovrebbe notarsi. È nostro, è minuscolo, è intimo. Più piccolo è, meglio è. Il Rituale è la leva che solleva la tua vita.

			E come Espansione

			Il Rituale non ci permette di «pensare positivo», ma di espandere la nostra realtà. Questo è uno dei più grandi equivoci in cui rischiamo di incappare quando si parla di ritualità per come la intendo io. Come ho già scritto in precedenza, il mio obiettivo non è fare in modo che tu percepisca tutto indistintamente come positivo. Anzi, la trovo una dinamica controproducente e pericolosa, perché rema contro la vera felicità, che invece è legata a doppio filo alla connessione, all’accettazione e alla responsabilità. Le persone felici sanno stare nella tristezza (senza necessariamente reagire o sentire la necessità di risolvere tutto subito), così come sanno arrabbiarsi e percepire le ingiustizie. La loro vita non è un rotocalco patinato.

			La differenza fondamentale è che, grazie ai Rituali, sono capaci di espandere la propria realtà, e cioè sono in grado di concepire opzioni diverse da quelle che la loro narrazione genera in automatico. Come abbiamo visto, non è possibile intervenire «dall’alto» per cambiare in un colpo solo l’intero set delle nostre convinzioni. L’unica possibilità reale di cambiamento è attraverso la sperimentazione, attraverso l’esperienza diretta di qualcosa di diverso.

			Ti faccio un esempio. Come ho già scritto, l’unico modo che conoscevo per essere in forma e mantenere un aspetto per me soddisfacente era quello di seguire una dieta ferrea. Da quando ho conosciuto Michael questa narrazione è completamente cambiata. Sperimentando la condivisione dei pasti con lui, ho imparato che esiste un modo molto più intuitivo di mangiare. Michael è la classica persona che non è mai stata a dieta, nonostante fosse un atleta professionista. Ha sviluppato una forte connessione con il proprio corpo, tanto da riuscire a prepararsi per l’Ironman (il triathlon più impegnativo di tutti) senza consultare un nutrizionista. Il suo corpo gli dice esattamente di cosa ha bisogno. Oggi anche io mangio in modo intuitivo e non più in modo emotivo. Prima che la vedessi con i miei occhi, però, questa modalità per me non esisteva. Ecco cosa intendo quando dico che la sperimentazione espande la realtà.

			Tutti noi abbiamo il potere di fermarci per cambiare la narrazione su noi stessi e sulle esperienze che viviamo. Questo significa dover sempre pensare positivo? No, niente affatto. Come ho detto, sono piuttosto contraria all’idea di «pensare positivo», perché se la applichiamo inconsapevolmente rischiamo di svalutare tutta una serie di emozioni tradizionalmente considerate «negative» e di innescare un meccanismo per il quale ci sentiamo in colpa o, peggio ancora, sbagliati nel momento in cui siamo arrabbiati, frustrati, abbacchiati o tristi.

			Affinché il meccanismo della narrazione sia valido, invece, è necessario accettare incondizionatamente tutte le nostre emozioni, dalla prima all’ultima. Solo così saremo in grado, un giorno alla volta, di trasformare il nostro carattere, il nostro approccio e di conseguenza i nostri risultati. La narrazione è uno strumento di potere che abbiamo su noi stessi, per questo non dev’essere «positiva», ma funzionale.

			Abbiamo detto che è pressoché impossibile conoscere la realtà oggettiva delle cose, perché ogni esperienza è soggetta alla nostra interpretazione, che a sua volta dipende dal livello di consapevolezza di ciascuno di noi. Mi spiego meglio: se una persona non ha alcuna intenzione di mettersi in gioco, avrà un livello di consapevolezza molto basso e si identificherà al cento per cento con la sua narrazione mentale. La prenderà come oro colato, come una verità assoluta scolpita nella pietra. Questi sono gli individui più restii al cambiamento e, dato che stai leggendo questo libro, probabilmente non fai parte di loro.

			Quando metti in discussione le tue narrazioni inizi a considerare l’espansione della realtà, e cioè tutta la gamma di possibilità e interpretazioni con cui affrontiamo noi stessi e le situazioni in cui siamo immersi. Cercherò di essere più chiara facendoti un esempio un po’ estremo.

			La morte, per la maggior parte di noi occidentali, è qualcosa di terribile. È una chiusura e una fine. Ci fa paura, vorremmo escluderla dalla nostra considerazione. Spesso ne rifiutiamo l’idea in toto. Adesso pensa a una persona occidentale che si trasferisce in un Paese buddhista, dove la morte è considerata invece un passaggio necessario e un rinnovamento del ciclo della vita che, in questo senso, è quindi eterna. Sperimentare la morte da un altro punto di vista ci permette di espandere la nostra realtà. Questo avviene se accettiamo il fatto che la nostra definizione di morte, quella che ci ha accompagnato per tutta la vita, non è l’unica possibile. E in questo caso specifico non possiamo davvero affermare che un’idea sia più o meno giusta dell’altra. Sono semplicemente diverse.

			Espandere la realtà è fondamentale per cambiare la narrazione e renderla funzionale al nostro nuovo essere, un essere che può diventare felice.

			
			La differenza tra pensiero positivo ed espansione della realtà

			Vediamo un altro esempio della differenza tra pensiero positivo ed espansione della realtà, analizzando una delle espressioni che vengono ripetute più spesso nella società in cui viviamo.

			Convinzione positiva tossica: «Se vuoi, puoi». La promessa che possiamo arrivare ovunque è falsa, per il semplice fatto che riguarda il risultato. Come ormai sappiamo bene, il risultato è al di fuori del nostro controllo. Inoltre, questa affermazione implica l’assenza di limiti, ma gli esseri umani sono limitati per definizione: non tutto è possibile.

			Espansione della realtà: «Se vuoi, puoi fare del tuo meglio». In questo caso il focus si sposta sul processo e non sul risultato. Facendo del tuo meglio sperimenterai sicuramente qualcosa di diverso e incanalerai i tuoi sforzi verso qualcosa che puoi controllare, e cioè la tua azione nel presente.
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Il Rituale dell’alba

			Nel primo capitolo di questo libro, se ben ricordi, ti ho raccontato dell’unica cosa che mi ha fatto stare meglio dopo la brusca fine di una storia d’amore. Ti sto parlando dell’alba del giorno nuovo. Senza saperlo, senza esserne cosciente, avevo scoperto un Rituale a tutti gli effetti. È il Rituale per eccellenza, quello con cui mi sono allenata ad applicare il filtro della felicità. Un’alba alla volta, un nuovo giorno dopo un nuovo giorno, sono profondamente cambiata nel mio essere. Oggi l’Alice di tanti anni fa non esiste più.

			È anche la storia di come qualcosa che esiste da sempre, che fa parte della nostra quotidianità anche se non la notiamo, sia in grado di donarci un nuovo potere sulla vita, di farci cambiare atteggiamento, pensieri, azioni e, da ultimo, noi stessi, avvicinandoci di conseguenza ai nostri traguardi. È il momento in cui il sole sorge e la luce del giorno sostituisce il buio della notte. L’attimo in cui la natura si risveglia e tutto ricomincia.

			Ti sarà sicuramente già capitato di guardare l’alba. Magari è successo proprio su una spiaggia. Hai visto il sole che sorgeva dal mare dopo una lunga nottata trascorsa a ballare o a fare l’amore (o entrambe le cose). Probabilmente hai vissuto quel momento così mistico in silenzio, restando nei tuoi pensieri, ripensando al passato, al presente e al futuro. Ascoltando la marea di emozioni che può montare solo grazie alla magia dell’alba. Quella luce nascente ha pervaso il tuo corpo, ti ha avvolto come se fosse un abbraccio caldo e, insieme al sole, in quel momento sei rinata anche tu.

			Hai avuto la sensazione che tutto fosse possibile. Hai sentito la forza che si generava dentro di te. In quel momento, insieme al nuovo giorno, hai sentito nascere un’opportunità. Sono sicura che a tutti noi, almeno una volta nella vita, è successo di sperimentare sensazioni del genere.

			Poi, però, ce ne siamo dimenticati.

			La vita, come al solito, ci ha risucchiato nella sua routine e ci ha fatto perdere di vista quello che ci fa davvero stare bene. Senza accorgercene, abbiamo rimesso il timone nelle mani del pilota automatico.

			Ho abbracciato il Rituale dell’Alba nel 2015 e da quel momento non l’ho più abbandonato: ha rappresentato e rappresenta la mia dedizione alla felicità. È il messaggio che voglio trasmettere a me stessa, rappresenta la mia fame di vivere. Io non sono scesa a compromessi. Non sono una persona felice di natura, ma attraverso questo Rituale quotidiano e la costante applicazione di un nuovo filtro ho cambiato le fondamenta del mio stesso essere.

			Ho scoperto l’alba in un momento di profonda sofferenza, quando avevo appena iniziato a muovere i primi passi sulla strada della guarigione, e ho sfruttato il suo potere ciclico, che si allinea perfettamente ai nostri ritmi naturali.

			Anche gli esseri umani funzionano a cicli. Ci piacciono i nuovi inizi, ci piace avere dei punti di riferimento da raggiungere e dai quali ripartire, ci piace chiudere i cerchi. E, fra tutti i cicli, il più nobile nonché quello che si ripete più spesso lungo l’arco della nostra vita è quello della giornata. Ogni ventiquattro ore tutto si resetta, e potenzialmente tutto si può riscrivere.

			Ricordo che all’inizio l’alba era diventata una vera e propria boa a cui aggrapparmi. Quando stai male, ventiquattro ore ti sembrano un’eternità. Ti sembra di vivere in apnea e sei costantemente alla disperata ricerca di una boccata d’aria. Per me l’aria erano quel momento e quello spazio che riuscivo a ritagliarmi ogni mattina. Se anche il resto della giornata faceva schifo, in quell’attimo sentivo una flebile speranza che pulsava. Sentivo di avere potere su me stessa, sentivo che prima o poi sarebbe stato possibile riscrivere il futuro.

			Quello che non sapevo è che, attraverso quel rituale «magico», mi stavo allenando ad applicare il filtro della felicità. Ogni mattina ero un po’ meno vittima e un po’ più responsabile: nonostante il peso del macigno che sentivo sul cuore, decidevo di alzarmi. La prima cosa che dovevo accettare era il contesto che mi attendeva all’esterno. Alcune mattine faceva freddo, altre ancora il cielo era coperto, non sempre era possibile ammirare il sole in tutta la sua maestosità. Io non ne facevo un problema e accettavo semplicemente ciò che veniva.

			Poi accettavo la mia condizione. Di fronte all’alba ho imparato a non reagire. La mia vita era un disastro e io me ne restavo lì, senza avvertire l’urgenza di metterci una pezza. È stato un insegnamento molto potente. Il sole dell’alba non scalda la pelle come quello di mezzogiorno. È come è. Sorge e basta, non si pone il problema di essere diverso, non ha fretta. La vita si adegua alle circostanze della natura. Per la prima volta in assoluto, era quello che stavo imparando a fare anche io.

			In quei momenti riuscivo a connettermi con le mie emozioni per quello che erano. Ho ancora il ricordo nitido di essermi sentita viva senza dovere niente a nessuno. Finalmente sono riuscita a darmi il permesso di provare tutto quello che volevo. L’alba ha la strana capacità di accogliere le emozioni. In lei c’è qualcosa di mistico che ci permette di sperimentare una connessione fortissima con noi stessi e con l’universo. Davanti all’alba mi sono sentita piena, completa, colma di gratitudine fino all’orlo. Poi, nel tempo, ho iniziato a lavorare sul radicamento: per apprezzare quello che c’è devi avere il tempo e lo spazio necessari per riconoscerlo. Il radicamento che conclude il rituale è ciò che ci consente di rafforzare e perpetuare la presenza nel qui e ora.

			L’alba di ogni nuovo giorno è il momento in cui mi faccio una promessa, quella di applicare alla mia vita il filtro della felicità. È una promessa che rinnovo – e voglio rinnovare – ogni mattina, per non tornare più alla narrazione automatica del passato. A ogni alba mi prometto che ogni giorno conta. E oggi ci sono migliaia di persone che lo fanno insieme a me, tutte quelle che hanno partecipato alle mie sfide con l’hashtag #ognigiornoconta.

			Ho scelto questo Rituale perché soddisfa alla perfezione tutti i punti dell’acronimo di cui ti ho parlato nel capitolo precedente. È un rituale minuscolo che non richiede diverse ore ogni giorno. È quotidiano, quindi è facile ripeterlo spesso e questo permette di allenarsi con costanza. È gratuito, non ci sono barriere all’ingresso. L’alba sorge in qualsiasi parte del mondo. A meno che non ci tengano prigionieri in una stanza senza finestre, per tutti è possibile percepire il cambiamento della luce. Ma andiamo a vedere di cosa si tratta in concreto.

			Il Rituale dell’Alba nella pratica

			La pratica di questo Rituale è piuttosto intuitiva. Consiste nello svegliarsi presto ogni mattina, poco prima che il sole sorga. L’orario preciso dipenderà da ogni stagione. Anche questo elemento, come vedremo tra pochissimo, contribuisce a rendere il Rituale più prezioso.

			Una volta svegli, dopo aver bevuto un bel bicchiere d’acqua, preso un caffè o fatto una doccia fresca, si esce di casa. Non serve andare in riva all’oceano o in vetta a una montagna. Basta uscire in strada, andare al parco, in giardino o in balcone. Se proprio non è possibile basta anche affacciarsi alla finestra. L’importante è che tu «scelga di sentire» quel momento. Cioè che tu decida di portare l’attenzione sull’attimo presente e di goderti lo spettacolo del giorno che nasce.

			Vedrai il sole che inizia a sorgere. Ogni stagione ha i suoi colori, ogni alba è diversa. Anche ogni condizione atmosferica, a seconda di quanto è accogliente o avversa, ti regalerà sensazioni completamente differenti. A questo punto arriva il momento della «promessa». Richiede solo qualche minuto. La puoi recitare ad alta voce, leggere o ripetere mentalmente.

			Ho piena responsabilità e potere sulla mia vita.

			La vita accade ed è solo la causa. 
La conseguenza è sempre nelle mie mani.

			Oggi scelgo di smettere di preoccuparmi di ciò che non è sotto 
il mio controllo e inizio a occuparmi di ciò che invece lo è.

			Ho il coraggio di scegliere ciò che è autentico per me stessa.

			Sono intera così come sono, non mi manca nulla per essere felice.

			La felicità è una scelta e io anche oggi, solo per oggi, 
sto compiendo questa scelta.

			Scelgo di essere felice, qui e ora.

			La promessa si conclude con un momento di radicamento, un minuto in cui si chiudono gli occhi e si porta l’attenzione sul punto di contatto del corpo con la terra o con la seduta, a seconda che tu sia in piedi o meno. Concentrandoci sul radicamento, diventiamo tutt’uno con l’universo che ci circonda.

			Tutto qui? Tutto qui. Come ti ho detto in precedenza, più piccolo è il gesto, più sarà facile portarlo avanti con costanza, più riusciremo a poco a poco a introdurre un nuovo atteggiamento nella nostra vita.

			Il rinnovamento quotidiano della promessa implica che ogni giorno scegliamo di ricordarci tutte quelle caratteristiche del filtro della felicità che non ci vengono naturali.

			Ho davanti a me una giornata difficile? La accolgo. So che farò del mio meglio e più di questo non posso controllare. A volte capita che il pilota automatico mi faccia lo sgambetto non appena mi sveglio, trasmettendomi un senso di soffocamento, facendomi sentire come se stessi annegando nella to do list delle attività da sbrigare durante la giornata. È facile con due aziende, due figli piccoli e tante responsabilità sentirsi vittima di ciò che ci si è creato. Il Rituale mi aiuta a spezzare l’opera del pilota automatico e a riacquistare una prospettiva più oggettiva.

			Il tuo pilota automatico può essere simile al mio o completamente diverso, ma se senti che stai applicando il filtro dell’infelicità, se non sai più dove sbattere la testa, se hai voglia di scappare dalla tua vita, se vuoi di più ma non riesci a ottenerlo indipendentemente da quanti sforzi tu faccia, questo Rituale è anche per te.

			Quando reciti la promessa, fai caso alle sue parole. Prenditi qualche istante per chiederti come applicherai ogni elemento alla tua giornata, quali sono gli aspetti che dovrai allenare di più. Per me, per esempio, è più facile lavorare sull’accettazione e più difficile abbandonare la tendenza al perfezionismo. Quindi mi concentro su quello, ripercorro mentalmente le ore che mi aspettano e scelgo il modo in cui voglio affrontare ogni sfida, dandomi ogni giorno il permesso di scrivere una nuova pagina della mia vita.

			E poi, quando una giornata non va bene, quando perdo la strada, so che la mattina seguente potrò ricominciare da capo. Questo è il potere del Rituale.

			Lo abbandonerò mai?

			Non credo, anche se oggi mi sento cento volte più forte di prima e alcuni atteggiamenti sono ormai diventati automatici. Anche se sono cambiata nel profondo e se sono diversa da quando ho iniziato. Il filtro della felicità è un impegno che mi accompagnerà per sempre. Una volta che avrai trovato la tua strada e sperimentato la sua potenza, non potrai più tornare indietro.

			
			I benefici dell’alba

			Rispetto a qualche decennio fa, trascorriamo molto più tempo al chiuso e molto meno tempo a goderci la natura. Anche durante una gita al parco o in spiaggia è frequente che teniamo lo sguardo fisso sullo schermo del telefono. Questa disconnessione dal mondo naturale ha messo a dura prova la nostra salute fisica e mentale.

			Le persone che guardano l’alba ogni mattina ricevono numerosi benefici: umore migliore, sistema immunitario più forte, una maggiore capacità di osservare il quadro generale. Ecco quali sono alcuni dei principali benefici che anche tu otterrai se ti ritaglierai il tempo e lo spazio necessari per completare questo Rituale quotidiano.


			
					Riduzione dell’infiammazione: tutti abbiamo assistito a un’alba o a un tramonto mozzafiato. Diverse ricerche hanno dimostrato che la sensazione indotta da questi momenti ha un effetto antinfiammatorio nel corpo. Uno studio in particolare ha scoperto che provare emozioni positive, in particolar modo lo stupore e la soggezione suscitati dalla natura, dall’arte o dalle esperienze spirituali, risulta in livelli più bassi di citochine proinfiammatorie (un tipo di proteine che stimolano il sistema immunitario a lavorare di più).

					Umore migliorato: una ricerca del 2013 ha mostrato un legame diretto tra la luce solare e la serotonina, nota anche come «ormone del buonumore», responsabile per il benessere del nostro corpo. Quando la luce solare stimola la retina degli occhi, il cervello aumenta la produzione di serotonina. Anche la vitamina D è importante per l’umore, perché gioca un ruolo nella produzione e nel rilascio della serotonina. Una percentuale compresa tra il 50 e il 90% della vitamina D è sintetizzata attraverso l’assorbimento dei raggi solari da parte della pelle. Per averne a sufficienza, gli esperti consigliano 20 minuti di sole al giorno con il 40% della pelle esposta.

					Un ritmo circadiano più sano: esporsi alla luce naturale di mattina ci aiuta a sviluppare un ritmo circadiano più sano e a dormire meglio di notte. Uno studio del 2017 ha rilevato che chi si esponeva a più luce naturale al mattino (dalle 8 a mezzogiorno) si addormentava più velocemente di sera e soffriva meno di disturbi del sonno rispetto a chi si esponeva a meno luce.

					Riduzione dello stress: ci sono molte prove che stare nella natura anche solo per pochi minuti riduce lo stress. Uno studio ha rilevato che bastavano dieci minuti in un ambiente naturale affinché gli studenti universitari esaminati si sentissero più felici e meno stressati, sia fisicamente che mentalmente.

					Meno tempo dedicato ai dispositivi elettronici: trascorriamo una buona parte della giornata in compagnia di telefono e computer. Ritagliarsi un po’ di tempo da dedicare alla natura ogni mattina ci permette di fare una pausa forzata dagli schermi.

					Ripristino dell’attenzione: una teoria chiamata ART, o teoria sul recupero dell’attenzione, suggerisce che trascorrere del tempo nella natura o anche solo osservare dei paesaggi naturali riduca l’affaticamento mentale e aumenti la concentrazione.

					Calo della depressione: guardare una bellissima alba può metterci di buonumore, ma gli effetti positivi non si fermano qui. Alzarsi molto presto, infatti, può rivelarsi utile per contrastare la depressione. Uno studio su numerosi soggetti ha scoperto che svegliarsi anche solo un’ora prima può ridurre fino al 23% il rischio di disturbo depressivo maggiore.

			

			

		

	



		
			CONCLUSIONE 
Ogni giorno conta

			È fin troppo facile lasciarsi prendere dallo sconforto e rassegnarsi alla presenza di quel senso di infelicità strisciante che a volte sembra nascondersi anche dietro ai nostri successi apparentemente più eclatanti.

			Spero che il racconto della mia esperienza di vita e la pratica del Rituale ti abbiano aiutato – e ti aiuteranno – a capire che non è così, che dietro la versione di te smaniosa di controllo, ossessionata dall’opinione degli altri e dominata dall’ego, si nasconde una persona coraggiosa e pronta all’azione. Una persona viva. Una persona felice.

			Il Rituale non è una formula magica. Dopo che avrai iniziato a praticarlo la tua vita non cambierà da un giorno all’altro: difficilmente riceverai un bonifico istantaneo da un milione di euro, con ogni probabilità non finirai sulle copertine delle riviste di fitness e, a dirla tutta, è anche improbabile che l’amore della tua vita bussi all’improvviso alla tua porta (ma non si sa mai!)

			Però voglio farti una promessa. La qualità della tua vita migliorerà drasticamente. A poco a poco, se riuscirai ad applicare il nuovo filtro più adatto a te, non sentirai più la costante necessità di lamentarti, proverai più empatia verso chi ti circonda e avvertirai un maggiore senso di connessione con te stessa e con la tua vita. I livelli di ansia e di stress caleranno notevolmente, perché sentirai di aver ripreso in mano il bene più prezioso che hai: te stessa.

			Per quanto riguarda i risultati, ognuno di noi funziona in modo diverso. Ma se hai anche solo una minima probabilità di raggiungere tutti gli obiettivi che hai sempre sognato (e magari anche qualcosa di più), credimi: è più facile che accada se parti dalla felicità anziché dall’infelicità.

			Promettere a noi stessi che saremo felici è un gesto audace e rivoluzionario e, come tutte le rivoluzioni, corre costantemente il rischio di essere soffocato. Il Rituale è lo strumento che ci consente di soffiare sul fuoco, di rinnovare ogni giorno la nostra promessa. Perché ogni giorno conta.

			Ti auguro buon viaggio, spero che lungo la strada incontrerai tutta la bellezza che ti meriti.

		

	



		
			Il tuo Rituale

			Ho inteso questo libro come una guida per accompagnarti nel tuo viaggio, e non volevo che si trasformasse in un manuale o un corso pratico step by step. Preferisco integrare quello che ti ho detto finora con risorse aggiuntive in formato video e PDF per approfondire ulteriormente la tua scoperta del Rituale. Se deciderai di praticarlo, ti accompagnerò lungo il percorso.

			Ti basterà inquadrare questo QR code per trovare tutto ciò che ti serve per iniziare la tua pratica già da domani.

			
			[image: QRCode del seguente url: https://url.vallardi.it/jpUaa. L'immagine fa anche da link allo stesso url]
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