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Il libro




Quante volte, dovendo gestire un conflitto al lavoro o in una relazione affettiva, trovandoci ad affrontare un problema o semplicemente qualcosa che ci mette a disagio, ci sentiamo sopraffatti dalle emozioni?

Le emozioni sono come onde di un mare mosso che non siamo in grado di contenere, ci sommergono e ci lasciano in balia della loro stessa potenza, naufraghi senza possibilità di reazione.

Restare in piedi tra le onde è un salvagente che non solo ci aiuta a rimanere a galla, ma, soprattutto, ci insegna a gestire le emozioni per poi utilizzarle a nostro favore, sfruttando il loro immenso potenziale. Il nostro mondo emotivo, infatti, è il sistema di comunicazione più immediato che abbiamo a disposizione e, se usato al meglio, può metterci in contatto molto velocemente e molto profondamente con le persone che ci circondano. In sostanza le emozioni segnano le nostre relazioni. Questo ragionamento può apparire scontato, ma non lo è affatto. Infatti, non esiste ancora nessuna bacchetta magica per accordare il nostro mondo emotivo a quello dei nostri affetti più cari, o dei colleghi e dei conoscenti. Per farlo bisogna mettersi in gioco con tutto il proprio corpo e la propria mente. Senza sconti. Bisogna prima imparare a riconoscere le emozioni, poi dobbiamo accoglierle per poterle decostruire, e solo allora saremo in grado di esprimerle al meglio.

Restare in piedi tra le onde, attraverso teorie, storie vere ed esercizi, accompagna i lettori in un percorso di crescita intenso e potente, che insegna a modificare in meglio le relazioni affettive ed emotive che ci connettono con tutte le persone che ci circondano e che di fatto definiscono la nostra vita. Non sarà facile, ma alla fine ne varrà la pena.
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Restare in piedi tra le onde




A Rosa Notte… per tutto l’amore





Introduzione e road maps




Nella mia lunga esperienza come psicologo e divulgatore una delle domande che mi sono state poste più spesso suona all’incirca così: «Dottore, ma cos’è davvero importante per il nostro equilibrio mentale e per il nostro benessere psicofisico?». La risposta non solo non è facile, ma è quasi impossibile. Tuttavia, nel tempo ho capito quali sono le fonti principali di felicità e di tristezza per l’essere umano, e ho capito che sono collegate tra di loro. Certo, non sono le uniche, ma saperle gestire può aiutare praticamente chiunque a vivere meglio la propria esistenza, a qualsiasi livello di maturazione personale si trovi. Leggendo queste pagine diverrà chiaro che non sono stato io a scoprire e a capire queste cose, le sappiamo da millenni. Tuttavia negli ultimi anni le ricerche in ambito psicologico ci hanno dato il codice per riuscire a interagire con tali variabili, che possono migliorare drasticamente la qualità della nostra vita. Queste cose “importanti”, queste variabili, sono le relazioni e la gestione del nostro mondo interiore, che per comodità chiamerò “mondo emotivo”. I due aspetti, relazioni ed emozioni, sono intimamente legati tra loro, vedremo che si sono sviluppati insieme e che sono come le gambe di un tavolo: basta che una sola di esse sia debole per rendere instabile tutto il resto.

Prima di entrare nei dettagli del testo che hai tra le mani e di come utilizzarlo per migliorare profondamente la tua vita, lascia che ti racconti un pezzettino della mia: serve solo per capire da dove arriva tutto ciò che stai per assorbire e apprendere. A me piace sempre sapere da dove arrivano le cose di cui fruisco, perché immaginando quella situazione ne apprezzo ancora meglio il contenuto.

Durante il mio primo anno da studente di Psicologia presso l’Università di Padova, nel lontano 1999, per riuscire a prendere qualche voto in più mi ero iscritto a un seminario intitolato “Emozioni ed espressioni facciali”. Non mi sarei mai aspettato di trascorrere i successivi decenni a studiare e ad approfondire proprio quella tematica, che mi sembrava davvero strana. La professoressa ci fece fare un sacco di fotografie (analogiche, erano altri tempi) con varie espressioni facciali. Insomma, mi sembrò una delle cose più strane in assoluto. Quell’esame, però, mi spinse a interessarmi a un altro tema importante nel campo della saggistica psicologica: l’analisi del linguaggio non verbale. Così decisi di farci la tesi, ma mentre stavo raccogliendo del materiale, la mia professoressa mi disse che sarebbe stato meglio concentrarci su alcuni studi che stava conducendo sulla natura e sull’espressione delle emozioni dal punto di vista del linguaggio e del comportamento. In poco tempo mi ritrovai ad approfondire tutto quel vasto campo di conoscenze che oggi viene chiamato “intelligenza emotiva”.

La storia ovviamente non finisce qui, ma sono più di vent’anni che giro intorno a questi concetti: il libro che hai tra le mani è una guida che riunisce tutto ciò che ho appreso. E, tra le molte cose di cui verrai a conoscenza, voglio dirti sin da subito che “mondo interiore” e “relazioni” sono intimamente legati tra di loro. Non possiamo vivere una vita appagante senza saper gestire le nostre relazioni, e non possiamo gestire le nostre relazioni se non siamo in grado di maneggiare il nostro mondo interiore. Questo ragionamento può apparire quasi scontato, ma non lo è affatto, e proseguendo nella lettura scoprirai quante cose abbiamo capito e come esse possano migliorare la nostra vita.

Negli ultimi tempi, complice la diffusione del web, ci sono sempre più informazioni su come gestire le emozioni e trattare le persone, ma purtroppo sono spesso incomplete o addirittura fuorvianti. Leggendo queste pagine ti renderai conto di quanto sia facile prendere un concetto che la ricerca considera consolidato e usarlo in modo completamente sbagliato, trasformando così qualcosa di utile in qualcosa di potenzialmente dannoso. Parafrasando il titolo di un noto testo di psicologia potrei dire: “Quarant’anni di intelligenza emotiva e il mondo va sempre peggio”, nel senso che nonostante queste conoscenze siano alla portata di molti, sembra che la maggior parte della gente invece di migliorare peggiori. E secondo me ciò è dovuto proprio all’incomprensione di come funzioni realmente il nostro ambiente emotivo. Lo scopo principale di questo libro è modificare la relazione che hai con il tuo mondo interiore e di conseguenza con chi ti circonda. I concetti e i semplici esercizi che troverai hanno aiutato moltissime persone a cambiare il rapporto con la propria mente.

Purtroppo non abbiamo ancora la bacchetta magica per mettere a posto le emozioni di tutti in un sol colpo, e non abbiamo neanche scoperto come rendere ogni relazione meravigliosa, ma abbiamo capito tantissime altre cose. Quindi non ti farò le classiche promesse da “guru” della crescita personale, piuttosto ti dirò cosa può accadere se metterai in pratica i suggerimenti e gli esercizi che ti propongo: potrai raddoppiare la capacità di gestire le tue emozioni e le tue abilità relazionali. Ecco, un incremento del 50 per cento mi sembra fattibile e neanche troppo esagerato. Come cambierebbe la tua vita se potessi migliorare di questa percentuale la gestione del tuo mondo interiore? Inizia a porti questa domanda, perché al termine di questo viaggio mi piacerebbe davvero conoscere la tua risposta. Buona lettura e buon lavoro!

P.S. Ho scritto “lavoro” perché il libro è zeppo di esercizi pratici: ovviamente potrai ottenere dei cambiamenti profondi solo mettendo in pratica ciò che stai leggendo. Certo, anche la sola lettura ti farà bene, chiarirà molti aspetti della tua vita e potrà anche darti interessanti insight di conoscenza, ma la cosa più importante in assoluto resta ancora la pratica, il mettersi in gioco con la propria mente e il proprio corpo. Potrai scegliere di farlo alla prima lettura, oppure magari preferirai prima leggere il libro e poi svolgere gli esercizi separatamente; fallo con i tuoi modi e i tuoi tempi. Di tanto in tanto incontrerai dei numeri che corrispondono alle puntate del mio podcast, che ti aiuteranno ad approfondire determinati argomenti e ad avere così un’audioguida gratuita sempre con te.





Intelligenza emotiva




Ti è mai capitato di conoscere qualcuno con una scarsa intelligenza ma con la capacità di essere benvoluto, accolto e stimato? Se chiedessimo alle persone se preferiscano lavorare con un collega molto bravo e preparato oppure con un collega “piacevole”, molti sceglierebbero la seconda opzione. Certo, se fossi un infermiere vorrei che il cardiochirurgo a cui passo gli attrezzi fosse più competente che simpatico, tuttavia, a parità di competenza nessuno avrebbe dubbi: tutti vogliamo stare accanto a persone piacevoli e, al contrario, non amiamo trascorrere il nostro tempo con persone sgradevoli. Non è una questione di pregiudizi, è una questione di sopravvivenza: infatti, non siamo solo noi esseri umani a comportarci in questo modo, ogni essere vivente lo fa. Da un organismo unicellulare a un elefante, tutti quanti tendiamo a fuggire dalle cose spiacevoli e a ricercare quelle piacevoli. A scappare dalle sostanze tossiche e ad avvicinarci a quelle nutrienti.

Anche in questo preciso momento sta capitando qualcosa del genere, dentro di te ci sono due spinte: una ti porta a pensare che, incuriosito da questo libro, sia bene continuare a leggerlo per scoprire cose affascinanti su te stesso e sugli altri; e un’altra che, al contrario, ti sta facendo pensare che sia una perdita di tempo. Insomma, in ogni istante della nostra esistenza siamo immersi in questa situazione, dentro di noi c’è una sorta di barometro che ci dice se una cosa è buona o è cattiva. Tale meccanismo interno è molto più familiare di quanto ci piaccia pensare. Si tratta del nostro mondo emotivo, dei nostri affetti, dei nostri sentimenti.

La ricerca in psicologia lo sa da diversi decenni, gli studi sulla ben nota “intelligenza emotiva” hanno travalicato i confini accademici per finire sulla bocca della maggior parte delle persone interessate al miglioramento personale. Non esiste azienda, oggi, che non spenda risorse in formazione per quanto riguarda questo tipo di abilità (o soft skills, come si dice), che non abbia capito quanto sia importante saper gestire il mondo interiore per poter funzionare al meglio. Non si tratta di una moda, in realtà lo sapevano bene anche gli antichi quanto fosse rilevante quella parte dentro di noi, al punto tale che molti rituali servivano proprio a tenere buoni questi “spiriti”.

Oggi sappiamo che tali spiriti sono forze che ci spingono. Il primo a notarlo in modo scientifico è stato quel buontempone di Charles Darwin, il quale non è stato solo un genio della biologia, ma anche dell’antropologia e della psicologia. Il termine “emozione” contiene in sé l’idea di azione, è qualcosa che ci muove in una direzione, anzi, è molto di più, le emozioni sono ciò che ci consente di stabilire quanto budget energetico spendere in una determinata situazione. Le emozioni sono segnali che usiamo per comunicare a noi stessi e al mondo circostante come ci sentiamo, quanta energia abbiamo a disposizione e cosa stiamo per fare. Si tratta della comunicazione più rapida e potente che possa esistere e che, con tutta probabilità, non è utilizzata solo da noi esseri umani ma anche da molte altre specie, come aveva già notato Darwin.

Per secoli, e probabilmente millenni, il mondo delle emozioni non è stato compreso, abbiamo prove del fatto che molte manifestazioni emotive venissero trattate alla stregua di qualcosa di magico, demoniaco e negativo. Non è un caso che i peccati capitali siano pieni di emozioni, che molti dei dell’antichità fossero rappresentazioni emotive e che, più recentemente, persone con forti disregolazioni emotive venissero viste come indemoniate. Non mi sembra una cosa così assurda, dato che quando mi arrabbio, spesso mi sento un po’ posseduto anch’io, e scommetto che pure tu vivi esperienze del genere.

Come mai succede questo? Una delle risposte più plausibili è che il processo emotivo avvenga in gran parte al di fuori della nostra consapevolezza. In realtà, tutti i nostri contenuti mentali emergono dall’inconscio, ma quelli legati agli aspetti emotivi hanno proprio la connotazione dell’inconsapevolezza. Hai mai sentito espressioni del tipo: “Non ci vedevo più dalla rabbia” oppure “È stato più forte di me” ecc.? Ecco, tutte queste reazioni vanno al di là della razionalità, del nostro modo abituale di vedere noi stessi, e spaventano anche parecchio quando sono così intense. Tuttavia, non è possibile che almeno una volta nella vita tu non ti sia reso conto della potenza di tali risposte, non tanto perché magari davvero accecano o bloccano, ma perché connotano tutta la nostra esistenza. Perseguiamo obiettivi, scegliamo strade, abbigliamento, amicizie, lavoro, stili di vita con l’intento di sperimentare una certa emozione, o di gestirne un’altra. Anzi, ti dirò di più, tutto il nostro pensiero è emotivo. Anche in questo preciso momento stai provando una qualche forma emotiva, solo che probabilmente non sai darle un nome, e come vedremo non sempre è indispensabile farlo. Infatti, se ci pensi, i nomi fanno parte della nostra razionalità, sono quelle etichette che ci consentono di attribuire specifiche qualità a qualcosa.

Lo scopo principale di questo libro è farti conoscere un po’ meglio il tuo mondo emotivo, farti notare che esso è intimamente correlato con te stesso e con gli altri, e, durante questo viaggio, fornirti le strategie più potenti per aumentare la tua intelligenza emotiva. Tra queste, scoprirai il nostro metodo RADE, che ho messo a punto in anni di ricerche e di pratica insieme al mio piccolo team. Posso assicurarti che ti basterà aumentare anche solo del 10 per cento l’abilità nel gestire il tuo mondo interiore per trarne benefici giganteschi. Prima di iniziare, però, è necessario che ti dica alcune cose sul mondo di oggi, e in particolare sul fatto che ormai tutti parlano di intelligenza emotiva per spiegare il comportamento umano. Da un lato è meraviglioso che si possa discutere apertamente di emozioni e del loro potere, però dall’altro molte persone confondono il naturale “saliscendi” emotivo della nostra vita con problematiche più gravi. Di certo chi richiede la mia consulenza di psicoterapeuta ha un problema emotivo, ma stiamo attenti, perché sempre più “furboni” usano questo termine-cappello per non invadere altri campi professionali. Così, invece di parlare di depressione si parla di “problemi a gestire la tristezza”, o invece di parlare di ansia si parla di “agitazione”; insomma, come vedremo, i termini che usiamo hanno una loro importanza.

La domanda che più spesso mi viene posta su questa distinzione suona più o meno così: «Ho capito che ho un problema a gestire una certa emozione. Come faccio a sapere se ho bisogno di andare dallo psicologo oppure se posso iniziare a lavorarci da solo, magari con un bel corso sull’intelligenza emotiva?». La risposta non è semplice, ma può essere riassunta in questo modo: se quelle emozioni rovinano significativamente la tua vita, la cosa migliore da fare è andare da un professionista. Se invece sono forti ma gestibili, se non occupano la maggior parte del tuo tempo, allora puoi lavorarci da solo. Chi conosce il mio pensiero sa che amo l’idea di autoaiuto, e sono convinto che questo sia il futuro della psicologia (e non solo). Tuttavia, allo stesso tempo devo mettere le mani avanti per proteggere le persone che non conoscono questi campi e si fanno spesso abbindolare da idee sbagliate. Che strizzano l’occhio alla paura di essere visti come “pazzi” se si va dallo psicologo, e allora tanto vale andare dagli esperti di emozioni, che, in definitiva, sono proprio i miei colleghi.

Storiella vera: qualche mese fa, durante la pandemia, è esplosa una piattaforma social audio. Il social è stato geniale, perché ha esteso l’invito solo a persone con un certo seguito. Un bel giorno mi ritrovo dentro una stanza (virtuale) nella quale si parlava proprio di emozioni. A un certo punto una ragazza si mette a discutere di questi temi, io intervengo chiarendo alcuni errori di interpretazione, al che mi dice: «Ehi, guarda che io sto parlando di emozioni, mica di psicologia». Non sapevo se scoppiare a ridere o mettermi a piangere. Poco dopo ho scoperto che quella ragazza non era una mia collega (evidentemente, dato che non sapeva che Paul Ekman è uno psicologo), bensì una divulgatrice con una quantità infinita di follower e rubriche dedicate alle emozioni. Ho deciso così di mettermi a studiare cosa scrivesse, e ho capito che purtroppo ciò che va per la maggiore in questo ambito non fa bene alla nostra intelligenza emotiva. Non è tanto il sapere o non sapere cosa appartenga alla psicologia, ma il fatto di pensare che queste cose siano comprensibili solo perché siamo esseri umani. Che è come dire che siamo tutti degli esperti di maratone perché abbiamo due gambe, o siamo tutti esperti di fisiologia perché abbiamo un corpo. È sacrosanto poter finalmente parlare di emozioni in libertà, però occorre farlo dal punto di vista della ricerca, e non solo del sentire comune. Perché altrimenti torniamo in un qualche modo al Medioevo, e anche se non li chiamiamo angeli e demoni, il loro effetto su di noi è lo stesso!

Nota per gli esperti del settore: nelle prossime pagine userò in modo intercambiabile i termini intelligenza emotiva, gestione delle emozioni, gestione dei contenuti interiori. Mi sto riferendo alla stessa identica cosa. Non mi soffermerò sui classici passi per aumentare il “quoziente emozionale”, anche perché recenti ricerche hanno dimostrato non essere poi una misura così oggettiva di come gestiamo davvero le emozioni. Non a caso, pare proprio che il QI, il quoziente intellettivo classico, non sia in disaccordo con il QE (quoziente emotivo), ma che ci sia un’altissima relazione tra di loro. In altre parole, se impari a governare la tua emotività, diventi anche più intelligente. Il che significa tante cose, ma essenzialmente che aumentare la capacità di gestire in modo efficace se stessi migliora la qualità della nostra vita e quella delle persone che ci stanno attorno. Ciò che ti devi ricordare, da adesso in poi, è che è possibile migliorare concretamente il modo con il quale gestiamo le nostre emozioni. Questo è un dato di fatto che ha una valanga di prove a favore, ma la cosa essenziale è che tu inizi a considerarlo in quanto “atteggiamento mentale”. Puoi migliorare il rapporto che hai con le tue emozioni, non conta da quanto tempo ci provi, quanto ti facciano soffrire o se credi di essere geneticamente predisposto a soffrirne. Gli studi parlano chiaro: possiamo migliorare moltissimo!





Dottore, non voglio più provare tristezza!




Come ti stavo raccontando, anche se non ci facciamo caso, la nostra vita emotiva è sempre presente, in ogni istante. E tali attivazioni non sono né buone né cattive, cioè non esistono emozioni che ci fanno bene ed emozioni che ci fanno male. Lo so, hai sentito dire un sacco di volte che alcune emozioni non andrebbero provate; non è proprio così che stanno le cose, e cercherò di dimostrarlo in queste pagine.

Ogni emozione è una risposta fisiologica che nasce per farti sopravvivere al meglio, comunicando e gestendo le tue energie; non è positiva o negativa. Se avessi un euro per ogni persona che è entrata nel mio studio o mi ha scritto online di non voler più provare una certa emozione, sarei ricco sfondato. Le emozioni possono essere solo funzionali o disfunzionali a un certo contesto: se ti stanno aggredendo, essere arrabbiato ti consentirà di rispondere più velocemente alle offese; se sei triste, questa sensazione ti aiuterà a prendere meglio alcune decisioni e a chiedere aiuto ecc.

Ogni emozione ha una sua funzione e attiva parti percettive del cervello diverse; infatti, anche un’emozione positiva fuori luogo può essere dannosa. Non tutti sanno che quando siamo molto felici e gioiosi il nostro modo di analizzare il mondo cambia, diventa più superficiale e meno attento ai pericoli. Di certo far cantare allegramente delle persone mentre stanno camminando sul bordo di un precipizio può essere un bel modo di distrarle, e un pessimo modo di preservarle. Nel libro Facci caso ti ho raccontato del mio amico che, tutto felice per la vittoria della sua squadra, mentre era all’estero, ha confuso un gruppo di ragazzi urlanti per tifosi che festeggiavano, quando in realtà si trattava di una rissa: non è finita troppo bene. Quindi, anche l’importanza di essere sempre felici e positivi è un mito; ci sono attivazioni emotive più adatte di altre in specifici contesti.

Torniamo al nostro gruppo di ragazzi che deve camminare sul ciglio di un precipizio. Sicuramente canticchiare allegramente non sarà la scelta più ponderata per loro. Tuttavia, non lo sarebbe neanche il cercare di terrorizzarli dicendo loro che basterebbe un passo sbagliato e tutto sarebbe finito. Serve una sorta di via di mezzo. Dato che le emozioni positive e negative di per sé non esistono, e dato che i loro nomi ci guidano istantaneamente a tale pregiudizio, cercherò il più possibile di non dare appellativi specifici alle emozioni, ma di usare il più generico “attivazione”. Infatti, ogni emozione è esattamente questo, un’attivazione dell’organismo, e ti invito sin da ora a concettualizzarle in questo modo. Come scoprirai più avanti, vederle così è un metodo eccezionale per iniziare a gestirle. Sì, perché, appurato che non possiamo eliminare nessuna emozione, ciò che dobbiamo fare è imparare a gestirle, proprio come gestiamo le nostre energie personali quando facciamo una corsa.

Quindi, parlando di nostre attivazioni, non conta che esse siano “positive” o “negative” mentre i ragazzi passeggiano accanto al burrone: ciò che conta è che siano dentro una certa finestra di tolleranza. Come dicevamo, noi siamo sempre un po’ emozionati (più tardi spiegherò meglio questo passaggio), cioè abbiamo sempre una certa quantità di attivazione. Solitamente non ci rendiamo conto di questa attività sino a quando non diventa più intensa, e in alcuni casi fino a quando non diventa così forte da uscire da tale finestra. Per esempio, mi accorgo di essere arrabbiato solo quando inizio a urlare molto forte, oppure solo quando mi dispero ecc.

Come puoi immaginare, questo è un problema che ci portiamo dietro da millenni, perché da sempre abbiamo visto queste attivazioni quali segnali del fatto che qualcosa non stesse andando per il verso giusto. Ma non è così, se provi emozioni c’è solo un motivo: è perché sei vivo! E questa è tutt’altro che una battuta, anzi, chi riesce a osservare in maniera sana il proprio mondo emotivo ha una marcia in più, e per sana intendo che lo vede come un meccanismo naturale e fisiologico. C’è chi nasce con questa capacità e chi invece deve acquisirla. La cosa certa è che la ricerca ha provato che tale abilità è incrementabile, e che può migliorare ogni altro aspetto della nostra psicologia.

Dunque siamo sempre attivati, per fortuna, ma ne diventiamo consapevoli solo quando tale scossa di energia raggiunge una certa soglia (che non è la finestra di tolleranza). Essa si comporta proprio come un’onda. Questo processo a ondate rappresenta molto bene ciò che ci accade dentro. Da un lato, è esattamente quello che succede a livello fisiologico, si attiva tutto l’organismo, i muscoli si preparano all’azione, il pensiero parte alla ricerca di soluzioni ecc. Dall’altro lato, quello più metaforico, l’idea dell’onda ci aiuta a tenere a mente come funzioniamo e soprattutto come si gestisce tale energia: nello specifico, che non è possibile fermarla. Possiamo farci travolgere, oppure possiamo imparare a surfarci sopra, utilizzando la sua forza per spingerci il più lontano possibile.

Forse potrà sembrarti strano, ma tutti noi abbiamo creato dei sistemi per surfare sulle onde che amiamo e per cercare di non farci travolgere da quelle che amiamo meno. Una cosa molto pratica da tenere a mente è che tale impeto non può essere fermato, così come non potresti fermare un’onda del mare. Non può essere neanche evitato del tutto; può solo essere accolto ed eventualmente trasformato nella sua funzione primaria. Per esempio, la paura si trasforma in coraggio, la rabbia in grinta, la tristezza in vicinanza e contatto ecc.

Forse alcuni di voi si staranno chiedendo se questa analogia con il surf non sia un po’ troppo tirata, allora propongo subito un piccolo esperimento. La prossima volta che provi un’emozione intensa, come quelle che tra poco ti chiederò di descrivere, usa questa strategia:


	Nota che tipo di emozione è e valuta da 1 a 100 quanto ti senti attivato.

	Distraiti per almeno 20 minuti di seguito facendo qualcosa che ti porti lontano da quell’emozione. Se vuoi, puoi dire a te stesso “Penserò dopo a questa sensazione”, e indirizzare l’attenzione altrove. Lo so, è un piccolo evitamento, ma è solo a scopo didattico.

	Dopo questi 20 minuti fermati e fai una nuova valutazione di come ti senti da 1 a 100.



Se sarai stato bravo a “distrarti”, noterai un calo drastico di quella attivazione, anche se si trattava dell’emozione più forte e intensa che tu abbia mai sperimentato. Questa cosa è stata provata numerose volte: dopo 20 minuti passati a fare altro, qualsiasi tipo di emozione tende a passare, cioè quell’onda viene e se ne va. Come ogni altro oggetto mentale, non riesce a restare troppo a lungo nella coscienza.

Scommetto che ci sono persone che stanno pensando: “Ma io riesco a rimanere arrabbiato anche per giornate intere, com’è possibile?”. La risposta è che in realtà non sei ancora capace di accogliere davvero quell’ondata, per cui cerchi di risolverla continuando a pensarci, continuando a fare ragionamenti, elucubrazioni e piani per il futuro. “La prossima volta che il capo mi risponderà così, gli dirò questo e quest’altro.” Vedi, lì per lì dirti queste cose ti fa sentire più sicuro, come se ora avessi un modo nuovo di rispondere a quella situazione, ma la verità è che la maggior parte delle volte quel pensiero serve proprio a farti EVITARE quella sensazione spiacevole, cioè a farti evitare l’onda. E in questi casi, al contrario delle onde vere, il nostro cervello è capace di mettere in stand by quell’impeto che, invece di venire “sfogato”, resta cristallizzato, pronto per essere riattivato al primo pensiero.

Ed ecco l’altro aspetto meraviglioso della metafora dell’onda, cioè che volendo puoi evitarla, puoi bloccarla. Ma è proprio questo che la amplifica e ti rende sempre meno capace di surfarci sopra. Quando ti prendi una pausa, magari pensando ad altro (anche se non è il consiglio migliore, come vedremo tra poco; nei loro studi, i miei colleghi fanno giocare alle parole crociate), permetti a quell’onda di scaricarsi gradualmente. Nel momento in cui, invece, cerchi di risolverla con il pensiero, elucubrando strategie e modalità da mettere in atto in futuro (alla stregua di sottili vendette e attimi di gloria immaginifici), ecco che tendi a bloccare quella forza. Come scoprirai tra queste pagine, noi mettiamo in atto 3 strategie specifiche per evitare che l’onda ci assalga, e sono 3 cose che devi riconoscere per riuscire a interromperle, perché a lungo andare sono controproducenti. Nello specifico:


	Bloccare l’onda: come abbiamo visto, non solo è impossibile bloccarla per davvero, è anche molto dispendioso. Lo facciamo in diversi modi, ma il principale è il pensiero. Cerchiamo di risolvere la questione pensando tanto, come se si trattasse di un problema matematico, mentre in realtà serve tutt’altro registro per gestirla, quello emotivo.

	Evitare l’onda: allo stesso modo, cerchiamo di evitare qualsiasi cosa possa alzare quell’onda, non solo l’ondata stessa, che non può essere fermata. Quindi, mettiamo in atto comportamenti (a volte molto creativi) per evitare di entrare in contatto con gli stimoli che potrebbero attivare le ondate, generando una sorta di “fobia dell’onda”, che va invertita.

	Controllare l’onda: un altro aspetto che si intreccia con i precedenti sono i tentativi di controllare le ondate, come se dicessimo alla nostra mano di smetterla di fare un certo gesto. Ma è inutile: non possiamo controllare un bel niente, neanche i nostri pensieri, figuriamoci le emozioni.



In realtà usiamo molte più strategie, però queste 3 sono le principali e sono tutte rivolte alla gestione di quelle continue ondate. Le motivazioni sono molte; forse la più nota è il pensare di non poterci permettere di esprimere certe emozioni. “Gli uomini non piangono”, “I veri leader contengono la loro rabbia”, “Se sei equilibrato non te la prendi”, tutte queste frasi sono stereotipi di come si dovrebbe rispondere a un’emozione. In verità, tutti piangiamo, ci arrabbiamo e perdiamo l’equilibrio; il problema non è che accada, ma è come reagiamo quando accade. Immaginiamo per un istante due animali, mettiamo due cani, che di colpo si ritrovano l’uno di fronte all’altro; magari fino a qualche istante prima stavano tranquillamente esplorando il territorio e scodinzolando al padrone, quando improvvisamente si trasformano in lupi. Sono faccia a faccia, entrambi iniziano a ringhiare, smettono di scodinzolare, arruffano il pelo e, tremolanti di energia, diventano pronti a sferrare un attacco. I due proprietari si incrociano, li tengono a bada, e una volta distanti pochi metri, gli animali tornano docili e scodinzolanti come cinque secondi prima.

Come puoi immaginare, qui non c’è stato alcun tentativo di controllo, evitamento o blocco dell’emozione, la quale è stata espressa esattamente nel momento più opportuno, in quello del bisogno. Non solo, una volta che quella scarica di aggressività diventa inutile, svanisce, entrambi i cani tornano a giocare felici con i propri padroni.

Questo è un esempio che, insieme a quello dell’onda, riprenderemo diverse volte, perché è essenziale per capire che il nostro mondo emotivo è sano (per la maggior parte del tempo) e che può essere espresso anche in forma molto intensa, la cosa importante è che sia appropriata al contesto. Per esempio, se sentiamo il nostro vicino di casa che di colpo si mette a urlare come un forsennato queste parole: «Vai via, vai via o ti uccido, guarda che prendo la pistola e ti sparo, vai via!», cosa immaginiamo? Be’, di questi tempi di tutto, ma se ci pensi, queste parole possono essere un attacco assurdo a un famigliare (moglie, figlio ecc.) oppure un tentativo di spaventare un ladro. Nel primo caso si tratta di una reazione aggressiva, probabilmente esagerata, nei confronti di un proprio caro, nel secondo caso è invece una risposta di autodifesa più che comprensibile.


ESERCIZIO

Ora, è molto probabile che durante la lettura di questo capitolo tu abbia pensato a qualche momento della tua vita nel quale hai provato alcune emozioni. Ed è altrettanto probabile che tu abbia notato come durante l’arco della tua vita le emozioni che tendevano a uscire dalla finestra di tolleranza fossero più o meno sempre le stesse, non è così? Alcuni miei colleghi la chiamano “impronta emotiva”, a me piace chiamarla “emozione principale”, ed è proprio quel tipo di attivazione che probabilmente ti è venuta in mente poco fa. Facciamo subito un piccolo ma potente esercizio di consapevolezza. Scrivi in un foglio a parte la tua emozione di base, cioè le onde che ti trovi più spesso a fronteggiare, quelle che più facilmente escono dalla finestra di tolleranza. Se sono più di una scrivile tutte, ci servirà più avanti. Poi scrivi 3 eventi realmente accaduti nei quali ti è sembrato di uscire proprio dalla tua finestra di tolleranza. Cerca di essere il più onesto possibile. Se temi che qualcuno possa leggere questi appunti, usa il tuo smartphone e poi cancella tutto, ma mi raccomando, fai questi piccoli esercizi, ti aiuterà a comprendere meglio tutto il libro.

Quali sono le tue emozioni principali?

Scrivi 3 episodi nei quali la tua emozione è uscita “fuori dalla finestra”.







A cosa servono le emozioni




Come abbiamo visto, ci emozioniamo per un solo grande scopo, quello che tutti quanti conosciamo ma che a molti non piace: sopravvivere. Le emozioni non sono una parte del nostro modo di pensare, della nostra psicologia, sono la nostra “psicologia più antica”; infatti, secondo molti autori sono nate prima loro e poi è emerso quello che potremmo definire il “pensiero logico-razionale”.

Ora, a cosa mi serve sapere che sono più antiche per gestirle al meglio? Mi serve per comprendere che si tratta di un sistema “primitivo”, rapido ed efficace, ma che, essendo tale, è anche poco preciso. Se stai passeggiando da solo in un bosco, senti un rumore tra i cespugli e vedi una cosa lunga che striscia, il tuo sistema di protezione non si chiede che tipo di animale sia, ma si spaventa e agisce di conseguenza. Non gli importa verificare se quella cosa lunga là davanti sia un serpente o un ramo sulla strada; se ha sentito il suono e visto qualcosa di sospetto, si attiverà immediatamente. Perché si attiva? Per darti l’energia necessaria per scappare o combattere, in modo da farti reagire a quello stimolo potenzialmente pericoloso. La nostra valutazione è sempre immediata ed emotiva. Ancora prima di capire se sto provando sensazioni positive o negative, sento dentro di me quell’“andare o restare”, come il famoso singolo dei Clash Should I Stay or Should I Go. Questo stimolo è buono per la mia sopravvivenza, oppure è negativo? In base alla nostra risposta immediata decidiamo. Purtroppo, tale rapidità e potenza è sia la forza delle emozioni, che ci consente di muoverci nel mondo, sia il loro limite. Infatti, in una società come la nostra, iperconnessa e molto sicura, è facile confondere rami per serpenti.

Forse è la prima volta che senti queste cose, ma le nostre emozioni sono potentissime, antiche e onnipresenti. Tali caratteristiche (unite a un buon condizionamento culturale sull’importanza della razionalità) fanno sì che la gente non si renda conto di questo meccanismo, e creda che ciò che gli viene in mente sia il frutto di un ragionamento ponderato, invece non è così. Ora, fino a quando parliamo di serpenti e pericoli, è facile distinguere la spinta emozionale dal ragionamento, ma la verità è che questa corrente sotterranea è sempre presente, perché è alla base del nostro mondo interiore. E proprio come un pesce non sa di essere immerso nell’acqua, noi non sappiamo di essere costantemente immersi nell’emozione. (Per approfondire il tema del “restare o andare” ascolta l’episodio 416 del mio podcast.)

Se ti chiedessi qual è il più grande attivatore del nostro mondo emotivo, cosa mi risponderesti? Fermati qualche istante a pensare a questa domanda: quali sono le cose, gli eventi, le situazioni che attivano più facilmente il nostro mondo emotivo? O meglio, dato che è sempre attivo, diciamo che lo attivano parecchio? Alcuni avranno pensato a situazioni specifiche, come per esempio avere qualche tipo di paura, sentire l’ansia (sì, anche l’ansia è un’emozione come tutte le altre). In realtà, il più grande attivatore emotivo è talmente presente da essere spesso invisibile: sono le relazioni. Quando faccio interventi dal vivo e magari mi danno un orario sfortunato, per esempio subito dopo pranzo, so che la digestione renderà difficile tenere alta l’attenzione. Se vedo che l’aula è un po’ addormentata chiedo al pubblico di fare un piccolo gioco: «Guardatevi attorno, individuate una persona che conoscete poco o che non conoscete affatto e guardatela negli occhi. Salutatela, sorridetele e, se potete, presentatevi stringendole la mano». In un secondo l’aula si accende come un piccolo albero di Natale, si percepisce proprio l’energia: il volume del vociare aumenta, la gente ride e si diverte, in definitiva si attiva, pronta per ascoltare il mio intervento. Banale, vero? Non così tanto, se consideriamo che questa mossa sfrutta uno degli aspetti più importanti delle nostre emozioni: comunicare con gli altri!

La prima cosa che capisci quando incontri una persona o un gruppo di persone è come si sentono da un punto di vista emozionale. Non lo fai di proposito, è ancora una volta la tua parte antica che veglia su di te; infatti, la maggioranza di noi quando entra in un locale guarda subito le facce che mostrano emozioni negative. È un paradosso: vado in un locale per divertirmi, in teoria dovrei cercare la gente che sorride, e invece i miei occhi scansionano la stanza alla ricerca di espressioni “negative”. Perché? Per motivi evolutivi – ormai avrai capito come funziona –, perché se qualcuno ha un aspetto minaccioso è molto più importante tenere sott’occhio lui che non quell’altra persona là che ride e si diverte. La cosa straordinaria è che facciamo questa scansione senza rendercene conto, cioè, non sai di avere questa tendenza, lo fai e basta. Se per caso ti sei accorto di questo fenomeno, o è perché sei particolarmente sensibile o è perché tale meccanismo ti ha dato dei problemi, come quando ci sentiamo poco sicuri in mezzo alla gente (apparentemente) senza motivi specifici.

Dunque, le relazioni accendono le nostre emozioni, queste a loro volta sono l’aspetto che attiviamo maggiormente nelle nostre relazioni senza rendercene conto, e ne siamo terribilmente influenzati. Sono pronto a scommettere che tendi a emozionarti in modo diverso in base alle persone che sono accanto a te. Non mi riferisco solo al fatto che davanti agli sconosciuti ti comporti in modo diverso che non di fronte a chi conosci, ma che in base alle persone con cui stai, il tuo sistema emotivo tende a rispondere in modo differente. Per capire questo passaggio dobbiamo fare un salto indietro nel tempo a quando eravamo bambini. Immagina un bimbo che esplora il mondo: ogni volta che si trova di fronte a qualcosa che non conosce o che lo attiva, cosa fa? Cerca il caregiver (mamma o papà). Lo fa anche in modo poco percettibile, attraverso brevi sguardi di rassicurazione, e in base all’espressione dell’adulto si regola. Gli esperimenti in psicologia infantile sono tantissimi, abbiamo numerosissime prove del fatto che se il caregiver appare turbato (anche solo per finta, in una situazione sperimentale) il bambino agisce di conseguenza. Pertanto, se prima esplorava tranquillamente l’ambiente, basta un’espressione corrucciata del caregiver per interrompere o deviare tale comportamento. In realtà, noi facciamo lo stesso ancora oggi: è ciò che ti capita quando arrivi in un luogo che non conosci e di colpo ci trovi degli amici. Entri in un nuovo locale pieno di sconosciuti e a un tratto incroci degli sguardi amichevoli: ecco che con tutta probabilità userai le loro espressioni per regolare il tuo comportamento. Lo fai perfino con gli estranei e in modo completamente inconsapevole.

Anche qui i paradossi del comportamento si sprecano, al punto tale che sono state costruite moltissime candid camera su questo principio (per le persone un po’ più giovani di me, le candid camera sono i prank che si vedono oggi sui social). Se, per esempio, stai camminando di sera in una strada poco illuminata e d’un tratto scorgi una persona o un gruppo di persone che corre nella direzione opposta alla tua con la faccia terrorizzata, ti giri e corri anche tu. Non importa se non sai perché stanno correndo, ciò che percepisci è: “C’è qualcosa di pericoloso in quella direzione, scappa il più rapidamente possibile”. Come abbiamo visto, questa risposta è poco precisa, però allo stesso tempo è molto efficace: non ti dice il contenuto del messaggio ma ti dice esattamente cosa dovresti fare in quel momento. È dunque facile confondersi: guardi due tizi che corrono all’impazzata, ti allarmi e poi scopri che in realtà la loro fretta e la loro faccia spaventata è dovuta al fatto che stanno per perdere l’autobus.

Come abbiamo visto, le emozioni sono attivazioni fisiologiche che servono per comunicare al nostro organismo come stiamo, e attraverso tali messaggi lui capisce quanta energia mettere a disposizione per una determinata azione. La loro funzione è essenziale, siamo sempre e costantemente emozionati, solo che fino a quando tali energie non superano una certa soglia tendiamo a non percepirle.

In letteratura si distingue tra sentimento, affetto ed emozione, per intendere la differenza tra stati che durano di più e stati che durano di meno, tra mood (sentimenti di fondo) ed emozioni (picchi emotivi). Per comodità, qui useremo il termine emozione in modo esteso, in quanto lo scopo di questo libro non è farti diventare un esperto di terminologia tecnica, ma è aumentare la tua intelligenza emotiva, che, come scoprirai passo passo, è legata strettamente alla tua intelligenza sociale o relazionale. Perché essenzialmente le emozioni sono nate per questo motivo: per gestire noi stessi e gli altri in interazione, o meglio, sono nate per farci sopravvivere. E il modo migliore per sopravvivere per noi esseri umani è la capacità di entrare proficuamente in relazione con il prossimo: questa è la nostra vera potenza.

È facile pensare che la nostra sopravvivenza sia dovuta all’intelligenza superiore rispetto agli altri animali. In parte è vero, ma il nostro reale potere è stato quello di riuscire a collaborare con un gran numero di individui: se prendi mille scimmie e le metti in una piazza ci sarà il caos, non si organizzeranno per vivere al meglio, a meno che non gli si dia qualche decina di anni per azzuffarsi e capire chi “è il più forte”. Noi esseri umani non siamo molto diversi, tuttavia, grazie alle grandi narrazioni che abbiamo creato (religione, Stati, nazioni, valori ecc.) riusciamo a collaborare per fini comuni. Il collante tra narrazioni e azioni è proprio l’emozione, l’affettività che ci guida, con un semplice movente: soddisfare i nostri bisogni.





Bisogni ed emozioni




Come abbiamo visto, le emozioni servono per proteggerci, per farci innamorare, per darci motivazione ed energia, per farci sentire amati, realizzati ecc. Tutte cose che potremmo descrivere con una semplice frase: “Le emozioni ci aiutano a soddisfare i nostri bisogni”. Tutti gli esseri viventi hanno bisogni che è necessario soddisfare, alcuni di essi sono scontati poiché primari, come il cibo, il sonno, il sesso, la protezione del corpo dagli agenti atmosferici ecc. Chiunque bazzichi il campo della psicologia sa che intorno agli anni Cinquanta questa idea di soddisfare i nostri bisogni è stata il cavallo di battaglia di un nuovo filone psicologico nascente, quello capitanato da Abraham Maslow. Ora, anche se questa storia è molto affascinante te la risparmio (puoi trovarla praticamente ovunque), ma di una cosa dobbiamo parlare, cioè del risultato di tali ricerche, che sono ormai sulla bocca di tutti: la famosa piramide dei bisogni. Per quelle due persone che non sanno di cosa io stia parlando, la piramide dei bisogni di Maslow è uno schema che mostra una gerarchia di bisogni da soddisfare, che va da quelli primari a quelli sociali e secondari, arrivando infine a quelli di autorealizzazione.
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La piramide dei bisogni di Maslow

Devi sapere che quando ho studiato questo schema si raccontava che fosse stato pensato affinché ogni scalino della piramide fosse propedeutico a quelli successivi. In altre parole, se non soddisfi il bisogno di cibo e di sonno (bisogni fisiologici), non potrai mai soddisfare il bisogno di autorealizzazione. In pratica, ci si muoverebbe come su di una scala, dove non sarebbe possibile fare salti tra un livello e l’altro, il che spiega molto bene da cosa siamo guidati, di conseguenza questa piramide ci aiuta a capire per cosa ci attiviamo maggiormente. Un piccolo dettaglio che mi piace condividere, però, è che il buon Maslow non aveva mai pensato ad alcuna piramide. Non solo, non aveva neanche ipotizzato il fatto che esistesse uno scalino finale da raggiungere, anzi, pensava che fosse un percorso infinito. Di conseguenza, per quanto alcune parti siano ovviamente consequenziali, questa situazione non sempre si realizza. Nel senso che, magari, una persona può sentire di avere bisogno di affetto anche se ha già raggiunto scalini più “alti”, o, al contrario, può sentire di avere bisogno di autorealizzazione anche se si trova a uno scalino “più basso”.

Il mio collega Scott Barry Kaufman ha dedicato parecchi studi a Maslow, decretando che la piramide sia una metafora sbagliata per mettere in fila i nostri bisogni. In particolare, è quasi scontato dire che abbiamo alcuni bisogni primari, senza i quali non sopravvivremmo, e pertanto sono quelli sui quali tendiamo a puntare il dito, anche se a volte non ci rendiamo conto del loro intervento.

Ti faccio un esempio tipico di questa confusione: ho fame e scambio quella sensazione per rabbia o nervosismo. Ti è mai capitato? Non si tratta solo dell’effetto che può avere la fame su di noi, cioè renderci meno sereni: è proprio una confusione di bisogni. Noi non siamo molto bravi a notarli, e a volte neanche a esaudirli, per questo ne stiamo parlando, perché se questi sono connessi al nostro modo di attivarci e tendiamo a fare pasticci, allora prima ancora di mostrarti un modello che migliori la tua gestione delle emozioni e delle relazioni è importante fare questo passaggio.

Un altro esempio di confusione tra bisogni è quello di sentire una certa agitazione, e rendersi conto che è provocata dal dover andare in bagno. Succede costantemente di confondere questi bisogni. Così, alcuni di noi si arrabbiano quando dovrebbero spaventarsi, e altri si spaventano quando dovrebbero arrabbiarsi. Voglio farti subito notare che tale confusione non dipende dal non riconoscere l’emozione in sé, ma dal fatto che non sappiamo che tipo di bisogno è necessario soddisfare. Se mi intristisco invece di arrabbiarmi vuol dire che qualcosa nel processo è andato fuori pista, l’emozione dovrebbe darmi l’energia giusta per affrontare quella situazione in vista della soddisfazione di quel bisogno. Quindi, se divento triste invece di arrabbiarmi significa che per il mio sistema corpo-mente quella è la risposta migliore, anche se in generale potrebbe non essere vero. Lo scopo di questa parte del libro è aumentare la tua consapevolezza, niente di più, almeno per ora, perché serve un pizzico di “mente locale” prima di mettere in atto le strategie che troverai più avanti.


ESERCIZIO

Facciamo un piccolo esercizio insieme:


	Recupera ciò che hai scritto in precedenza sulle tue “onde principali”, cioè le emozioni che vivi più spesso e con maggiore intensità. Scegli una di queste attivazioni sulla quale lavorare.

	Rispondi per iscritto a questa domanda: “Che tipo di bisogni cerco di soddisfare quando provo questa attivazione?”. Scrivi tutto ciò che ti viene in mente, situazioni, luoghi e ipotesi che colleghino “attivazione” e “bisogno”. Mi raccomando, cerca di essere onesto/a e anche di essere gentile nei tuoi confronti. Es.: “Mi arrabbio tutte le volte che le persone cercano di mettermi i piedi in testa, quindi il mio bisogno è quello di protezione. Cerco di proteggermi aggredendo le persone che mi sembra cerchino di sottomettermi”.



Scrivi su un foglio a parte la tua “onda” e i bisogni o il bisogno che cerchi di soddisfare. Elenca ciò che ti viene in mente anche senza seguire la piramide e lo schema precedente. In caso non ci riuscissi, puoi farlo in quel modo.


	Ora scommetto che saranno emerse persone, situazioni e luoghi nei quali è più semplice che tu possa provare quelle attivazioni. Tecnicamente li chiamiamo anche trigger, cioè eventi “grilletto”, che possono attivarti con più facilità. Se per esempio vuoi farmi davvero arrabbiare, ti basta costringermi a guidare l’auto in mezzo al traffico. Questo passaggio è delicato, il suo scopo non è quello di imparare a evitare specifiche situazioni, dopotutto ti capiterà di continuo di guidare in mezzo al traffico (a meno che non assuma un autista personale), ma è ancora una volta quello di aumentare la tua consapevolezza.



Scrivi su un foglio a parte i tuoi trigger, le situazioni nelle quali ti attivi più facilmente:


	Ripeti il processo con un’altra emozione onda.





Ora ti faccio una domanda semplice: in queste situazioni, quanto c’entrano “gli altri”? Cioè, in quante di queste situazioni è presente un’altra persona? Scommetto nella maggior parte dei casi. Noi siamo animali sociali (cosa che ripeterò diverse volte) ed è bene iniziare a riconoscere che le relazioni non sono una parte della nostra vita, sono la nostra vita! Non troverai praticamente mai una persona che abbia una buona capacità di gestire le proprie emozioni e che, allo stesso tempo, sia incapace di gestire le proprie relazioni, e viceversa. Cioè, non troverai mai una persona abile nelle relazioni sociali che non sia anche brava a gestire il proprio mondo emotivo, tranne casi rari di psicopatologie importanti.

Fino a ora abbiamo visto che le emozioni sono sempre presenti, che sono una spinta evolutiva alla sopravvivenza, che le utilizziamo per mobilitare e gestire il nostro “budget energetico”, ma tutto ciò non avrebbe alcun senso se non ci servissero per comunicare e generare relazioni solide e durature. Anche perché nessuno di noi potrebbe davvero sopravvivere in solitudine, la nostra specie si sarebbe estinta molto velocemente, io non starei scrivendo questo libro e tu non lo staresti leggendo. Sì, sono le emozioni che ti hanno portato a leggere questo testo e sono più o meno le stesse che hanno spinto me a scriverlo!

Una piccola distinzione che ti aiuterà nelle prossime pagine: capire quali sono i nostri eventi trigger non significa capire le motivazioni recondite dell’emozione. Gli eventi trigger sono contesti facilitatori che aumentano la probabilità di provare una certa emozione (per esempio, io mi arrabbio parecchio in auto), ma non sono le cause dell’attivazione stessa. Confondere queste due cose è molto pericoloso, perché una delle vie per diventare sempre più emotivamente intelligenti è quella di “pensare meno e sentire di più”. Il nostro scopo non è quello di capire il motivo per cui ci arrabbiamo molto o ci intristiamo molto ecc. La miriade di con-cause che può averti portato a essere più sensibile nei confronti di quella attivazione è infinita, spesso le cause sono addirittura biologiche, insomma, capire “da dove arriva” un’attivazione non è la stessa cosa che capire cosa la facilita. Riprenderemo questo tema più volte, ma è bene sgombrare immediatamente il campo da fraintendimenti: tutti possiamo riconoscere quali sono i nostri trigger, in pochi, o forse nessuno, possono sapere al cento per cento il perché delle proprie attivazioni!





Le “emozioni sfida”




Per semplificare, in questo libro parleremo sempre di emozioni in modo esteso, il che implica anche parlare di ciò che resta dell’emozione, cioè di quello che tecnicamente chiamiamo “umore”. In psicologia, le emozioni sono eventi rapidi e transitori, proprio come le onde del mare, le quali però lasciano una sorta di strascico, appunto gli umori, che conosciamo da secoli. Se quella persona è “di ottimo umore” oggi, non significa che la persona sia “felice” o “tendenzialmente felice”, ma che, per varie ed eventuali, tende alla felicità.

Tornando alla metafora del mare, come abbiamo visto, noi siamo sempre emozionati e non possiamo fare a meno di esserlo. Ciò che abbiamo per la maggior parte del tempo è un “umore”. Esso è essenzialmente un’emozione prolungata, ma non solo; è anche una predisposizione a sperimentare quel tipo di emozione, ed è qui che la distinzione diventa interessante per chi vuole aumentare la propria intelligenza emotiva. Riconoscere un umore che non ci piace e di cui conosciamo poco gli effetti è molto semplice: nel caso in cui tu sia una persona tendenzialmente allegra, se inizi a non esserlo più te ne accorgi rapidamente. Invece, qualora quello sia il tuo schema emotivo principale, l’onda più frequente, la tua “emozione sfida”, ecco che le cose diventano più difficili da identificare, soprattutto sino a quando tale sensazione non ha superato una certa soglia. Ora, il problema non è avere un certo “umore di base”, cioè, non è la tendenza a sentirti triste, allegro o arrabbiato, quanto il fatto che tale schema aumenti la probabilità di vivere certi stati emotivi piuttosto che altri. Ognuno di noi ha delle emozioni sfida, che nella vita si presentano con maggiore frequenza (non amo chiamarli umori o temperamento, perché questi termini danno l’idea di ineluttabilità e immodificabilità). Per fortuna possiamo fare molto per imparare a gestirle.

Per prima cosa dobbiamo renderci conto di queste “ondate lunghe”, che tendono a restare maggiormente con noi, che ci si “appiccicano con maggiore forza”. Per riconoscerle è importante sapere che si autoperpetuano, come tutti i nostri schemi mentali: in altre parole, se la tua emozione sfida è la tristezza, significa che per te intristirti è mediamente più facile che arrabbiarti o agitarti. Questa predisposizione può derivare da una miriade di situazioni: aspetti genetici, traumi, apprendimenti di vario genere, stereotipi ecc. Il nostro scopo non è capire “perché succede”, bensì imparare a riconoscere come stanno le cose e iniziare a gestire quelle attivazioni.

Lo so che ti hanno detto per anni che devi capire tutte le cause di ciò che ti accade, ma la verità è che è impossibile! Certo, con una buona e prolungata psicoterapia puoi renderti conto di un sacco di cose, però, come vedremo più avanti (capitolo sulla teleologia), noi tendiamo sempre a creare delle teorie, delle ipotesi, delle simulazioni per spiegare i perché di ciò che ci accade, e molto spesso quelle spiegazioni sono solo un sistema per dare significato e rasserenarci, tuttavia non servono a migliorare.

È un modo di ragionare un po’ diverso da quello classico della fisica che ci circonda, la quale è lineare, accade una certa cosa A che agisce su B e possiamo dire che A causa B. In realtà neanche per la fisica è così semplice, però il nostro pensiero è abituato alla linearità degli eventi che capitano fuori di noi, mentre dentro di noi le cose sono circolari. L’esempio migliore lo ha fatto Gregory Bateson affermando che se prendi a calci un sasso, questo assorbe la tua energia e si sposta in modo molto prevedibile e anche misurabile, invece, se dai un calcio a un cane, lui si gira e ti morde. Questo per dire che sugli oggetti inanimati e fisici della realtà circostante puoi agire e ragionare in modo lineare, ma non puoi farlo con la vita, la quale si comporta non solo in base agli stimoli esterni bensì anche in base alle proprie predisposizioni interne. Ciò crea una circolarità, che gli esperti hanno usato per fondare i primi concetti di cibernetica, i quali ci hanno anche portato alle rivoluzioni informatiche del nostro tempo.

Dunque, capire in modo lineare perché abbiamo quel certo umore non è una cosa troppo utile, quanto invece cercare di identificarlo e fare qualcosa in merito. Per questo motivo non parleremo di temperamento e neanche di umori, ma solo di emozioni, un termine molto meno usato quando analizziamo come ci sentiamo. Senza contare il fatto che la descrizione umorale classica è stata ormai adottata in ambito medico: umore depresso, umore ansioso, umore iracondo. I quali sembrano più delle sentenze che delle descrizioni utili a farci vivere meglio, scopo che dovrebbe avere la ricerca in psicologia.

Tornando alla nostra metafora, non parleremo di tipi diversi di onde, ma solo della loro intensità e del fatto che siamo sempre “con i piedi nell’acqua”. Conoscere questa distinzione ci aiuta in un solo modo: capire quali tipi di emozione tendiamo a vivere con maggiore forza, frequenza e intensità. Questo è tutto ciò che ci serve. Non è una cosa sbagliata tendere alla tristezza o alla rabbia o a qualsiasi altra emozione, si tratta di qualcosa che si è instaurato per varie ed eventuali, e il modo migliore per iniziare a lavorarci è vederlo come una nostra inclinazione, e non come un problema psicologico.

Ma tali inclinazioni sono collegate alle psicopatologie? Certo, però non è detto che una persona che tende alla tristezza diventi depressa, o che chi tende ad agitarsi avrà un attacco di panico. Questa cosa semplicemente non è vera. Possiamo dire che chi ha una certa tendenza, quando vive emozioni molto forti potrebbe avere una maggiore probabilità di avvicinarsi a quei problemi, tuttavia non è destinata ad averli né a provare quelle sensazioni per sempre! Anzi, come abbiamo visto e come approfondiremo tra poco, sono i nostri tentativi di arginare tali umori, di nasconderli e di evitarli a peggiorarli. Lo si nota già nel nostro linguaggio; sapessi quanti clienti/pazienti mi hanno detto qualcosa del genere: «Dottore, non mi lasci cadere nella depressione»; oppure: «Resisto perché so che potrei cascare nel panico», come se si dovessero trattenere tali emozioni e arginare gli umori, ma non è così. Essi sono presenti per motivi ancestrali legati alla sopravvivenza. Riuscire ad affrontare le tue paure, le tue tristezze e le tue rabbie può diventare la sfida più importante della tua vita. Per questo le chiameremo emozioni sfida!





Le emozioni come collante




Oltre a fare tutte le cose che ti ho raccontato, sempre con un unico scopo, la sopravvivenza, le emozioni funzionano come una sorta di collante per le nostre esperienze. Non credo sorprenderà sapere che tendiamo a ricordare le cose che hanno generato forti emozioni, così come tendiamo a dimenticare tutto ciò che non è emozionante. È per questo motivo che le lezioni della tua vita che ricordi meglio sono anche collegate a esperienze emotive forti, nel bene e nel male. Un esempio classico è quello dell’11 settembre 2001. Quasi sicuramente ti ricorderai molto bene dove ti trovavi e cosa stessi facendo quando hai saputo dell’attacco alle Torri Gemelle, anche se eri molto piccolo. Sai perché? Perché, anche se per te non ha avuto un forte impatto emotivo, magari avevi 8 anni e non capivi la portata di quell’evento, lo ha avuto per le persone intorno a te. Guardare i tuoi genitori emozionati o le persone a te vicine con quella espressione ha fatto sì che l’importanza di quell’evento si “appiccicasse” anche su di te. Succede sempre per motivi evolutivi: la nostra specie è talmente intelligente che ha inventato un modo per far sì che anche se non ci rendiamo conto dell’importanza di un evento, magari perché siamo molto piccoli (o distratti o alterati), guardare chi ci sta accanto basti per trasmetterci e appiccicarci quel messaggio.

Questa analogia con “la colla” è talmente potente che vorrei proprio la tenessi a mente. Il modo migliore affinché ciò avvenga sarebbe proprio facendoti emozionare, cosa non semplicissima attraverso le parole scritte. Tenterò di farlo aumentando la profondità di elaborazione del concetto, cioè mostrandoti diversi esempi di come funziona questa cosa nella nostra vita. Perché, se ci pensi bene, l’“emozione collante” non vale solo per gli eventi esterni, ma anche per quelli che accadono dentro di noi. Secondo il grande psichiatra Pierre Janet, è così che si formano i “complessi della mente”: attraverso una fusione di emozioni e sentimenti dentro di noi. Il termine “complesso”, che sembra così brutto perché richiama una patologia, era in realtà un modo per dire che alcune cose tendono a mettersi assieme. E cosa le connette? Esatto, ancora la nostra cara emotività, che anche dentro di noi funziona proprio come una specie di colla, ma è un collante intelligente, in grado di rendere la propria struttura più o meno appiccicosa in base alle esigenze.

I concetti nella nostra testa sono archiviati per somiglianza e per significato: in altre parole, se voglio che tu acceda più facilmente a idee che riguardano la salute fisica, dovrò iniziare a parlare di cose che riguardano quel tema o del tema stesso. Per esempio, potrei parlare di quanto è importante per le piante fare un certo sforzo per crescere: qui è evidente l’analogia con la forza necessaria per mantenere la salute del corpo (e della mente, dato che l’esercizio fisico fa bene al cervello). In questo esempio, però, ho barato leggermente perché in realtà il termine “sforzo” è legato all’insieme di concetti che possono riguardare anche la salute fisica, quindi c’è un collegamento semantico, cioè per significato. Se hai letto Facci caso, sai che l’insieme di concetti che hai nella testa funziona come una sorta di rete con vari nodi di interconnessione. Se in questo momento mi mettessi a parlare di acqua fresca, sete, bevanda dissetante ecc., non solo ti verrebbero in mente facilmente una serie di marche di bibite, ma probabilmente proveresti anche un leggero desiderio di bere, non è così? O forse, ti è addirittura aumentata la salivazione, vero? Perché? Perché quando accediamo a quei concetti dentro la nostra testa, essi non sono solo “parole”: sono insiemi di istruzioni per il corpo.

In linea teorica, dunque, sarebbe molto semplice condizionarci a nostro piacimento, attraverso la somministrazione di concetti ed esperienze che richiamino ciò che ci interessa evocare dal nostro corpo e dalle nostre conoscenze. Per fortuna non è così facile: infatti, ciò che tiene insieme questo agglomerato di contenuti mentali non è solo la somiglianza e il significato, ma soprattutto l’aspetto emotivo e affettivo con il quale sono stati connotati.

Ti faccio un esempio dal mio studio di terapeuta: qualche anno fa viene da me un ragazzo, il quale mi racconta che non riesce più a stare insieme ai suoi amici perché ogni volta che li incontra rischia di provare un attacco di panico. Indagando la questione, scopro che la cosa è ancora più bizzarra: non solo ha paura di incontrare gli amici, ma soprattutto teme che questi lo facciano ridere. Esatto, hai capito bene, ha il timore che una battutina di un suo amico, che lui coglierebbe evidentemente come qualcosa di piacevole (altrimenti non riderebbe), potrebbe farlo stare male. Come è possibile un fatto del genere? Semplice, questo ragazzo ha avuto un piccolo trauma: mentre stava facendo una rappresentazione teatrale con la propria compagnia, è scoppiato a ridere sul palco. Tale ilarità, però, invece di essere percepita come positiva, è stata vissuta come terrificante. Il ragazzo non riusciva più a smettere di ridere, al punto tale da non ricordare le battute e immobilizzarsi sul palco. Successivamente, durante una cena, sempre con gli stessi ragazzi con i quali aveva fatto la rappresentazione teatrale, si è ritrovato a ridere in modo forsennato e nuovamente ha provato una forte ansia.

Questa storia serve per mostrarti che anche un concetto così bello come la risata può diventare un piccolo inferno nelle condizioni sbagliate. Cioè, non conta che quel concetto per la maggior parte di noi sia piacevole; a me piace ridere sino a perdere il controllo, sino alle lacrime. E scommetto che piace anche a te. Tuttavia, se questa situazione si associa a una forte emozione “negativa”, è possibile che il suo significato apparentemente universale venga modificato. Vedi, questo è un esempio perfetto di “colla”, di come le emozioni siano in grado di incollare o scollare concetti tra di loro. In questo esempio i concetti naturalmente visti come positivi sono stati incollati a emozioni negative, e di conseguenza lo stesso significato positivo ne è stato modificato. Per fortuna, così come possiamo imparare a temere una risata possiamo reimparare a godere di una bella sghignazzata e della compagnia degli amici.

Ora ti starai chiedendo su che base incolliamo e scolliamo i concetti che abbiamo nella testa. Per prima cosa, sicuramente lo facciamo in base all’ambiente, e con ciò non intendo solo il luogo dove ci troviamo, ma anche come ci sentiamo in quel contesto. Quindi, sia l’ambiente esterno sia quello interno: a seconda di come mi sento tenderò a trasmettere e a vedere quella cosa in un certo modo. Esempio: sono a una festa con gli amici, sono molto felice e contento e mi accorgo che qualcuno mi ha rigato la macchina. Questa notizia, se l’avessi appresa in una giornata negativa, in cui magari sta piovendo e le cose sul lavoro non sono andate granché bene, ecco che sarebbe stata probabilmente molto più pesante. Insomma, questa colla tende ad accumularsi e ad appiccicarsi a questioni che possono anche non riguardare l’origine della colla stessa. Ciò capita pure in negativo: litigo con mia moglie, esco di casa e un tizio mi taglia la strada, entro in ufficio e un mio collaboratore ha sbagliato a fare una certa cosa. Ed ecco che la mia rabbia, quella iniziata a casa e proseguita in strada, si riverserà tutta sul mio collaboratore. È come se pezzetti di quello stato emotivo restassero appiccicati e fossero pronti per attaccarsi altrove.

Lo so, visti così, noi esseri umani sembriamo tante bandierine al vento, senza una direzione e in balia di un mondo emotivo che non possiamo né conoscere né controllare al cento per cento. Per fortuna le cose non stanno così, e noi possiamo fare davvero tantissimo.





Mente-corpo (conscio e inconscio)




Una delle questioni più dibattute nel campo della psicologia, e della scienza in generale, ha ripercussioni importanti su come gestiamo le emozioni: mente e corpo sono solo collegati, sono separati o sono la stessa cosa? La questione è complicata, il che non vuol dire difficile, ma solo che richiede un pizzico di sforzo per essere compresa. Infatti, “complicato” significa ripiegato su se stesso, mentre “difficile” sta a indicare che lo abbiamo fatto ancora poche volte (al contrario di facile). Quindi, dicevamo che la cosa è solo un po’ ripiegata su se stessa, ma non è difficile spiegarla e iniziare a vederla per quella che è, una semplice confusione. Immagina di dover affrontare un esame importante, qualcosa che richieda il massimo delle tue facoltà mentali, e di avere l’impellente bisogno di andare in bagno. Questa situazione, quanto effetto avrebbe sulle tue prestazioni? Fuor di metafora, riusciresti a separare il corpo dalla mente, svolgendo il compito pur con quell’impellenza? La risposta è semplice: NO! O per lo meno, tale situazione renderebbe la tua prestazione molto più difficile da affrontare.

Possiamo chiaramente fare anche un esempio opposto: immagina di dover affrontare una gara sportiva che richiede il massimo del tuo sforzo fisico, e di aver appena subito un lutto. Secondo te, la prestazione sarebbe la stessa? Ancora una volta, la risposta è un clamoroso NO. Se non hai mai perso qualcuno di importante probabilmente non lo sai ancora, però quando stiamo psicologicamente male fatichiamo anche a utilizzare efficacemente il corpo. Qualcuno potrebbe pensare che durante la gara ci si dimentichi dei problemi; sì, se siete dei professionisti addestrati, ma se siete degli amatori sarà molto probabile una profonda influenza. Ho avuto la fortuna di lavorare con sportivi ad altissimo livello, e posso assicurarti che i problemi emotivi e cognitivi hanno il potere di mandare a quel paese anche mesi e mesi di preparazione specifica.

Quindi, possiamo dirlo chiaro: mente e corpo sono collegati e in parte sono la stessa cosa. Possono influenzarsi a vicenda, ma a differenti velocità. Se ti senti bene psicologicamente ti senti bene anche nel corpo e viceversa. Chiunque abbia mai provato a prestare attenzione al proprio corpo mentre era particolarmente emozionato si sarà accorto di questo collegamento. Pensa che i miei colleghi si sono divertiti a creare una sorta di mappa somatica, che indica quali parti del corpo tendono ad attivarsi maggiormente, e sembra ci siano addirittura degli schemi precisi. Per esempio, quando ci arrabbiamo l’energia va verso l’alto, nella zona del petto e del viso, quando invece ci intristiamo tende ad andare verso il basso ecc.

Come abbiamo visto, le emozioni sono un sistema di comunicazione che condividiamo con moltissimi altri animali, e a tratti potremmo dire con ogni essere vivente. Se poniamo un organismo unicellulare in un ambiente sterile, e da un lato gli mettiamo dei nutrienti e dall’altro delle sostanze tossiche, egli tenderà ad andare verso le prime e a scansare le seconde (è la risposta Should I Stay or Should I Go di cui abbiamo parlato). Secondo il neuroscienziato portoghese Antonio Damasio, queste risposte immediate e chimiche costituirebbero un milieu (un ambiente interno) che si è formato in milioni di anni di evoluzione a partire proprio dalle prime cellule su questo pianeta. Tranquillo, non dovrai tenere a mente neanche uno di questi concetti per gestire efficacemente il tuo mondo interiore, ma una cosa è necessario farla: devi portare maggiore consapevolezza al tuo corpo. Se per caso stai pensando che ne porti fin troppa, sappi che non è esattamente ciò che intendo, anzi, per te allora la cosa sarà ancora più liberatoria.

Secondo te, il cervello reagisce al mondo? Cioè, i nostri sensi entrano in contatto con il mondo e reagiscono a esso? A rigor di logica potremmo dire di sì, ma per la maggior parte del tempo non reagisce, bensì prevede. Come ripeto spesso, il cervello è un simulatore chiuso in una scatola che ha accesso al mondo solo attraverso dei canali poco precisi (i nostri sensi). Per massimizzare questa situazione, si avvale di continue previsioni, di mappe e schemi sulla realtà. Lo stai facendo anche in questo preciso momento: non devi ogni volta chiederti che cosa sono questi segni sul libro, li comprendi in automatico.

Nel mio primo libro, Facci caso, ti ho mostrato che in realtà questo meccanismo è comodissimo, tuttavia causa anche molti errori nella nostra vita. Se ci troviamo in situazioni conosciute, invece di reagire e rispondere all’ambiente, noi applichiamo schemi già preconfezionati; questo ci consente di risparmiare un sacco di energie. Tale automatismo predittivo è il frutto di strade che vanno dal corpo al cervello, e viceversa. Come detto, le emozioni hanno dei pattern di attivazione fisici: per esempio, un tizio mi guarda in un certo modo o fa una certa cosa, sento caldo al petto e inizio a pensare a come difendermi o attaccare, ed emerge rabbia. La rabbia non è una sensazione pura del corpo, non è l’attivazione o l’onda, è qualcosa di più complesso. È l’insieme di sensazioni del corpo, pensieri e memorie, cioè ciò che è già accaduto nel passato di simile. Ed ecco perché una delle cose più semplici che possiamo fare per iniziare a gestire le nostre emozioni è portare attenzione al corpo, però senza cercare di capire che cosa sta succedendo. Perché se tenti di analizzarla, non solo fatichi a cogliere quella sensazione, ma rischi di attribuirle altre etichette, cosa che faremo in parte più avanti per i nostri scopi. Per ora è importante imparare a osservarti, senza fare niente, sentendo ciò che provi nel corpo mentre ti emozioni. Sì, lo so, ti ho detto che sei sempre emozionato, tuttavia questo non significa che tu ne sia cosciente.

Ecco un altro tema gigantesco, che suona più o meno così: le emozioni sono consce o inconsce? Per anni ho sentito dire (e anche sostenuto) che le emozioni appartenessero al regno dello sconosciuto e dell’inconscio. In realtà non è proprio così che stanno le cose, e cercare di capire che natura abbiano è spesso una perdita di tempo (per chi vuole gestirle, non per chi come me le studia); ma, essenzialmente, quando provi una certa emozione quella è già entrata nella tua coscienza. Per gestirle non devi diventare una sorta di investigatore che scova quelle sensazioni prima che diventino coscienti; basta semplicemente imparare a osservare le attivazioni nel tuo corpo, per ora senza attribuire loro alcun significato. Non è così facile ed è per questo che serve un training.


ESERCIZIO

Usando il tuo smartphone o un diario, tieni traccia di tutte le volte che riesci a notare una sensazione che deriva da un’attivazione emotiva. Ciò che devi segnare è dove la senti, se è una sensazione ferma o in movimento, se è intensa oppure no, e tutte le sue caratteristiche cinestesiche (pizzica, è fredda, calda ecc.). Ricorda di appuntarti solo ciò che senti davvero, e non ciò che vorresti sentire, questa è la sfida più difficile, perché significa uscire momentaneamente da quella nostra tendenza a prevedere tutto e a dare un senso a tutto.







Ciò che per te è importante (i valori)




Come mai il mio paziente ha iniziato a provare un’ansia così forte da costringerlo a venire in studio da me? Le risposte sono molte, ma la principale è legata al vero motivo per il quale il ragazzo di cui abbiamo già parlato in precedenza ha iniziato a sentirsi male sul palco: perché ci teneva davvero tantissimo a far sì che la rappresentazione riuscisse bene. Infatti, girava l’Italia grazie a quello spettacolo, ma quel giorno si trovava nel suo paese natale, per la prima volta era riuscito ad avere una data a casa sua. Come puoi immaginare, la tensione era particolarmente alta, eppure aveva già portato in scena quella rappresentazione davanti a migliaia di persone, anche davanti a noti rappresentati politici nazionali e internazionali. Per amore della precisione, questo “ragazzo” era cresciuto, aveva già 40 anni, e non aveva mai sperimentato un attacco di panico in precedenza.

Per capire la situazione, dobbiamo fare qualche passo indietro nella sua storia personale: Mario (nome di fantasia) si era laureato in ingegneria, e l’aveva fatto non per passione, ma per accontentare i genitori; la sua vera vocazione era il teatro di improvvisazione. Così, non appena raggiunta una certa indipendenza economica, all’età di 30 anni ha lasciato casa e iniziato a girare l’Italia con i suoi spettacoli. Nonostante ciò, la famiglia restava uno dei suoi valori principali. Cioè, quando gli si chiedeva “Che cosa è davvero importante nella tua vita?”, la risposta era sempre: la mia famiglia, i miei cari e i miei amici, e non appena era possibile tornava a casa per stare insieme a loro. Una risposta più che comprensibile, e che allo stesso tempo chiarisce quanto ci tenesse a fare una bella figura “con i suoi”, cosa che come si può facilmente immaginare gli destava una certa tensione.

Tutta questa storia serve per introdurre il passaggio tra il tuo mondo emotivo e ciò che per te è davvero importante, quelli che in psicologia chiamiamo “valori”. Immagina uno scenario del genere: esci dall’ufficio dopo aver litigato con un collega, sali in auto e incontri un sacco di autisti indisciplinati, arrivi a casa e trovi tutti i giochi dei tuoi bambini in giro, insomma, il nervosismo sale. Ma poi entri nella sala da pranzo e vedi lo sguardo felice dei tuoi figli, che urlano: «Papà!». A quel punto la tua rabbia svanisce, o per lo meno si modera. Anche qui abbiamo un mix delle situazioni precedenti, un’emozione che si accumula, diversi scenari dove è facile innervosirsi; tuttavia, basta uno sguardo di chi per te è più importante di tutto il resto – la famiglia, i tuoi figli – e ogni cosa cambia di colpo.

Negli ultimi anni, chi studia il comportamento umano ha capito che è possibile utilizzare questa capacità per gestire il proprio mondo interiore, attraverso intenzione e consapevolezza. Non si tratta dunque di distrarti con un’altra emozione, cioè la tenerezza dei tuoi figli o magari una bella compagnia in auto, per esempio un amico che con i suoi discorsi ti faccia dimenticare che sei imbottigliato nel traffico: niente di tutto ciò! Si tratta invece di tenere a mente ciò che è più importante per te in quella situazione specifica. Prova a pensarci: come sarebbe la tua vita se facessi più spesso ciò che è davvero importante per te? Non è una domanda retorica, chieditelo per davvero, anzi, dedicale almeno 5 minuti, dopodiché scrivi la risposta. Ti avviso: non esiste una risposta giusta.

Mi auguro che tu abbia scritto o per lo meno che tu abbia pensato alla risposta. Ti sembrerà strano, ma come vedremo sapere ciò che è davvero importante e cercare di seguirlo con intenzione è un esercizio pazzesco. È un addestramento che non ti aiuta solo a gestire il tuo mondo interiore, ma anche a rimanere fedele a ciò che è importante e ad allenarti a capirlo, e quando ti comporti in linea con ciò che è rilevante per te, la tua vita acquista significato!

Ora torniamo per un istante all’aspetto emotivo. Tutti gli esempi che ti ho fatto sino a ora sono autobiografici; sono il primo a infuriarsi nel traffico e se vuoi farmi un dispetto, fammi guidare nell’ora di punta in una città che non conosco. Ma se, prima di mettermi al volante, faccio mente locale su questa mia difficoltà, ecco che riesco a gestirla un po’ meglio, e la cosa diventa ancora più evidente se c’è di mezzo qualcosa di molto importante.

Io e mia moglie non abbiamo figli, ma abbiamo due splendidi gatti; uno di loro è malato di cuore, e ogni volta che lo portiamo dal veterinario per fare l’elettrocardiogramma annuale siamo in apprensione, perché temiamo possa morire durante il viaggio. Allora mia moglie mi ricorda che non devo guidare con foga, non devo urlare ecc. Ecco, in quel contesto è molto raro che dia sfogo alla mia rabbia. Perché? Perché la salute del mio gatto è più importante del mio sfogo! Un esempio di ubi maior minor cessat, che significa letteralmente dove vi è il maggiore, il minore decade. Ma “maggiore” in che senso? Mi riferisco a qualcosa che ha maggiore significato per te, qualcosa che è più importante per te, qualcosa che rappresenti un ideale. Mi piace a volte chiamarli ideali perché rendono molto meglio l’idea, anche se sembrano meno concreti dei valori, ma è proprio questa loro proprietà a farmeli piacere particolarmente.

Vedi, quando la gente si mette a studiare queste cose, tende sempre a fare lo stesso identico errore: confonde i valori con gli obiettivi. Ma i valori non sono qualcosa che raggiungi, sono qualcosa che ti dà la direzione, concetti astratti e non oggetti concreti, ed è per questo che non è facile comprenderli e utilizzarli. Mettiamo che per te sia importante la “libertà”. Se credi che sia un obiettivo, sei fregato. Infatti, il concetto di libertà ha differenti accezioni. Sei davvero libero di decidere?

Ti faccio un esempio banale e tuttavia efficace. Ora guarda le prossime parole, ma cerca di non leggerle: “Sei davvero libero di guardare questi segni sulla carta senza leggerli?”. Lo so, ripeto, è molto banale, però i concetti astratti con cui identifichiamo ciò che è importante per noi sono talmente poco concreti che è facile abbiano più significati in base alle situazioni. Non sono obiettivi da raggiungere, sono direzioni, come i punti cardinali, che esistono solo per convenzione: per quanto tu possa camminare verso nord, non arriverai mai a nord, perché anche nel momento in cui giungi al Polo Nord la tua bussola continuerà a indicarlo. Cioè, il Polo Nord è un obiettivo che puoi raggiungere, ma “raggiungere il nord” è impossibile, perché si tratta di una direzione, non di una meta!

Per iniziare a lavorare con i tuoi valori, devi allenare l’abitudine a porti la domanda sull’importanza di ciò che fai. Cioè: “Che cosa è davvero importante per me in questo momento?”. Immagina di essere un esploratore e di proseguire spedito verso nord; ogni quanto guardi la bussola? Solo quando devi darti una direzione, non è che passi tutto il tempo a controllare se stai andando bene. La guardi, cerchi dei punti di riferimento (gli obiettivi) e step by step vai in quella direzione.

Per gli intenti più nobili del libro che hai tra le mani, cioè gestire davvero le nostre emozioni (da soli o in relazione), è in tali contesti che dobbiamo imparare a chiederci: “Che cosa è davvero importante per me in questo momento?”. Una volta che riceviamo una risposta o che accediamo al lavoro fatto in precedenza sui nostri valori (tra poco lo faremo insieme), ecco che possiamo seguirli. Quindi, l’uso dei valori che voglio proporti non riguarda il cercare il significato della vita per te, o il capire filosoficamente cosa sia essenziale nella nostra esistenza, ma attiene a cosa è importante in quel contesto. Si tratta del modo più potente ed efficace per accordare ciò che facciamo con ciò che pensiamo, cosa per nulla scontata; se hai letto Facci caso dovresti saperlo molto bene. Per la maggior parte del tempo, quasi la metà del tempo in cui siamo svegli, non siamo presenti a ciò che stiamo facendo, ma siamo persi tra i nostri contenuti mentali. A volte è utile che accada, come quando stiamo cercando di trovare una soluzione a un problema. Tuttavia, la ricerca ci dice che esiste una forte correlazione tra essere persi nei pensieri e insoddisfazione nella vita. Se ci pensi, è abbastanza normale che sia così.

Ora, il problema è che noi non tendiamo a “vagheggiare mentalmente” solo quando siamo annoiati o distratti, ma spessissimo, anche quando dovremmo stare attenti e anche quando abbiamo di fronte qualcosa che ci piace molto. Conoscere i nostri valori e tenere a mente ciò che per noi è importante in questo preciso momento è una sorta di “aiuto dall’alto” che ci rende consapevoli di ciò che stiamo facendo, o meglio, del perché lo stiamo facendo. Scommetto che di tanto in tanto, proprio mentre leggi queste parole, la tua mente vaga altrove; a volte per poco, altre volte per più tempo. Quando stai via a lungo, non solo perdi il filo del discorso, ma ti chiedi anche cosa tu ci stia facendo tra queste righe, ed è quello il momento ideale per sfruttare la conoscenza dei tuoi valori, chiedendoti: “Che cosa è davvero importante per me ora? Ok, è conoscere questi concetti”, e semplicemente torni a leggere.

Oppure, immagina di essere al bar, un tuo amico fa una battuta che non ti piace, ma lo conosci e sai che fa spesso così, per cui sai che quel suo modo di fare non richiede una polemica e una risposta. Quando ti accorgi di questo e ti chiedi cosa sia realmente importante per te, la risposta potrebbe essere: “Trascorrere un momento tranquillo con i miei amici” (valore: amicizia e relazione), per cui torni alla relazione invece di perderti in strane elucubrazioni dentro di te (vendetta, risentimento ecc.).

Questi sono esempi di cosa tu possa fare lavorando con ciò che è davvero importante per te, tenendo a mente che queste preferenze cambiano, e non sono degli obiettivi, sono delle direzioni. I valori sono dei fari che guidano le nostre azioni proprio in quei contesti nei quali la nebbia è così fitta da impedirci di capire dove stiamo andando.

Forse potrà suonare strano, ma il fatto che tu abbia acquistato questo libro indica già alcune cose su di te. Infatti, se vuoi capire davvero i valori di una persona, oltre a chiedergli cosa sia importante per lui e ascoltarlo quando parla di ciò che gli sta a cuore, devi osservare le sue azioni. Tutti conosciamo persone che affermano di seguire certe direzioni e poi fanno tutt’altro, insomma, il classico “predicare bene e razzolare male”. Quando si accordano alle nostre azioni, i valori diventano davvero potenti. Altrimenti, è come dire che stiamo andando verso nord ma in realtà camminiamo verso sud o verso est. Ovvero: non basta sapere in che direzione andare, bisogna anche avviarsi in quella direzione. No, non è un caso che le persone che ci sembrano più forti, che trascinano le folle e ci fanno battere il cuore con le loro parole abbiano una forte coerenza tra i propri valori (ciò che dicono e ciò in cui credono) e ciò che fanno.

Il che non significa che si debba sempre essere coerenti, i valori sono mappe, e come tali non dovremmo mai confonderle con il territorio, pena una cocciuta rigidità. Se per te è importante la salute, quando andrai a fare la spesa starai particolarmente attento a ciò che metti nel carrello. Il valore “salute” guiderà con maggiore facilità le tue scelte, ricordandoti di non comprare “schifezze”. Dopo un po’ di tempo questo comportamento diverrà un’abitudine, cioè, non dovrai più fermarti a pensare di acquistare cose sane, lo farai automaticamente. Ed è a questo punto che può arrivare l’intoppo: magari devi preparare la festa di compleanno dei tuoi figli adolescenti, così, se vai a fare la spesa mantenendo le tue abitudini (cioè perseguendo il valore della salute) rischierai di acquistare solo cibi salutari, ma loro potrebbero volere anche cose più sfiziose. Insomma, in quel frangente dovrai modificare il tuo valore e di conseguenza le tue abitudini; anche solo per qualche istante dovrai staccarti dal “nord” per cambiare momentaneamente direzione. Come fai a farlo? Chiedendoti semplicemente: “Cosa è davvero importante in questa situazione?”.

L’effetto più potente del lavorare con i nostri valori non deriva dal fatto di trovare quelli giusti, ma si verifica quando diventiamo sempre più consapevoli di cosa facciamo in base a ciò che per noi è rilevante. Infatti nella nostra società zeppa di superstimoli non sappiamo davvero più perché facciamo ciò che facciamo, e questo a lungo andare ci fa male sotto molti punti di vista.


ESERCIZIO

Imposta sul tuo smartphone almeno tre sveglie in orari differenti, che ti ricordino di portare attenzione a ciò che per te è davvero importante in quel frangente. Non devi fare altro che aspettare che suoni quel segnale acustico (o aptico), e quando lo senti devi fermarti e chiederti: “Che cosa è davvero importante per me in questo contesto?”, e semplicemente continuare a farlo o ritornare a farlo.







Due modi di capire ciò che è importante




Immagina se il tuo barbiere si ponesse continuamente un obiettivo del genere: “Devo fare un taglio memorabile”. O se il tuo fruttivendolo si dicesse: “Devo servire la migliore frutta di sempre”. O se il tuo medico pensasse: “Devo salvare una vita”. Come sarebbe il mondo se ognuno di tanto in tanto si chiedesse che cosa è davvero importante in un determinato contesto e si impegnasse in tal senso? Non sarebbe un mondo migliore? Per quanto mi riguarda sì. Se vuoi migliorare il mondo parti da te stesso, impegnandoti a fare al meglio ciò che sei chiamato a fare in quel momento specifico. L’esercizio che ti ho chiesto di fare nel capitolo precedente, dunque, consiste nel chiedersi ripetutamente cosa sia importante in una certa situazione, ed è la versione più complessa e meno conosciuta del lavoro sui “valori”. Lascia che mi spieghi meglio. Quando si utilizzano i valori partendo dal “perché delle cose”, si va a individuare già ciò che per noi è rilevante. Quindi si creano liste di parole astratte, come: libertà, consapevolezza, conoscenza, amore, amicizia, famiglia ecc. Avere la foto della propria famiglia sulla scrivania del lavoro è un modo molto potente per ricordarci perché lavoriamo: non solo per la nostra soddisfazione, ma anche per sfamare i nostri cari e per costruire un futuro per loro. Mettere un poster nel tuo studio con scritto CONOSCENZA AL POTERE ti aiuta a ricordare che sarebbe meglio seguire un documentario o leggere un libro, piuttosto che guardare una serie tv. Insomma, quelle paroline (che rappresentano concetti) ti aiutano a capire cosa c’è di rilevante in un certo contesto; tuttavia i contesti della nostra vita cambiano molto rapidamente, e anche ciò che per noi è importante si modifica.

Per questo motivo, l’allenamento più potente non consiste nel diventare un esperto paroliere capace di dare un nome specifico alle cose importanti (le liste di valori che trovi sui libri di crescita personale), ma nel metterci in cammino verso quella direzione, continuando ad aggiustare il tiro di volta in volta. La chiave di tutto ciò è la consapevolezza, la capacità di accorgerci che stiamo andando in una certa direzione e di tenere a mente ciò che per noi è importante. Il barbiere sa quali sono i suoi obiettivi, per esempio fare un certo tipo di taglio, ma è il “valore” a decretare quanto impegno metterà in quel taglio. Che importanza sta dando a quell’azione, al di là dell’obiettivo contingente!

Quando Viktor Frankl descrive la propria esperienza nei campi di concentramento (nel suo bellissimo libro Uno psicologo nei lager) racconta di come abbia cercato di dare un senso a ciò che gli capitava. Per esempio, si rese conto che alcuni lavori assegnatigli erano completamente inutili, come trasportare sacchi di patate da una parte all’altra del campo. Tuttavia, egli cercava di dargli un senso, del tipo: “Questa è un’altra piccola sfida, un altro piccolo passo che può condurmi alla libertà, a rivedere i miei cari e a raccontare loro quanto accaduto”. No, nonostante siano virgolettate, queste non sono proprio le sue parole, ma il senso è questo: cercare un significato anche nelle cose che non sembrano averlo, perché tanto glielo attribuiremmo comunque inconsciamente. Cioè, noi perseguiamo sempre ciò che riteniamo importante, solo che non sappiamo cosa lo sia in un determinato contesto sino a quando non facciamo mente locale. Anche la lettura di questo libro è motivata da qualcosa che per te è importante, la possibilità di sviluppare le tue abilità nella gestione delle emozioni, perché vuoi essere una madre migliore, un collega paziente, un amico più premuroso, o magari vuoi espandere le tue conoscenze, diventare più libero ecc.

Riassumendo tutta questa parte, che se vuoi potrai approfondire nel podcast (episodio 397 del mio podcast), le nostre azioni sono fortemente influenzate da ciò a cui diamo importanza in uno specifico momento. La prima cosa da fare è dunque quella di diventare più consapevoli delle cose importanti per noi: ecco lo scopo del primo esercizio di questo capitolo. Tuttavia, abbiamo anche visto che in realtà ogni nostra azione può essere migliorata partendo dall’alto, cioè cercando di attribuire un significato importante a ciò che facciamo. Tenendo sempre a mente che i nostri valori (giustizia, amore, coraggio, conoscenza ecc.) non sono obiettivi bensì direzioni. Per cui, se pensi che tu debba agire con coraggio perché vuoi diventare più coraggioso, quello non è un valore, ma un obiettivo che desideri raggiungere; semmai diverrà un “valore-mezzo”, cioè qualcosa di importante che ti aiuta (come mezzo appunto) a raggiungere il tuo obiettivo.

Un esempio classico di “valore-mezzo” è il denaro. Avere soldi e potere è qualcosa che affascina tutti. Perché? Perché sappiamo che con il denaro e il potere possiamo fare molte cose, ci sentiamo più sicuri nel caso accada qualche inconveniente e siamo in grado di aiutare le persone in molti modi diversi. Insomma, i soldi non sono il fine, sono il mezzo per raggiungere molti fini diversi. Confondere queste due cose non solo ci fa perdere di vista cosa desideriamo davvero, ma svuota la nostra vita di significato.

Ovviamente è molto facile intuire che il denaro sia un mezzo, però in realtà ogni valore può diventare sia un fine che un mezzo e confondersi tra questi. Per esempio, una persona potrebbe volere una vita all’insegna dell’esplorazione e della conoscenza, non in quanto le ritenga realmente ideali nobili da perseguire bensì perché desidera scrivere libri e diventare famoso, essere al centro dell’attenzione ecc. Quella conoscenza diventa così un mezzo per sentirsi riconosciuti e appagati. Non so se stai iniziando a renderti conto del fatto che queste cose sono tutte intrecciate; perciò siamo partiti dai bisogni, i quali sono spesso tra i mezzi e i fini meno riconoscibili e maggiormente perseguiti.


ESERCIZIO

Suddividi la tua vita in 4 macroaree:

Salute – Lavoro – Relazioni – Tempo libero

Soffermati qualche istante a chiederti: “Cosa è davvero importante per me nel campo della salute?”. Una volta trovata la prima risposta, chiediti: “Perché è davvero importante?”. Poniti questa domanda almeno 3 volte. Per esempio, nel campo della salute per me è importante restare in forma. “Perché è importante restare in forma?” Perché così posso mantenere un aspetto piacevole nel tempo. “E perché voglio un aspetto piacevole nel tempo?” Perché amo mostrarmi in forma e vitale. “E perché amo mostrarmi in forma e vitale?” Perché per me essere attivo è segno di benessere. Dunque, il valore importante è “restare attivo e vitale”.

Potresti dover fare molte “catene di perché”. Lo scopo non è proseguire all’infinito (cosa che è addirittura possibile) ma raggiungere alcune parole chiave (concetti) che ti sembrano risuonare dentro di te. Sono spesso termini astratti e poco chiari, come “forza”, “vitalità” ecc. Un buon test è porti queste domande: “Se seguissi X in quel contesto (il termine che hai trovato dopo la catena di “perché”) le cose migliorerebbero?”, “La soddisfazione legata a quelle azioni aumenterebbe o diminuirebbe?”, “Se raccontassi a tutti che ho intenzione di seguire X, come mi sentirei nel farlo?”. Le risposte a queste domande dovrebbero farti capire quanto è buono per te quel concetto/valore che hai trovato.

Ora ripeti il processo con tutte le aree della vita, ponendoti i differenti “perché” sino a quando non trovi un valore che non sia legato a una necessità (cioè che non sia un bisogno, come quelli che abbiamo visto prima, anche se questi concetti sono collegati) ma che sia attinente a qualcosa che persegui, qualcosa che puoi seguire come scopo ultimo, e non come mezzo.

Un’altra cosa interessante che potresti notare è che saltano fuori sempre gli stessi termini, cioè gli stessi valori, quelli che sono davvero molto preziosi. Significa che sotto sotto stai perseguendo sempre gli stessi valori in molte aree differenti della vita, e non è una sorpresa che succeda questo, soprattutto alla luce di ciò che ci siamo detti fino a ora.

Adesso prendi tutti i valori emersi. Su una scala da 1 a 10, dove 1 sta per “pochissimo” e 10 sta per “tantissimo”, quanto stai perseguendo quegli ideali? Cosa stai già facendo per metterli in atto?

Noterai che alcuni di essi li persegui di continuo, mentre per altri non è così. Indovina: cosa dovrai fare per migliorare la tua vita? Semplice, iniziare a tenere a mente i valori che ti sembra di perseguire meno e cominciare ad agire in base a essi. Puoi farlo nella tua mente, come esperimento, anche mentre leggi queste righe, semplicemente chiedendoti per ognuno di essi: “Se agissi maggiormente in base al valore X, come mi comporterei? Cosa farei di più e cosa farei di meno?”. Se vuoi, puoi divertirti a scrivere anche le considerazioni che ti vengono in mente, ma questo esperimento mentale non basta; è necessario che tu porti con te questi valori e inizi seriamente a farli entrare nella tua vita. Come fare? Anche qui è più semplice a farsi che a dirsi: consiste nell’uso intelligente di promemoria, che puoi appiccicare o attivare (se usi dei device elettronici) nella tua quotidianità e negli ambienti preposti.



È essenziale capire che le cose importanti cambiano in base ai contesti e alle esperienze della vita. Non solo, dunque, da un’area all’altra ma anche da una decade all’altra e, di tanto in tanto, in base alle persone che frequentiamo, e questo è un punto molto rilevante per il nostro viaggio. Quindi, non solo dovrai rifare di tanto in tanto questo genere di esercizi; devi iniziare a portare questa consapevolezza anche quando sei a contatto con le persone intorno a te. Una volta compreso come funzionano i valori, capito quali sono quelli principali nelle varie aree della tua vita, ci farai sempre più caso, sino a notare che essi non sono statici ma dinamici, e che tendiamo a modificarli leggermente in base alle persone che frequentiamo e alle situazioni. Tutti abbiamo un amico per fare discorsi seri, altri per andare a divertirci e altri ancora con i quali facciamo sport. A seconda del contesto, frequentiamo diverse persone: alcune che seguono certi valori, e altre che sono più brave a portarci fuori dai binari. La sera prima di un evento importante non esco con quell’amico che ha sempre voglia di fare festa; semmai volessi compagnia, chiamerei quel mio amico calmo e riflessivo che magari sa darmi anche consigli sul giorno seguente.





Animali sociali




C’è un aspetto centrale dei valori: il fatto che non sono proprio “nostri nostri”, nel senso che sono una sorta di codice che in un qualche modo è inserito nella nostra società. Se fossimo nati e cresciuti in un altro momento storico, anche solo trecento anni fa, i nostri valori sarebbero diversi, magari simili, ma molto lontani da come li interpretiamo oggi. Quindi, se nella ricerca dei tuoi valori noti che emergono concetti comuni, talmente comuni da sembrare banalità, sappi che è del tutto normale che accada! Perché i valori condivisi sono talmente generali da apparire banali. Sto parlando di cose come: amore, amicizia, famiglia, conoscenza ecc. Valori che probabilmente abbiamo da sempre, perché sono fondamentali per la tenuta di un gruppo e di una società, ma che in base al periodo storico vengono interpretati in modo differente.

Come racconta lo storico Yuval Noah Harari nel suo capolavoro, Sapiens. La nascita dell’umanità, fino a qualche decina di migliaia di anni fa gli esseri umani vivevano in piccoli villaggi di poche decine di persone, in alcuni casi qualche centinaio. Da questo punto di vista eravamo identici ai nostri cugini scoiattoli, capre, mucche e alle più vicine scimmie. Nessuna di queste specie può vivere in enormi gruppi o branchi; esistono animali così organizzati, ma le loro dimensioni non sono paragonabili a quelle di un concerto di Vasco Rossi a San Siro. Come i nostri cugini, quindi, abbiamo collaborato in piccoli gruppi, sino a quando accadde qualcosa, quella che viene definita “rivoluzione cognitiva”, circa settantamila anni fa. Ora, non sappiamo perché sia avvenuta, alcuni parlano di miglioramento dell’alimentazione: attraverso il fuoco cuocevano i cibi e non dovevano passare la giornata a masticare e digerire ecc. Non possiamo sapere con certezza ciò che è accaduto, una cosa però la sappiamo: siamo cambiati abbastanza rapidamente, ma il cervello di allora è praticamente identico a quello che possediamo ancora oggi.

Come forse ricorderai dalle lezioni di storia a scuola, tra le prime cose che abbiamo rinvenuto ci sono diversi utensili e monili, i quali diventavano via via più elaborati. Il ritrovamento di braccialetti, collane e oggetti per abbellirsi ci fa intuire che a un certo punto i nostri antenati abbiano iniziato a tenere conto della mente dei propri simili. Se mi vesto bene è perché penso che in questo modo farò colpo su un’altra persona, e tale pensiero implica la capacità di immaginare cosa apprezzi quella persona. È un passaggio epocale che nasce dalla capacità di astrarre, di uscire dalla propria testa per entrare in quella di un altro, e tutto ciò è nato attraverso la creazione di narrazioni comuni. Come faceva quella donna o quell’uomo antico a sapere che tipo di colorante utilizzare per il volto, che tipo di orecchini fabbricare per essere maggiormente apprezzato? Lo sapeva perché “se ne parlava”, proprio come oggi ci sono le riviste e gli esperti di moda; la gente non si rende conto che le cose che indossa hanno una storia di significati condivisi.

Harari ipotizza che sia stata proprio questa la vera differenza che ha innalzato l’Homo sapiens nei confronti di tutti gli altri esseri viventi: il riuscire a costruire idee comuni sotto le quali radunarsi, combattere e prosperare. Senza una bandiera unica, una religione o una mitologia, gli esseri umani sarebbero rimasti nei loro piccoli villaggi. È stata una storia, una narrazione, un simbolo creato e conosciuto collettivamente a darci la forza di combattere tutti assieme e di sopportare il peso della vita. Ora forse ti starai chiedendo perché ti parli di queste cose storiche. Be’, perché in realtà i valori di cui abbiamo trattato sino a ora non sono altro che storie condivise! Forse sarebbe bene dire che si tratta di concetti astratti, condivisi facilmente e adattabili ai bisogni e ai desideri della maggior parte delle persone appartenenti a una specifica cultura. Insomma, questa storia di andare a scoprire ciò che è importante per noi non è una ipersemplificazione di come funzioniamo, ma è probabilmente alla base della nostra socialità. Te lo dico perché la prima volta che mi sono trovato davanti a esercizi del tipo: “Pensa alla cosa più importante per te e cerca una parola che la descriva”, ho subito avuto il sentore di trovarmi di fronte a una terribile semplificazione di come funzioniamo. Invece le cose non stanno così, i valori della nostra società si sono evoluti con noi per un motivo specifico: ci servono per sopravvivere al meglio!





Migliorare il mondo perseguendo ciò che è importante




Ora spero che stia diventando sempre più chiaro quanto è utile lavorare su ciò che per noi è importante. Non si tratta di un mero esercizio teorico per far emergere qualche parolina condivisa da tutti, ma di allenare la nostra mente a focalizzarsi sulle cose prioritarie, su ciò a cui abbiamo deciso di assegnare una certa rilevanza nella vita. Non solo, ti allena a cercare di fare le cose al meglio, e per quanto mi riguarda questa faccenda è molto più profonda di quanto possa apparire.

Lascia che mi spieghi meglio. Riuscire ad attribuire valore alle cose che facciamo, cercando il perché sono importanti per noi, i bisogni che le sottendono e tutte le motivazioni possibili, non ci aiuta solo a seguire quella strada ma anche a migliorare concretamente il mondo che ci circonda! Sembra un’affermazione un po’ forte, però immagina come sarebbe la società intorno a noi se tutti cercassero davvero di dare il massimo in ciò che fanno. Se il tuo benzinaio cercasse di darti il servizio migliore possibile, se il tuo commercialista si impegnasse nel tentativo di rendere la tua contabilità perfetta, se il fruttivendolo sotto casa cercasse di fornirti i migliori consigli per fare la spesa. Lo so cosa stai pensando, che la gente spesso non ci riesce, perché magari è limitata, o perché è furba e disonesta ecc. Sicuramente questi aspetti pesano, tuttavia c’è una cosa ancora più rilevante: la mancata comprensione che dando il massimo in ciò che facciamo non solo aiutiamo chi ci sta di fronte, ma anche noi stessi e il mondo intero.

Per riuscire a spiegarmi meglio, proverò a descriverti la situazione opposta: immagina qualcuno che serve ai tavoli di un bar e che non ama il suo lavoro. Per prima cosa, se potessimo entrare nella sua testa, secondo te, a cosa starebbe pensando? Sta pensando al caffè che ha appena fatto o a cosa farà nel weekend con gli amici? È molto probabile che la risposta corretta sia la seconda, cioè sarà talmente stufo di quel lavoro da essere costantemente lontano dal momento presente. Se hai letto il mio primo libro, Facci caso, sai che questo atteggiamento non solo abbassa le prestazioni, cioè il caffè verrà peggio e sarà servito male, ma anche che la soddisfazione del cameriere scadrà in modo significativo.

Paradossalmente, non dare importanza a qualcosa che stiamo facendo non solo ce la fa fare peggio, ma ci fa perdere ogni significato nei suoi confronti. Forse stai pensando: “Scusa, ma quale significato potrà mai esserci nel servire un caffè?”, ed è qui che le cose si fanno davvero molto interessanti. In realtà, se il barista ti fa un buon caffè e ti tratta decentemente, questo ti influenza; se fai il commercialista, a tua volta sarai portato a fare meglio il tuo lavoro. Il che può creare un potenziale effetto valanga, così bevo un buon caffè e vengo trattato bene, vado nel mio studio e do il massimo con i miei clienti, i quali a loro volta tenderanno a comportarsi leggermente meglio con le persone che le circondano e con gli impegni che devono portare a termine, il tutto in uno splendido e meraviglioso circolo virtuoso. Succede sempre e per forza così? No, però è chiaro che la cosa non solo è plausibile ma è anche altamente probabile, quindi ogni volta che dai importanza alle cose che fai, qualsiasi esse siano, aumenti la probabilità di farle meglio, il che aumenta la probabilità di avere un effetto emotivo positivo sul prossimo, la qual cosa aumenterà la probabilità che anche queste persone facciano altrettanto.

Lo so, sembra tutto un gioco di probabilità, eppure la nostra realtà funziona in questo modo: non ne abbiamo la certezza ma sappiamo che alcune delle azioni che mettiamo in campo possono aumentare o diminuire la probabilità di avere un certo risultato. Se vuoi aumentare la probabilità di vivere una vita appagante e contemporaneamente fare del bene al mondo, non devi fare cose assurde, ti basta fare bene ciò che sei chiamato a fare. Che tu sia un architetto, un salumiere o un operatore ecologico, se ognuna di queste figure si impegna al massimo a fare ciò che fa, ecco che tutte le persone intorno a esse ne gioveranno di conseguenza e saranno portate a fare il loro meglio. Sì, perché mettere amore e dedizione nelle cose è contagioso, guardare un artigiano che cesella una piccola opera d’arte può ispirare il salumiere a fare una selezione migliore di affettati o l’avvocato a curare ancora meglio la sua prossima arringa.

Non so se riesco a spiegare bene questo passaggio. La gente è convinta che attraverso il lavoro sui valori e sulla scoperta di ciò che per noi è importante, si possa capire cosa sia davvero rilevante nella propria vita. Una sorta di modo per capire se è bene continuare a fare ciò che stiamo facendo o se forse non sia il caso di cambiare mestiere, dato che i nostri valori non sono allineati con esso. In parte è vero, lavorare su questi concetti chiarisce le idee, e se per caso hai tra i tuoi valori la pace e la non violenza, lavorare in un’armeria o fare il cecchino per l’esercito non è probabilmente la cosa migliore da fare. Però, nella maggior parte dei casi non si tratta di ciò che fai ma dell’importanza che le dai! Ciò non significa: “Fai il lavoro che ti capita e fallo bene, e vedrai che sarai felice”. Significa: “Fai bene ciò che sei chiamato a fare oggi”. Se oggi stai facendo il fruttivendolo, cerca di dare importanza a questa attività, perché solo in questo modo potrai darle la giusta attenzione e di conseguenza fare azioni positive che possano migliorare a cascata il mondo intorno a te. Se oggi devi vendere carote e mele, fallo al meglio; non potrai vedere direttamente i risultati con i tuoi occhi, ma posso assicurarti che le cose andranno (con molta probabilità) in quella direzione.

Dare importanza alle cose è davvero più rilevante di quanto non si possa immaginare. Giusto per ricordare un esempio piuttosto noto, in molti conosciamo l’effetto della “finestra rotta”, ma tendiamo spesso a dimenticarcene. L’effetto finestra rotta è un fenomeno sociologico che viene utilizzato per incoraggiare la popolazione a mantenere l’ordine e una certa pulizia, non tanto perché questo dia una buona immagine di quella città, ma perché, a quanto pare, se c’è una finestra rotta si alza la probabilità che ne venga rotta un’altra. In pratica, quando trovi qualcosa che non va in un certo contesto, sei maggiormente spinto a fare cose non positive. Se ti ritrovi in un luogo pieno di cartacce, magari anche senza bidoni della spazzatura, e devi gettare un rifiuto, la cosa più facile che ti verrà in mente è di buttarlo tra gli altri intorno a te, cioè per terra. Nel caso in cui invece vedi tutto pulito, senza una cartaccia, accadrà esattamente il contrario! Quindi fermati qualche istante e fai questo esercizio.


ESERCIZIO


	Fai una lista di tutte le cose che sei chiamato a fare ma che non ti va di fare.

	Chiediti cosa c’è di davvero importante nel fare quelle cose.

	Prendi ciò che è risultato essere rilevante e facci un tema di 10 minuti, dove spieghi perché secondo te è davvero importante fare quelle cose.



Farci un tema significa semplicemente metterti lì e scrivere sul concetto che è emerso. Non è necessario che questo elaborato sia complesso o che parli specificatamente della tua vita, basta che sia una riflessione generale su quel tema. Per esempio sulla giustizia: “Per me la giustizia è sempre stata importante perché…”.







Ma non è che questi valori sono solo un modo per raccontarcela?




Questa è una domanda molto frequente, dopotutto sappiamo bene che ci sono priorità nella vita, ma non sappiamo in base a cosa si sviluppino. A volte è semplicemente un’imitazione di ciò che abbiamo a portata di mano; per esempio avere un genitore musicista può aumentare l’importanza che diamo alla musica nella nostra vita. Tutti abbiamo sperimentato il fenomeno che stiamo artificialmente cercando di ricostruire attraverso questi esercizi, solo che non lo sappiamo! Come dicevo, quando porto il mio gatto dal veterinario riesco naturalmente a tenere a bada la mia rabbia, perché per me è più importante la salute del mio cucciolo dell’espressione della mia emozione. Sapendo che le mie urla nel traffico potrebbero peggiorare la sua cardiopatia, evito accuratamente di urlare, accelerare bruscamente e fare qualsiasi azione possa in qualche modo spaventarlo. Succede naturalmente nella nostra vita quotidiana, in una sorta di ubi maior minor cessat; la cosa interessante è che le ricerche ci danno ragione.

Lascia che mi spieghi brevemente: noi prendiamo tutti i giorni un sacco di decisioni, ma esse non sono tutte uguali. Nel campo della ricerca in psicologia si parla di decisioni in termini generici quando abbiamo a che fare con semplici comportamenti decisionali nei quali esiste una risposta giusta e una sbagliata. Cioè, si cerca di capire se siamo capaci o meno di prendere buone decisioni. Tuttavia, esiste un altro campo che si avvicina molto di più alla realtà, nel quale si studiano le decisioni basate sui valori. In altre parole, cerchiamo di capire perché le persone fanno ciò che fanno in situazioni dove la decisione dipende dal gusto soggettivo e non dalla capacità di fare scelte ponderate. Ecco, come affermato da Stephen M. Fleming in Conoscere se stessi. La nuova scienza dell’autoconsapevolezza (Raffaello Cortina, 2022), questa storia di cercare di capire quali sono i nostri valori e allo stesso tempo tenerli presenti per agire in base a essi è qualcosa che funziona. Nel senso che già naturalmente, quando facciamo una scelta basata sui nostri gusti, non è solo frutto di abitudini o di condizionamenti; spesso sappiamo molto bene perché facciamo quello che facciamo. Certo, questa affermazione è molto forte, e di sicuro non entro nel merito del libero arbitrio e di altre questioni filosofiche del genere, ma sapere che la ricerca avvalora con ancora più forza questi esercizi mi motiva e spero motivi anche te.

Vedi, andare alla ricerca di ciò che è importante per te e tenerlo a mente, conoscere le tue priorità, sembra così scontato che di rado ci si sofferma sopra, ed è incredibile se ci pensiamo. Perché, se ogni nostra azione viene in un qualche modo influenzata da ciò che per noi è importante, direi che sarebbe molto prezioso che una nozione del genere venisse insegnata praticamente a tutti. Si può parlare di valori senza dover necessariamente mettere in mezzo qualsiasi tipo di credenza e ideologia, cercando così di rendere le persone sempre più autonome. E dato che questi valori sono così importanti, indovina? Sono una delle modalità più semplici per iniziare a gestire il tuo mondo interiore, le tue emozioni, i tuoi sentimenti, i tuoi umori. Certo, anche qui serve esercizio, ma già i semplici passaggi che hai svolto prima creano i primi mattoni di questa strada che è, lascia che te lo dica apertamente, lastricata di allenamento!

Riassumendo: per anni esperti di formazione e psicologi hanno parlato dell’importanza di conoscere i propri valori. In alcuni casi l’attenzione è stata davvero esagerata, infatti non esistono valori univoci e anzi, in alcuni casi, c’è anche il rischio che vi siano grandi sovrapposizioni, come vedremo tra poco. Questo mi ha sempre portato a diffidare di un lavoro profondo del genere, sino a qualche anno fa, quando una branca della psicologia (la psicologia positiva – che ha poco a che fare con l’idea del pensiero positivo) ha iniziato a sfornare evidenze su questi temi.

Uno dei primi esercizi davvero incredibili è stato far individuare un valore importante e scriverci sopra un tema in 10 minuti. Sembrerà assurdo, eppure questo scritto improvvisato non aveva solo un effetto positivo immediato sull’umore e sulla motivazione dei soggetti, ma tali risultati si sono mantenuti stabili per i sei mesi successivi. Quindi, se ti sei fermato a fare il tuo piccolo allenamento per soli 10 minuti, potresti avere effetti positivi per i prossimi sei mesi. Vedi quanto sono potenti questi valori?

Poi sono arrivati altri studi, come quelli citati in questo capitolo, i quali non hanno solo confermato che agire seguendo i nostri valori è utile, ma anche che, se lo facciamo in modo intenzionale e consapevole, funziona ancora di più. In altre parole, tutti siamo guidati da qualcosa che per noi è importante, pertanto andare alla ricerca di ciò che per noi è davvero rilevante è sempre stato visto come un atto di crescita personale. Tuttavia, non sapevamo quanto queste intuizioni fossero corrette, dopotutto sappiamo che la nostra mente è ballerina, il nostro inconscio sembra fare l’opposto di ciò che gli chiediamo. Quindi, decretare per logica che fosse un bene lavorare sulle nostre priorità poteva di certo essere un bel modo lineare di vedere l’essere umano, tuttavia noi siamo più complessi. Per fortuna, però, il nostro intuito ci aveva beccato sin dall’inizio, tenere a mente “perché fai quello che fai” non solo ti motiva, ma migliora le tue azioni e ti consente di non uscire fuori strada. E come scoprirai tra poco, questo movimento è essenziale per riuscire a gestire il tuo mondo interno, per aumentare la ormai mitologica “intelligenza emotiva”.





Valori, emozioni e contenuti mentali




Il nostro cervello è meraviglioso, ed è molto più grande di quanto la maggior parte della gente possa immaginare. No, non sto dicendo che è in realtà più capiente di quanto si studi a scuola, ma che è esteso a tutto il nostro corpo: le mani che stanno probabilmente tenendo questo libro sono innervate da una valanga di neuroni che dal tuo cervello arrivano alla colonna vertebrale, e si diffondono sino alle tue dita. Se così non fosse, non potresti prendere il libro, non riusciresti più a sentire la sensazione del tuo corpo in quella posizione (la propriocezione); in altre parole, saresti impossibilitato nelle tue azioni.

Le sensazioni tattili (e non solo) che vanno dal tuo braccio al cervello, fanno una strada che va dal basso verso l’alto: si chiama processo bottom-up. Mentre le tue valutazioni su ciò che stai leggendo, la capacità di leggere questi segni e dargli un senso, fanno una strada inversa: vanno dal tuo cervello verso le tue sensazioni, per riuscire a interpretarle. Questo prende il nome di processo top-down (dall’alto verso il basso). Come si può facilmente immaginare, i due processi sono intimamente intrecciati tra di loro, ed è quasi impossibile separarli, però per motivi teorici lo faremo. Ma in realtà è proprio difficile separarli a un livello molto pratico, se infatti tu non sapessi leggere (top-down), la percezione (bottom-up) di questi segni non avrebbe alcun senso. Quindi, da dove arriva il senso delle parole? Dal fatto di saper leggere e di attivarti intenzionalmente per farlo, dunque arriva da un miscuglio di queste due strade.

Ora, secondo te, le emozioni hanno più a che fare con i processi top-down o con quelli bottom-up? Bravo/a, non esiste una risposta corretta perché sono influenzate da entrambi, però il sistema di base è più orientato al primo modo di funzionare. Secondo molti studiosi, le nostre emozioni si sono sviluppate prima a un livello filogenetico; in pratica, anche se alcuni nostri antenati non avevano capacità cognitive sviluppate, si muovevano agilmente grazie al loro mondo emotivo. In altre parole, la prima risposta del tuo corpo a stimoli esterni non è mediata da conoscenze (top-down) ma da un sistema omeostatico interno del corpo che condividiamo con moltissimi animali: il nostro mondo emotivo.

Ti è mai capitato di fare uno scherzo (o di subirlo) e notare che il trasalimento del corpo è molto più rapido sia della consapevolezza sia della risposta motoria? Quando salti dallo spavento agisci senza pensarci, addirittura senza sapere perché stai agendo; è un sistema antico che ci ha protetti sino a oggi. Per fortuna, questo sistema non è completamente parte del mondo emotivo, cioè, per provare rabbia, paura, gioia o tristezza, serve pure un apporto top-down. Ciò genera anche situazioni particolari attraverso i nostri schemi mentali. Dato che il nostro cervello è una macchina predittiva, cerca costantemente di risparmiare energia utilizzando le categorie che già conosce. Quindi, quando si muove in ambienti familiari, non ha quasi bisogno di accedere al sistema sensoriale (il bottom-up). In questo momento, certamente stai sentendo il tuo corpo e le tue dita, però non hai bisogno di prestargli troppa attenzione per continuare a leggere e comprendere i segni sulla carta. Queste differenze sono note da sempre, qualcuno le ha chiamate “cuore e mente”, “anima e cervello” ecc., ma tutto sommato è solo da poco che ne conosciamo i meccanismi.

Quando parlo di contenuti interiori mi riferisco dunque a tutto quello di cui siamo consapevoli, anche le nostre risposte emotive, nonostante siano più lente e meno decifrabili (almeno all’inizio). Ciò che sappiamo influenza realmente ciò che sentiamo, e pure come ci comportiamo in determinati contesti. Tuttavia questa potenza dell’aspetto conoscitivo ha generato alcune confusioni nel campo della gestione emotiva. La prima è che per gestire le tue emozioni sia necessario modificare il modo in cui pensi, ciò che credi e le tue aspettative nei confronti del mondo. In parte è vero, ma il problema è che tale “modifica” funziona poco quando il processo di cambiamento passa dal top-down, mentre abbiamo numerose prove della sua utilità nel versante opposto, quello bottom-up.

Ti faccio un esempio molto semplice: immagina di doverti tuffare da un trampolino di 15 metri, la cosa non è semplice, perché da lassù spaventa parecchio. A meno che tu non sia un bravo tuffatore o che tu non abbia già fatto tuffi del genere, è poco probabile che ti lancerai nel vuoto immediatamente. Certo, è possibile, ma saresti davvero tra pochi. Anche se qualcuno ti spiegasse per filo e per segno la dinamica del tuffo, che c’è poco da preoccuparsi perché la piscina è profonda, che l’impatto sarà davvero minimo ecc., anche se ti spiegassero tutte queste cose, è poco probabile che una descrizione verbale possa aiutarti. Allora cosa potrebbe aiutarti? Una spinta! Lo so, sarebbe crudele e non fatelo, per cortesia, però è proprio ciò che hanno fatto i miei amici quando ero bambino e non volevo tuffarmi dal molo di casa mia. Sono solo 2 metri e qualcosina, ma avevo paura; eppure, da quel momento in poi il mio timore è nettamente diminuito. Lo so, è stato un rischio, perché se fossi caduto male, se avessi bevuto acqua, se insomma l’esperienza fosse stata più dolorosa che piacevole, probabilmente invece di aiutarmi a superare la paura l’avrebbe accentuata. Un altro modo sarebbe il cercare di tuffarsi da altezze intermedie per capire che tipo di impatto si potrebbe percepire.

Tutte queste cose che sto descrivendo sono esperienze, non sono conoscenze, sono processi che ti cambiano dal basso (dai sensi verso il cervello) e non dall’alto (dalle conoscenze verso i tuoi sensi). Tale faccenda è talmente nota in psicologia da avere un nome tutto suo, si chiama “esperienza emozionale correttiva”. E cosa dovrebbe correggere? Corregge come pensi che dovrebbe andare quella cosa, perché fino a quando non ne fai esperienza continua a essere un semplice schema mentale. E se tale schema dice che “Ti farai molto male e morirai annegato”, difficilmente potrai modificarlo cercando di dire a te stesso che queste sono solo false credenze su di te e sul mondo. Tutto ciò significa che le informazioni che abbiamo, i nostri schemi e le nostre conoscenze non ci cambiano? Ma certo che no, ovviamente ci cambiano e dirigono le nostre azioni, tuttavia per iniziare a lavorare efficacemente con i nostri contenuti interiori dobbiamo tenere a mente che sono le esperienze, il vivere e il sentire qualcosa ad avere la forza maggiore di apprendimento.

Le nostre abitudini, gli schemi mentali, i piani d’azione, le nostre conoscenze hanno un effetto potente su ciò che percepiamo, però per iniziare a lavorare con questo complesso mondo interiore è bene semplificare. E cosa può semplificare schemi mentali, piani d’azione, convinzioni e conoscenze? Ecco ciò che può ridurre in estrema sintesi i nostri pensieri, come parte che guida le nostre azioni e i nostri movimenti interiori: si tratta proprio dei nostri valori. Cioè, perché facciamo ciò che facciamo in quello specifico contesto! Concetti così astratti da non richiedere piani complicati, ma che allo stesso tempo possono generarli. Hai mai sentito dire che “se hai un perché molto forte, tutti i come verranno da sé”? Significa che se sai perché vuoi raggiungere un certo obiettivo, se hai ben chiaro perché lo desideri, allora troverai le modalità per perseguirlo. I valori fanno questo, ci aiutano dall’alto a modificare i nostri piani mentali, esattamente come le esperienze dal basso hanno il potere di modificare cosa crediamo.





Trappole: se le conosci le eviti, se non le conosci ti bloccano




A volte è più semplice togliere che aggiungere, e nel caso del nostro mondo interiore questo vale doppio. Perché molto spesso noi tendiamo ad autoincasinarci la vita proprio cercando di risolverla, un po’ come quando d’estate, per eliminare il fastidioso ronzio della zanzara che sfortunatamente è in camera con noi, iniziamo a prenderci a schiaffi o ingaggiamo una caccia notturna. In entrambi i casi la soluzione, uccidere la zanzara, rischia paradossalmente di farci dormire meno del semplice sopportare il suo ronzio.

Tra poco ti parlerò della maggior parte delle modalità che la gente usa per evitare di gestire davvero le emozioni. A questo punto probabilmente ti starai chiedendo come mai la gente faccia in tal modo; lo capirai affrontando questo capitolo, ma essenzialmente perché vivere appieno la nostra emozione in modo bottom-up (spero sia chiaro ora di cosa sto parlando) non è facile, è spesso doloroso e a volte è anche controproducente per i nostri scopi personali. Il semplice imparare a riconoscere queste trappole e interrompere i loro circoli viziosi rappresenta già metà della strada verso una maggiore intelligenza emotiva. Anzi, la cosa a cui forse ora non crederai è che, molte volte, se riesci a non interferire con il processo emotivo (bottom-up) esso tenderà a risolversi da solo, cioè a rientrare nella finestra di tolleranza. Come interferiamo con questi processi? Attraverso numerose strategie che abbiamo ereditato culturalmente o appreso nella nostra esperienza per evitare determinate sensazioni; per fortuna i miei colleghi hanno scovato le principali. Alcune ti saranno molto familiari, come per esempio il cercare di non mostrare alcune espressioni in pubblico, il tentare di non provare emozioni tenere in specifiche situazioni dove dovresti mostrarti forte e duro ecc.

Noterai che non si tratta di semplici modalità sbagliate di vedere le attivazioni emotive o di reagirvi, sono vere e proprie trappole relazionali, che conducono a circoli viziosi di accuse, evitamenti, colpevolizzazioni, lamentele ecc. Come abbiamo visto, le nostre emozioni sono molto simili alle onde del mare, useremo sempre più questa metafora perché è talmente precisa (isomorfica) da risultare utilissima. Se non ti piace il mare puoi immaginare una qualsiasi altra “perturbazione climatica”, come una tempesta, un acquazzone o una forte nevicata. Tutte cose che non possiamo evitare, che ci danno fastidio ma che possiamo affrontare con la giusta preparazione.

Prima trappola: è tutta colpa tua!

La prima trappola consiste nell’evitare di assumerci la responsabilità di ciò che stiamo provando in quel preciso momento. Ed è un po’ come se scoppiasse un incendio dentro casa, e invece di occuparci di spegnerlo o salvarci la vita, andassimo alla ricerca del colpevole. Restando nella nostra analogia con le onde: è come se ce la prendessimo con tutte le navi e i motoscafi che passano da lì per il fatto di aver alzato le ondate, al posto di preoccuparci di affrontarle al meglio. È bene sapere che assumerci la responsabilità delle nostre emozioni è un artificio, perché in realtà esse sono generate da molti fattori, quindi non esiste una causa unica e specifica che risieda dentro di noi. Tuttavia, iniziare a pensare di avere la responsabilità per come ci sentiamo farà sì che le nostre risorse vadano nella giusta direzione, cioè nel cercare di occuparci dell’incendio prima di trovare eventuali colpevoli. Dall’etimologia stessa del termine “responsabilità”, dobbiamo diventare “abili a rispondere” agli eventi, e non abili a cercare colpevoli, perché se crediamo che le nostre attivazioni siano causate (direttamente e solo) dalle persone intorno a noi o dagli eventi, perdiamo qualsiasi tipo di potere personale. Pensaci, se sei convinto che sia il tuo vicino a farti arrabbiare, cosa potresti fare per imparare a gestire la rabbia? Una prima risposta sarebbe evitare di parlare con il vicino, e in alcuni casi non sarebbe proprio una cattiva idea, tuttavia, come vedremo tra poco, evitare non ci fa crescere, perché prima o poi un tizio simile al vicino lo becchiamo altrove! Un detto popolare recita: “Se mi freghi la prima volta è colpa tua, se mi freghi due volte è colpa mia!”. Questo è uno degli ostacoli più difficili, perché la gente non ama pensare che quella specifica onda sia “roba propria”; piuttosto, preferiamo puntare il dito, così abbiamo un colpevole, una spiegazione lineare che ci rasserena momentaneamente ma che non aggiunge niente alla nostra capacità di gestione emotiva. Anzi, la maggior parte delle volte diventa una bella storia che ci raccontiamo solo per difenderci dalla sofferenza legata alla sensazione di sentirci in colpa nel provare quelle emozioni.


ESERCIZIO

Inizia a notare quando tendi ad attribuire agli altri i tuoi stati interiori, sii gentile in questa osservazione, lo scopo non è quello di giudicarti duramente, ma quello di conoscerti meglio. È importante tenere a mente per ogni esercizio di questo libro che il verbo “notare” non significa analizzare e capire, vuol dire semplicemente accorgerti di ciò che stai facendo, in questo caso che stai puntando il dito. Non sarà facile, e all’inizio potresti ritrovarti a pensare cose del genere: “Luigi mi ha appena offeso, ma mi devo ricordare di non puntare il dito, però mi ha offeso, come faccio? Non è che se poi non glielo dico subito se ne approfitta?”. Partono mille pensieri del genere, che in realtà vogliono ancora una volta allontanarci dalla responsabilità di ciò che stiamo provando. Questo non significa che tu non debba rispondere a Luigi, ma che devi assumerti la responsabilità di come ti senti. Solo dopo esserci riuscito potrai essere davvero libero di rispondere nel modo migliore possibile.



Seconda trappola: il controllo ti controlla!

Immagina di avere un riflesso negli occhi causato dall’inclinazione della tua finestra. Se ti sta dando fastidio, puoi risolvere quel problema velocemente e al cento per cento. Semplicemente, ti alzi e giri il vetro, fine. Puoi fare la stessa cosa con qualsiasi oggetto ti dia noia, a patto che sia possibile fisicamente spostarlo, tuttavia non puoi fare altrettanto con il tuo mondo interiore. Anzi, molte volte, più cerchi di controllarlo e più ne perdi il controllo. Questa è la trappola del controllo, che dobbiamo imparare a riconoscere e disinnescare iniziando a lasciarci andare al moto ondoso. Non sempre, ma di tanto in tanto e con gentilezza. Se hai un eccesso di controllo, però, è probabile che tu già sappia queste cose, e probabilmente tu stia pensando che è facile a dirsi, e avresti ragione. La società moderna è caratterizzata dalla prestazione, e il dover essere tutti precisi ci porta a un eccesso di controllo, che spesso è causa anche di gravi disturbi d’ansia (per i quali ti consiglio il supporto di un professionista).

Le emozioni non si controllano, si attraversano, proprio come attraversiamo un’onda, che ovviamente non possiamo deviare o bloccare, ma con un po’ di allenamento possiamo imparare a surfare.

Noi siamo continuamente attraversati da correnti interne, che danno linfa alla nostra interiorità. Solitamente non ce ne accorgiamo sino a quando non entrano nella nostra consapevolezza. Ed è in questo frangente che tendiamo ad attuare tutte le strategie per gestirle, soprattutto il controllo, però, come vedremo, non si tratta solo di un ostacolo bensì di una vera e propria trappola, una sorta di errore di interpretazione. È come se ascoltando il tuo battito cardiaco che aumenta pensassi che quella è l’emozione da gestire, quando in realtà la tachicardia non è la causa, ma l’effetto di qualcosa d’altro. Chiaramente è anche possibile che il battito cardiaco attivi dentro di noi associazioni particolari. In linea di massima, lui è la punta dell’iceberg di ciò che ci sta accadendo dentro. È possibile controllare un’emozione? In realtà sì. Quando stiamo bene, quando l’attivazione non è esagerata, noi controlliamo sempre le nostre emozioni, soprattutto se non possiamo esprimerle per un qualche motivo. Per esempio, nel caso in cui siamo al cinema e stiamo guardando un bel film horror, per evitare di metterci a urlare e fuggire fuori dal cinema attuiamo azioni di controllo. Come si può immaginare, però, queste non sono dirette ma sono strategie particolari: cerchiamo di tenere a mente che si tratta di una finzione, di pensare che prima o poi finirà ecc. Non è mai un controllo attivo come quando sposti il vetro della finestra affinché il riflesso non ti disturbi, questa è la cosa essenziale da capire. Tu lo sai per esperienza che le cose stanno così, sai che non puoi smetterla di essere arrabbiato o triste a comando, però sai anche che puoi fare molte cose nonostante quelle sensazioni. Le emozioni non si controllano ma si educano, proprio come faresti con un bambino: non puoi costringerlo a fare le cose, devi convincerlo con ascolto, competenza e gentilezza.


ESERCIZIO

Prendi carta e penna o il tuo smartphone e annota tutte le occasioni in cui tendi ad attuare un controllo eccessivo su te stesso. Solitamente in questi esercizi sul controllo si invitano le persone a cercare di capire cosa sia realmente sotto il proprio controllo e cosa non lo sia; è un bell’esercizio, ma sono abbastanza convinto che la maggior parte della gente conosca bene questa differenza. Quindi, non ti sto chiedendo di provare a distinguere ciò che è sotto il tuo controllo da ciò che non lo è, ritengo che tu sia sufficientemente intelligente per arrivarci da solo. Piuttosto, cerca di notare quanto tendi a controllare il tuo mondo emotivo, che tipo di pretese hai nei suoi confronti, magari pensi che sia sbagliato restare arrabbiati per più di 5 minuti. Oppure credi sia da deboli emozionarsi quando la tv trasmette una notizia molto triste, e quindi tendi a cercare di controllare ciò che senti dentro di te. Ecco, questo è il tipo di controllo sul quale vorrei facessi mente locale, perché è lui la vera trappola emotiva! Quando la smetti di controllarti (più avanti lo vedremo meglio con esercizi specifici) scopri che le tue emozioni tendono a ritornare spontaneamente alla propria finestra di tolleranza, e che tu sei perfettamente capace di lasciare che quella ondata di energia passi, e anche di utilizzarla per i tuoi scopi personali.



Terza trappola: l’evitamento

Lo sport nazionale più praticato da chi si infila in trappole del genere è l’evitamento, cioè evitare ciò che potrebbe produrre quella emozione. Torniamo ai film horror. Ci sono persone che non appena vedono qualcosa del genere in televisione cambiano subito canale. Chiaramente questo non viene fatto solo con contenuti che provocano paura, ma con qualsiasi cosa possa in un qualche modo richiamare l’attenzione verso una certa attivazione interna. Nel mio studio ho visto persone che evitavano: sangue, violenza, animali, effusioni romantiche, dibattiti verbali ecc. Come forse avrai già iniziato a capire, queste trappole sono tutte collegate tra loro: una persona evita qualcosa per poter controllare il proprio stato interiore, una persona punta il dito per poter evitare di sentire quel senso di colpa doloroso o per cercare di controllarlo, direttamente o indirettamente. Inoltre, questa trappola è probabilmente la più intuitiva, perché tutti sappiamo che se evitiamo qualcosa troppo a lungo il rischio è di diventare completamente incapaci a gestirla. Ne sono un esempio eclatante le piccole o grandi paure che la gente sviluppa quando smette di guidare l’automobile o di frequentare alcuni luoghi.

Come avrai intuito, possiamo evitare situazioni esterne, come andare in un certo luogo, per evitare sensazioni interne (le nostre attivazioni); tuttavia, l’evitamento peggiore avviene proprio dentro di noi, cioè quando non vogliamo pensare o ricordare determinate cose perché temiamo possano attivarci. Questo è l’evitamento peggiore che si possa fare, ma è anche il più sottile e difficile da intercettare, pertanto è utile iniziare a notare prima cosa tendiamo a evitare di esterno e poi pensare a ciò che evitiamo “dentro”.


ESERCIZIO

Comincia a tenere traccia di tutte le volte in cui tendi a evitare qualcosa. Non sarà facile, perché sicuramente di alcune cose sei già consapevole, ma non di tutte. Quindi dovrai essere il più possibile onesto con te stesso, cercando di individuare tutte quelle volte in cui svicoli da una o più situazioni per evitare un qualsiasi dolore emotivo. Parti dalle situazioni esteriori e concrete, e poi passa a quelle interiori: non voglio più avere pensieri tristi, non voglio più sentire il fuoco della rabbia, non voglio neanche lontanamente pensare che un giorno la mia storia d’amore potrebbe finire ecc. Più avanti, quando parleremo di emozioni specifiche, troverai esercizi appositi per lavorare con gli “evitamenti interni”. Per ora, inizia solo a notarli ogni volta che ne hai l’occasione. La consapevolezza farà già metà del lavoro!



Quarta trappola: l’ipercompensazione

Quando la gente si rende conto di evitare troppo alcune cose, ecco che tende a finire in un’altra pericolosa trappola: l’“ipercompensazione”. È il caso di chi, scoperto che evitare può far male, inizia invece ad affrontare qualsiasi cosa, magari anche dandosi a sport estremi, ma senza rendersi conto che quella compensazione spesso non è sana. Non è un caso che molte persone che fanno sport estremi abbiano tante paure.

Nel mio studio seguo diversi appassionati di sport estremi, che però, allo stesso tempo, sono terrorizzati da ansia e/o panico. Si tratta di una vera e propria compensazione: temono la morte e di perdere il controllo, allora iniziano a sfidare questo timore cercando di fare gesti estremi e di mostrarsi tranquilli e rilassati. E indovina cosa succede se cerchi di apparire tale? Esatto, le tue emozioni aumentano, diventano sempre di più, un po’ come una sorta di idra (un mostro mitologico a più teste) alla quale per ogni testa che le viene mozzata ne crescono altre due.

Ipercompensare è uno sport comune quasi quanto i precedenti. Quel tuo amico che cerca di sembrare sempre colto e intelligente, in realtà sotto sotto ha paura proprio di essere visto come stupido e ignorante. Quella tua amica che tenta di essere sempre aperta e senza pregiudizi, tende ad averne quanto gli altri se non di più. Quel tuo vicino di casa che ostenta le sue braccia palestrate, dentro di sé teme di apparire come piccolo e debole. Ci siamo? Lo so, ho un po’ esagerato in questa descrizione, ma, se ci pensi bene, molto spesso ci troviamo a fare i conti con questa trappola che, così come le altre, è collegata al resto.

Come per tutte le altre trappole, anche la ipercompensazione non è un male in generale. Per esempio, se ci sentiamo un po’ giù prima del compleanno di nostra figlia o di un nostro amico, possiamo cercare di mostrarci più sereni, e a volte funzionerà. Allo stesso modo, se siamo arrabbiati, cercare di calmarci può funzionare, ma farlo costantemente diventa un problema, ci porta a mentire, a costruire modalità false di interazione e molto altro. Pensa se ogni volta che devi affrontare una certa situazione tu dovessi prepararti mentalmente, sederti e convincerti di dover essere più calmo, più sereno, meno rabbioso ecc. La tua vita diverrebbe una sorta di continua sfida, senza contare le molte profezie che si autoavverano. Cioè, se penso che quella cosa sia particolarmente difficile e spendo molto tempo a prepararmi mentalmente, è probabile che io contribuisca inconsapevolmente a renderla tale. Ciò non significa che non ci si debba preparare per le cose importanti: un esame, una gara decisiva, un colloquio di lavoro; tuttavia, nella maggior parte dei casi ci adattiamo a ciò che ci accade proprio quando non ce lo aspettiamo, la maggior parte della nostra vita è “improvvisazione” (per approfondire questi meccanismi, ascolta gli episodi 412 e 216 del mio podcast).


ESERCIZIO

Cosa tendi a compensare? Fermati per qualche minuto e fai mente locale su questo aspetto della ipercompensazione. Tutti, in un modo o nell’altro, tendiamo a mettere in atto strategie compensatorie, non c’è alcun male in questo. La cosa diventa controproducente quando non lo sappiamo, cioè se manca la consapevolezza, e quando iniziamo a credere che, prima o poi, quel certo comportamento ci aiuterà. Questo aspetto è uno dei più complessi, perché, se da un lato è facile capire in che modo tendiamo a compensare, come quando abbiamo paura e ci fingiamo coraggiosi, dall’altro lato è molto difficile notare quanto lo facciamo e con quali emozioni tendiamo a farlo maggiormente.



Quinta trappola: pensare e ri-pensare (rimuginare e ruminare)

Un’altra trappola della nostra vita emotiva deriva dalle precedenti, ed è il tentativo di controllare, evitare e ipercompensare attraverso un pensiero ripetitivo. Noi psicologi chiamiamo questo meccanismo con due nomi differenti: “rimuginare”, quando pensiamo e ripensiamo al passato (che sia recente o molto remoto), e “ruminare”, se pensiamo e ripensiamo a ciò che dobbiamo fare nel futuro. Non è importante ricordare la differenza tra questi due termini, la cosa essenziale è iniziare a comprendere che nessuno dei due è davvero utile per la gestione delle nostre emozioni. Si tratta del modo più comune che utilizziamo per mettere in atto le altre trappole, dato che più pensiamo a un dato problema da risolvere e più è probabile che ci vengano in mente delle soluzioni, e tendiamo a farlo anche con la nostra emotività. Nei casi in cui lo facciamo su problemi “fisici”, è vero che pensarci molto può aiutarci, ma ciò non è altrettanto vero con il nostro mondo interiore. Il problema è che fino a quando le ondate emotive sono piccole, questo metodo funziona davvero. Però, non appena il mare si alza di qualche centimetro diventa controproducente, anzi, spesso è il pensare ricorsivo che alza l’onda stessa. Questo lo sanno bene tutte le persone che hanno problemi con la rabbia. Parlare della rabbia continuamente nel tentativo di sfogarsi con amici e parenti o farlo con se stessi è il metodo migliore per alimentarla. Purtroppo la sensazione primaria è contraria, cioè ci sembra che ripensarci tante volte ci aiuti, che ci possa dare la chiave per affrontare meglio le cose in un secondo momento, che si possa giungere a una sorta di comprensione che ci farà sentire meglio. Nella maggior parte dei casi le cose non stanno così, e il pensiero diventa il metodo peggiore per fuggire, controllare e ipercompensare.


ESERCIZIO

Durante la giornata nota quanto pensi alle tue emozioni e alle sensazioni a esse associate. Quando riesci ad accorgerti di questo pensiero ripetitivo, fermati per qualche istante e porta attenzione al tuo corpo, cerca di capire in quale punto percepisci quella sensazione. Come abbiamo visto, tutte le emozioni hanno un corrispettivo somatico, cioè, le puoi sentire nel corpo, ma una delle prime cose che accadono quando pensi troppo è di non avvertirle più a livello fisico. Rimani lì, lascia pure che quel pensiero scorra (cioè evita di pensare di poterlo bloccare, però lascialo nella periferia della tua attenzione) e porta la tua consapevolezza sul corpo. Più avanti troverai un esercizio che ti aiuta a “rimandare quel pensiero”. Ti sembrerà strano, eppure quando riesci a notare di essere incastrato dentro un pensiero ripetitivo e decidi di “rimandarlo”, esso tenderà a risolversi da solo. Scoprirai inoltre che rimandare non significa né evitare né controllare, ma semplicemente lasciare che quel pensiero continui a scorrere in sottofondo. Vedremo come farlo al meglio; per ora è un po’ presto.



De-responsabilizzarsi, evitare, controllare, ipercompensare e rimuginare fanno tutte parte di una famiglia ampia di strategie che mettiamo in atto per cercare di non soffrire. A volte sono modalità che abbiamo appreso quando eravamo bambini, altre volte si sono sviluppate nel tempo; non conta la durata e la natura, ciò che conta è che si inizi a fare un pizzico di luce su di esse. Questa piccola consapevolezza ti aiuterà a notare con maggiore frequenza cosa stai facendo e di conseguenza ti dirà anche come superare quella trappola, o al limite come farti danneggiare il meno possibile. Forse l’avrai notato, si tratta come al solito di mantenere una sorta di equilibrio: è normale evitare una situazione molto dolorosa, cercare di controllare noi stessi, puntare il dito e compensare; non è normale farlo esageratamente. Non hai bisogno di lunghe sedute con lo psicologo per renderti conto di cosa tendi a mettere in atto per proteggerti, però ti assicuro che questo è un lavoro prezioso se inizi a farlo con gentilezza e schiettezza. Di certo farti accompagnare da un professionista non è mai una cattiva idea, ma puoi fare moltissimo in autonomia. Iniziare già a interrompere questi circoli viziosi porterà ossigeno al tuo sistema emotivo, ti consentirà di conoscere sempre meglio come ti comporti e anche come si comportano gli altri. Con lo scopo più importante: aumentare la tua intelligenza emotiva, cioè la capacità di lasciar scorrere le onde!





Il contagio emotivo e la forza delle relazioni




Come abbiamo visto, le emozioni sono un sistema di comunicazione con noi stessi e con il mondo esterno. La prima cosa che notiamo entrando in un luogo dove vi siano altri esseri umani è come si sentono, quali emozioni stanno provando, e in base a tale osservazione tendiamo a comportarci di conseguenza. Immagina di andare in un luogo che non conosci, per esempio un asettico ufficio del tuo Comune, entri e ti accorgi che sono tutti allegri e sorridenti. È molto probabile che anche il tuo modo di interagire sarà simile. Al contrario, se vedi tutti silenziosi, accigliati, il tono della voce è basso e poco squillante, è possibile che anche tu faccia altrettanto. È un modo eccezionale e inconsapevole di comunicare che ci ha donato l’evoluzione. Qualora un nostro antenato camminando nel bosco si fosse imbattuto in una situazione delicata, lo avrebbe intuito immediatamente guardando il volto delle persone attorno a sé. Noi siamo animali sociali, e una delle cose più importanti delle nostre emozioni è proprio la capacità di mantenere tali legami attraverso sottili (e a volte meno sottili) comunicazioni emotive costanti. Le emozioni non sono solo “collose”, ma sono anche contagiose: tutti abbiamo provato empatia per il personaggio di un film che stava soffrendo o superando delle difficoltà, così come tutti proviamo empatia per una persona che sta soffrendo che incrociamo per la strada. È un meccanismo naturale, spontaneo e soprattutto al di fuori del nostro controllo. Senza rendercene minimamente conto, quando siamo in un ambiente affollato noi continuiamo a co-regolare il nostro stato emotivo in base a quello altrui. Per questo motivo, se siamo in mezzo a gente allegra mediamente ci sentiremo tali, se siamo in mezzo a gente triste rischiamo di sentirci tali. Attenzione però, questo non significa che tu debba frequentare solo gente allegra. Ho dedicato un capitolo intero nel mio libro, Facci caso, alla pericolosa idea di “frequentare solo persone positive”. Se ci pensi, anche questo diventa un evitamento, un controllo, dunque alimenta le nostre trappole.

Cosa possiamo trarre da questa co-regolazione emotiva, se non il fatto di farci caso e di tenerne conto? Ciò a cui pochi pensano è il fatto che ognuno di noi ha modi diversi di reagire alle emozioni altrui. Solitamente, quelle che ci danno più fastidio sono anche quelle con le quali noi stessi abbiamo difficoltà (le “emozioni sfida”, ricordi?). Tendiamo a risuonare inconsciamente con le persone che manifestano quel tipo di emozioni: meno siamo consapevoli che quella situazione dà fastidio anche a noi, e più risuoniamo con loro. A livello pratico, possiamo dire che le persone si dividono in due categorie, alcune regolano bene le proprie emozioni in gruppo, altre invece le regolano meglio quando stanno da sole. Si potrebbe pensare a una differenza tra persone introverse (che amano di più stare da sole) e persone estroverse (che amano di più stare in compagnia), ma la verità è che ognuno di noi, in base al momento della vita, in base al tipo di emozione, potrebbe preferire stare da solo o in compagnia. Questa è una domanda che dobbiamo porci immediatamente per imparare a gestire al meglio le ondate: ci piace di più surfare da soli o in compagnia? La maggior parte della gente non sa rispondere immediatamente, pertanto ti invito a tenere traccia nei prossimi giorni di questo dato: quando sei emozionato, preferisci parlarne subito con qualcuno o startene per i fatti tuoi? Tieni presente che non c’è un modo migliore dell’altro, c’è il tuo modo. Certo, tutti amiamo condividere le cose belle e tenere per noi le cose brutte, ma non conta, ognuno di noi ha ingredienti diversi con i quali produce la propria unica ricetta. Cosa fare quando ci accorgiamo di tendere a regolarci meglio in compagnia o da soli? Innanzitutto, dobbiamo accettare questa nostra tendenza, e seguendo le tecniche che leggerai più avanti, sfruttarla per aumentare la nostra intelligenza emotiva. Tra qualche pagina vedremo come fare sia per le attivazioni generiche del nostro corpo sia per alcune emozioni specifiche, quelle con le quali la maggior parte di noi fa i conti quotidianamente. In linea di massima, possiamo dire che: se non sei capace di regolare le tue emozioni da solo, cioè devi sempre chiamare qualcuno e avere gente accanto, allora devi allenarti a farlo da solo. Al contrario, se per regolare le tue attivazioni devi costantemente isolarti e stare da solo, allora sarà bene allenarti a fare il contrario, quindi a stare in mezzo alla gente. Ovviamente questa indicazione di massima non va presa alla lettera; è molto probabile che tu sappia bene a cosa mi riferisco in base alla tua personalità. Facciamo questi esercizi non con l’intento di correggere qualcosa che non va, ma con l’idea di capire meglio come funzioniamo ed eventualmente migliorare tale funzionamento!

Per diversi pensatori e filosofi del passato, le relazioni sono “croce e delizia”, e più sono intime e vicine e più possono attivare in noi stati davvero intensi. Questo capita per molti motivi, ma il principale è legato alle aspettative che creiamo sul comportamento altrui, su come “pensiamo che pensi la mente dell’altro”. Più conosciamo bene una persona e più crediamo di sapere cosa abbia in mente. Se cammino per la strada del mio quartiere e incrocio Matteo, e questo non mi saluta, potrei restarci male o meno, in base a ciò che io penso che lui pensi. Se Matteo è una persona che tende a non salutare quando ha le scatole girate, allora penserò: “Matteo sta passando una brutta giornata”; se, al contrario, saluta sempre, potrei pensare che non mi abbia visto, alla peggio inizierei a credere di aver fatto qualcosa di male o che sia diventato improvvisamente una persona maleducata. Vedi, anche se noi facciamo ipotesi del genere tutto il giorno sulle persone che incrociamo, cioè cerchiamo di intuire cosa pensano, più conosciamo quelle persone e più siamo convinti davvero di sapere cosa pensino. Quando vedo uno sconosciuto che cammina verso di me con fare aggressivo, potrei avere molte idee su cosa gli stia passando per la testa, ma, a meno che non mi guardi dritto negli occhi offendendomi, lo lascerò passare senza pormi troppe domande. Al contrario, se un mio amico fa altrettanto, venendo verso di me con fare minaccioso, ecco che la mia mente parte, e crea ogni sorta di scenario per cercare di prevedere le sue azioni. Questa faccenda, che tecnicamente chiamiamo “mentalizzazione” cioè il cercare di indagare la mente dell’altro, è particolarmente dispendiosa a livello energetico. Dato che il nostro cervello fa di tutto per risparmiare energie, ecco che tende ad affidarsi a mappe, scorciatoie e schemi di ciò che ha vissuto in passato, e spesso tale propensione crea enormi conflitti interpersonali. “Io penso che tu dovresti comportarti in questo modo, ma adesso stai violando le mie aspettative”: in pratica, la nostra pigrizia mentale tende a trasformare le nostre previsioni sui comportamenti altrui (le aspettative) in pretese. Mi aspetto che tu ti debba comportare esattamente come io ho immaginato che ti saresti comportato; se così non fosse, significa che in qualche modo la nostra relazione non sta più funzionando adeguatamente.

Per gestire al meglio le nostre co-attivazioni dobbiamo sapere che esse sono contagiose, e che, quando conosciamo bene le persone, creiamo aspettative che diventano pretese. Il che si traduce a livello emotivo in qualcosa del genere: “Ero convinto che tu mi facessi sentire bene e invece mi stai facendo sentire male”. Se ci pensi, è una totale perdita di responsabilità, che ci conduce a consumare il nostro potere personale, quello che ci consentirà di regolare intenzionalmente il nostro mondo emotivo (scopo di questo libro). Inoltre, tale tendenza mentalizzante ci spinge a proiettare le nostre emozioni sugli altri (e loro fanno altrettanto): se sono arrabbiato o incline alla rabbia, sarò anche più bravo a riconoscerla negli altri, e in alcuni casi potrei pensare che pure loro la stiano provando, quando in realtà “è roba mia”. È come se le emozioni fossero degli occhiali colorati di blu che a un certo punto ci dimentichiamo di indossare; un giorno incontriamo una nostra amica, vediamo che è tutta blu e pensiamo: “Ma guarda come è arrabbiata oggi Alice”, quando in realtà siamo noi a vedere Alice blu. Per questo, oltre a riconoscere in che modalità preferiamo regolarci, se in compagnia o da soli, la cosa più potente da fare è cercare di tenere a mente tali tendenze e, come abbiamo visto e vedremo ancora, essere molto gentili con noi stessi quando ce ne accorgiamo. Perché la verità è che tutti siamo collegati da co-regolazioni emotive costanti, per questo è davvero difficile attribuire colpe dirette quando si parla di emotività.

Il metodo più potente per aumentare la nostra consapevolezza sul modo in cui ci sentiamo in compagnia e sul tipo di occhiali che stiamo indossando, è spostare la nostra attenzione dal pensiero alla sensazione. Sentire di più e pensare di meno sarà il mantra della maggior parte degli esercizi che svolgeremo durante questo viaggio. Si tratta di quel “centro di gravità permanente” (di Battiato, preso dal mistico Gurdjieff) che anticamente veniva insegnato per restare in contatto con se stessi. Secondo molte tradizioni, quando siamo in relazione tendiamo a fonderci con l’altro. Questa fusione non deve mai essere totale e simbiotica, ma deve rispettare dei confini; per riuscire a farlo è necessario “ricordarsi di sé” (in lingua pāli sati) e la tecnica è tanto semplice da capire quanto difficile da attuare. Consiste nel semplice focalizzarsi sulle sensazioni del nostro corpo mentre siamo in relazione, qualsiasi tipo di sensazione: potresti portare attenzione ai piedi, alle mani, alla bocca ecc. Durante i corsi dal vivo, di tanto in tanto qualcuno mi dice che farlo gli fa perdere concentrazione nei confronti dell’altro. È vero, non è semplice da mantenere, ma ti assicuro che può diventare una sorta di ancora che ti consente di restare fermo su te stesso e di non farti trascinare dalle onde generate dall’altra persona… la quale, se troverà in te un punto fermo, un porto sicuro, sarà ancora più felice di trascorrere del tempo insieme a te!


ESERCIZIO

Nei prossimi giorni nota come tendi a regolare le tue emozioni in base agli altri. Cerchi sempre compagnia quando sei “attivato”? Oppure, al contrario, hai la tendenza a voler restare da solo? Succede nello stesso modo sia con gli amici sia con gli sconosciuti, o ci sono delle eccezioni? Sperimenta e nota la co-regolazione emotiva nella tua vita, perché per quanto tu possa esserne consapevole, l’unico vero modo per rispondere a queste domande è viverle in prima persona.




ESERCIZIO

La prossima volta che ti ritrovi a parlare con una persona che sembra in grado di accenderti emotivamente, porta attenzione al tuo corpo. Non deve essere un’attenzione così intensa da distrarti, ma neanche troppo leggera da essere poco riconoscibile. Puoi usare parti del corpo particolarmente sensibili, come i piedi, le mani o la bocca. Mantieni questa sensazione mentre porti la tua consapevolezza alla conversazione: lo scopo dell’esercizio è creare quel centro di gravità permanente, e non quello di distrarti e farti scappare dalla relazione!







Come gestire davvero le emozioni?




Se hai compilato gli esercizi precedenti e hai iniziato a vedere le emozioni come “onde” (il nostro mindset), a notare le tue trappole e a cercare di evitarle, allora hai già cominciato a occuparti del tuo mondo emotivo! Spero sia chiaro che, se si vuole migliorare, leggere non basta: è necessario mettersi in gioco. Avrei potuto inserire questa parte anche tra i primi capitoli del libro, ma ho pensato che prima di poterla comprendere davvero fosse necessario espandere un pizzico la tua consapevolezza e avere dimestichezza con alcuni concetti. Come quelli di bisogno e di valore, perché se non conosci i tuoi bisogni, che sono le spinte biologiche delle tue emozioni e di quelle altrui, e non sai cosa stai perseguendo (i tuoi valori), non ti servirà a nulla saper gestire le tue emozioni. Sarebbe come imparare a guidare una macchina piena di carburante ma senza sapere in quale direzione andare e a quale velocità. Di certo potresti girare a caso sino a quando non trovi ciò che cerchi, però, come diceva Seneca, “Nessun vento è favorevole al marinaio che non sa dove vuole approdare”. Come ti ho raccontato, quando porto il mio gatto dal veterinario, sapere che le mie eventuali urla o comportamenti avventati (come una guida pericolosa) possono ucciderlo mi aiuta a gestire la rabbia.

Possiamo fare un discorso simile anche per quanto riguarda la parte più biologica, cioè quella dei bisogni: essere consapevole del fatto che quando sono affamato tendo a essere più irritabile mi aiuta a gestire l’irritazione stessa. Fare mente locale su questa cosa, magari proprio in quei giorni dove non posso mangiare per più di quattro o cinque ore, potrebbe aiutarmi tantissimo. Insomma, per quanto ti possa sembrare strano conoscere queste spinte, è già un modo molto potente per lavorare sul tuo mondo emotivo. Inoltre, abbiamo visto le trappole tipiche in cui ognuno di noi tende a infilarsi quando deve gestire emozioni difficili (difficili per lui), e come riuscire anche solo a fare un pizzico di chiarezza su questi aspetti possa realmente illuminarci e renderci già più “emotivamente intelligenti”. Se hai fatto gli esercizi, è possibile che tu abbia iniziato a sentire qualche piccolo cambiamento in questo senso. Ma non basta, è necessario invertire il modo con il quale vediamo le attivazioni emotive, smettendo di interpretarle come campanelli d’allarme per qualcosa che non funziona e cominciando a pensarle quali fonti di risorse per affrontare la nostra vita.

Come si fa? Lo abbiamo già accennato, e il metodo più efficace è usare una metafora, cioè immaginare le attivazioni emotive come delle onde. Esattamente come le onde del mare vanno e vengono, ma non spariscono quasi mai del tutto, perché, anche se si ritirano sulla battigia, tu puoi sentire ancora il loro effetto sui piedi. Allo stesso modo, proprio come un’onda, è impossibile fermare un’emozione, è difficile deviarla, è impossibile fare finta che non ci sia (tu puoi fare finta, però il tuo corpo si muoverà di conseguenza), non possiamo controllarla. E allora cosa possiamo fare? Cosa si può fare con una bella onda? La si può utilizzare per surfare, si può iniziare a sfruttare quell’energia per spingerci oltre gli ostacoli della nostra vita. La cosa più straordinaria di tutto ciò, è che esse (le nostre emozioni) nascono proprio per questo. Quando, per esempio, riuscirai a sentire che la tua rabbia serve per proteggerti dalla sensazione di essere stupido, potrai iniziare a usarla per altri motivi. Quando ti renderai conto che la tristezza è utile per comunicare al mondo come ti senti, aumenterai l’empatia nei confronti degli altri. Ogni emozione contiene una spinta potente, questa energia, però, è poco precisa, non ha “un nome e un cognome”. Spesso tendiamo a replicare ciò che abbiamo appreso intorno a noi, dai nostri genitori e dalle persone che ci hanno circondato nella vita. Ma per riuscirci è necessario un piccolo sforzo di consapevolezza, cioè iniziare a renderci conto di che tipo di emozione, sentimento, mood, stiamo provando in quel momento. Sì, perché, come abbiamo visto, noi siamo sempre emozionati, cioè abbiamo sempre una piccola dose di emotività; iniziamo a sentirla chiaramente solo quando sale abbastanza da attirare la nostra attenzione. È come se stessimo parlando con un amico sul bagnasciuga in spiaggia, e sino a quando le onde sono piccole non ci accorgiamo neanche di loro, ma quando iniziano a diventare più forti, non solo ce ne rendiamo conto, ma ci costringono anche a muoverci in modo completamente diverso. Se la conversazione è interessante, potremmo ritrovarci a metri di distanza da dove è iniziata: quel leggero movimento dell’acqua sui piedi crea piccoli spostamenti che ci portano lentamente lontani da dove eravamo partiti.

Quindi, il lavoro che hai fatto sino a ora con bisogni, valori e trappole è molto utile, e anche sufficiente finché le onde sono abbastanza piccole e tu sei consapevole del fatto che ci sono. Sì, una condizione essenziale è la consapevolezza, più tardi approfondiremo questo aspetto, ma se hai letto Facci caso dovresti saperlo! Tenere a mente quale bisogno ci spinge e motiva, e quali valori ci guidano, è già un ottimo modo per gestire le onde; tuttavia quando queste crescono, è necessario svolgere un lavoro più preciso e approfondito. È come dire: passeggio sulla battigia sapendo che le onde sono forti e potrebbero farmi cambiare direzione, però se so bene dove sto andando posso aggiustare di volta in volta il mio passo. E se le onde sono molto alte? Se sono davvero alte ti servirà una potente, tecnologica ed efficace tavola da surf! La nostra ha un nome molto carino, si chiama RADE, ed è praticamente l’unica grande strategia che è bene iniziare a padroneggiare.





Introduzione al metodo RADE




Come si costruisce una potente tavola da surf per le emozioni? Semplice, imparando a riconoscere quando le onde si stanno alzando. Quindi, la prima cosa da fare è notare l’onda, capire di che tipo di onda si tratta. Come seconda cosa, dobbiamo evitare di bloccarla, dopotutto da bravi surfisti dovremmo sapere che è impossibile farlo, pertanto impariamo ad accoglierla con varie tecniche e strategie. Se l’onda è davvero troppo alta, allora esistono tutta una serie di accorgimenti che ci consentono di gestirla, come passarci sopra o sotto, in un qualche modo. E infine, possiamo usare l’energia di quell’onda in base ai nostri bisogni e interessi, facendoci trascinare da essa per arrivare dove vogliamo, o fare in modo che la sua forza non ci spazzi via.

In questa breve descrizione ti ho mostrato il metodo RADE, una mia elaborazione personale che deriva dalla somma di tutti i metodi di gestione delle emozioni più efficaci sul campo. Non mi dilungo con gli aspetti tecnici, ma devi sapere che l’intelligenza emotiva non è un costrutto così solido in psicologia. Certo, abbiamo studiato approfonditamente le emozioni, abbiamo capito quali sono i meccanismi fisiologici (o per lo meno alcuni di essi) alla base, abbiamo svolto delle ricerche per comprenderne l’utilità ecc. Ma in realtà non siamo ancora giunti a una sorta di formula segreta per gestire le emozioni. Ciò che sappiamo, però, è che gli ingredienti di cui ti ho appena parlato fanno parte di tutti gli interventi efficaci per migliorare la gestione emotiva.

Ripeto, in campo di ricerca si sente parlare di emozioni, gestione dello stress, neuroscienze affettive, ma raramente di intelligenza emotiva, nome che è emerso proprio da alcuni studi diversi anni fa e reso noto da un famosissimo divulgatore psicologico. Perché è importante saperlo? Perché ormai un sacco di gente là fuori, quando vuole parlare del mio mestiere, cioè aiutare le persone a stare psicologicamente meglio, per non usare i termini della mia professione utilizza proprio “intelligenza emotiva”. Infatti, una cosa è dire che sei uno psicologo che ha studiato per aiutare le persone a superare i propri problemi, un’altra è che sei un esperto di emozioni, che dunque tu non ti occuperai di parlare di “mamma e papà”, ma andrai dritto al punto. Ecco, se trovi qualcosa del genere, scappa a gambe levate!

Nell’introduzione ti ho parlato di quella ragazza molto famosa nel mio campo (migliaia di follower, i suoi libri in cima alle classifiche italiane), che non fa il mio mestiere, ed è convinta che il campo della gestione delle emozioni sia qualcosa che non ha nulla a che fare con la psicologia. Perché mettere ancora le mani avanti su questo tema? Perché nella mia esperienza professionale ho avuto a che fare con molte persone distrutte da pseudoguru della gestione emotiva. Detto questo, ecco la tremenda verità: se la disregolazione emotiva (termine tecnico che indica quando le emozioni escono dalla finestra di tolleranza) rovina in modo significativo la tua vita, cioè la tristezza non ti fa alzare dal letto, la rabbia non ti consente di stringere alcun legame significativo ecc., allora la cosa migliore che tu possa fare, oltre a proseguire con la lettura, è quella di rivolgerti a un vero professionista della mente, uno psicoterapeuta.

Torniamo al nostro metodo RADE, che come avrai capito è un acronimo, in cui ogni lettera in realtà significa più cose. Riassumendo, secondo questo metodo ciò che è davvero importante fare quando le onde si alzano parecchio (o anche solo quando decidiamo intenzionalmente di gestire ciò che sta arrivando), è sviluppare o riscoprire un set di abilità. Ecco una loro rapida descrizione:

R = Responsabilità, Riconoscere, Rinominare

A = Accettare, Accogliere, Ascoltare, Abbracciare

D = Dissezionare e De-costruire, Distanziare

E = Esprimere, Equalizzare, Empatizzare

Come vedremo, non si tratta di un processo lineare, ma di elementi importanti da tenere a mente quando le onde si alzano parecchio. Nel corso della descrizione troverai molte tecniche che possono realmente aiutarti, tuttavia sappi che non tutte funzionano su tutti: sperimentale e trova quelle che funzionano meglio per te. A livello psicologico, ciò che facciamo con questo metodo è espandere la nostra finestra di tolleranza. Alcune onde ci portano verso l’alto e altre onde ci portano verso il basso; a tratti possono catapultarci fuori dall’onda stessa (dalla finestra di tolleranza) o in alto o in basso. Come abili surfisti, possiamo avvalerci di manovre collaudate ma che richiedono un po’ di pratica per essere eseguite a dovere. Quando usciamo dalla finestra di tolleranza verso l’alto, tendiamo a iperattivarci. Ora, al di là delle etichette emotive (i nomi delle emozioni), in quel momento ci sentiamo “su”, non nel senso positivo; mi riferisco al grado di energia che proviamo. Sentiamo molta energia, e nel momento in cui sforiamo è come se quella carica eccessiva ci mandasse fuorigiri, come quando la paura ci blocca, la rabbia ci fa tremare ecc. Se invece usciamo dall’onda verso il basso, l’effetto è opposto: sentiamo una mancanza di energia, un blocco delle nostre risorse interiori, una diminuzione della forza e della motivazione. Da bravi surfisti possiamo imparare a individuare queste differenze prima ancora di conoscere i nomi delle emozioni, perché, come probabilmente avrai già intuito, la chiave di tutto sta nella consapevolezza, in quella prima lettera “R”, che significa molte cose, ma ha soprattutto a che fare con il “Riconoscere”.

Il RADE è una sorta di cuscinetto tra lo “stimolo” e la “risposta” di ciò che ci capita nella vita. Solitamente, quando uno stimolo ci attiva tendiamo a reagire immediatamente con una risposta, la quale è spesso frutto di automatismi, cioè di azioni e schemi mentali ripetuti talmente tante volte da scattare in automatico. Ogni lettera del nostro acronimo racchiude differenti abilità che possiamo allenare, e che ci aiutano a evitare di reagire agli stimoli del mondo e a esprimere ciò che sentiamo nel modo migliore possibile: invece di reagire, impariamo ad agire! Quando le cose filano lisce non abbiamo bisogno di alcun cuscinetto emotivo, perché il nostro sistema interno è capace di autoregolarsi: questa è una cosa che dobbiamo tenere a mente. Se lasciamo all’onda il tempo adeguato di arrivare, senza scappare nelle trappole, la maggior parte delle volte essa tenderà ad autoregolarsi in base ai contesti in cui siamo inseriti. Chiamerò le parti di ogni lettera “abilità”, ma si tratta di cose che in realtà sono già dentro di te e che devi solo riscoprire o rendere più solide nella tua vita quotidiana.





Prima delle lettere, la base di tutto: la consapevolezza emotiva




Come abbiamo visto, noi siamo sempre emozionati, e da qualche decennio sappiamo che questa è l’attività di base del nostro cervello. Se tale attività venisse danneggiata da una lesione ai centri neurologici dell’emotività, non riusciremmo più neanche a decidere se sia bene allacciarsi le scarpe o meno. Questa non è un’esagerazione, ma è ciò che abbiamo scoperto studiando persone con danni cerebrali: se perdi la capacità di emozionarti perdi anche la capacità di motivarti, di prendere decisioni, di raccogliere energia per i tuoi obiettivi e molte altre cose. Quindi, il fatto di essere emozionati è un bene, non un male; lo diventa solo quando siamo preda delle emozioni più intense, quando ci identifichiamo con esse e per difenderci mettiamo in atto le trappole.

Come facciamo a sapere di essere identificati con un’emozione? Qui arriva il bello: sei completamente identificato con le tue emozioni ogni volta che non sai di essere emozionato! Come abbiamo visto, le emozioni sono come una sorta di “collante”. Nel momento in cui siamo identificati con esse, siamo appiccicati talmente a quell’onda da dimenticarci che possiamo decidere di surfarla. Tale collante ha un non so che di attraente, ci piace crogiolarci nel nostro brodo emotivo, pensiamo che sia giusto stare a rimuginare sulle cose che ci fanno soffrire, riteniamo corretto intensificare quelle positive e scappare da quelle negative.

Farci guidare completamente dalle emozioni ha un valore evolutivo enorme: ogni volta che sei davvero in pericolo, agire d’istinto, farti prendere dalla collera, dalla paura o dalla tristezza, potrebbe essere il modo migliore di reagire al mondo. Tuttavia, per la maggior parte del tempo, noi non ci attiviamo a stimoli realmente lesivi per la nostra incolumità; nonostante ciò, il nostro sistema emotivo risponde in maniera tale. Come abbiamo visto, è un sistema antico, anzi, è il più antico, ed è rimasto legato alla nostra sopravvivenza. Quando ci emozioniamo molto, non conta se siamo in fila al cinema o se siamo inseguiti da un leone. Nel momento in cui iniziamo a percepire stimoli di paura o rabbia, a volte potremmo sentirci come se fossimo realmente in pericolo. Ecco perché serve il riconoscimento, la consapevolezza che ci stiamo emozionando, perché in questo modo riusciamo a fare un passo indietro che ci consente di osservare ciò che sta accadendo. Questa osservazione è già di per sé terapeutica, anzi, la maggior parte delle volte diventare consapevoli di ciò che stiamo provando dimezza l’energia emotiva inutile, cioè quella che ti fa agire come se fossi ancora nella giungla… a meno che tu non ci sia per davvero!

Non so se te ne sei già reso conto, ma in realtà ciò che abbiamo fatto sino adesso è stato proprio questo: cercare di aumentare la consapevolezza sul nostro mondo emotivo. Se hai svolto gli esercizi disseminati in questo testo, avrai di certo già colto le tue emozioni principali (quelle che chiamiamo “sfida”), avrai iniziato a notare quando usi le trappole e come le usi, e avrai anche capito che non è possibile non essere emozionati. In tutti gli esercizi precedenti non abbiamo fatto altro che aumentare gradualmente la nostra consapevolezza, che come abbiamo visto ha poco a che fare con il “pensare” e ha molto a che vedere con il “sentire”. La prima chiave per aumentare realmente la nostra consapevolezza emotiva è spostare il nostro focus dal pensiero alla sensazione, perché più pensiamo e più tendiamo a mettere in atto le trappole descritte in precedenza. Questo non significa che si debba smettere di pensare, ma che, se riusciamo per qualche istante a notare di essere emozionati, spostando in periferia il flusso di pensieri in modo da focalizzarci su ciò che capita nel corpo, stiamo già aumentando la nostra intelligenza emotiva. Tutto ciò è più facile a dirsi che a farsi, infatti è la cosa più complessa di tutto questo libro. Per quanto possa sembrare molto facile, mettere da parte le nostre varie elucubrazioni mentali per portare la nostra preziosa attenzione sul sentire non lo è affatto. Se hai letto Facci caso o hai ascoltato qualche puntata del mio podcast dedicata alla gestione del mondo interiore, conosci già molto bene questi concetti. Per usare la nostra metafora portante: dobbiamo imparare a sentire le onde che scorrono dentro di noi, non a pensarle o a studiarle come se fossimo dei biologi marini o degli esperti di mare. Perché? Perché il rischio di identificarci con quei pensieri è altissimo. Se riuscissimo davvero a studiare il moto ondoso senza farci influenzare, come se fossimo dei veri scienziati, allora saremmo realmente in grado di analizzare la situazione. Purtroppo, però, le emozioni “si appiccicano” e il rischio di restarvi invischiati è la cosa più comune che possa accadere e, come abbiamo già visto, è anche una cosa seduttiva, ci fa sentire bene, ci fa credere di avere capito qualcosa, ma la maggior parte delle volte è un’illusione. Cercare di gestire l’onda emotiva con la comprensione razionale sarebbe come credere di poter bloccare e controllare il moto ondoso del mare prendendo appunti sulle sfumature dell’acqua.


ESERCIZIO

Ripetiamo qui un piccolo esercizio, lo stesso che hai già sperimentato nella sezione dedicata alle trappole, ma lo facciamo in modo più strutturato. Prendi il tuo smartphone e seleziona tre o quattro orari differenti durante la tua giornata; per comodità potresti scegliere un orario al mattino (tra le 8 e le 10), uno nel pomeriggio (tra le 14 e le 17) e un altro la sera (tra le 18 e le 23). Inserisci tre o quattro sveglie nel tuo smartphone, attribuisci loro un nome che ti aiuti a ricordare perché stanno squillando, e se puoi dedica loro una suoneria completamente nuova (che non usi mai). Ogni volta che senti la suoneria, fermati per qualche istante, porta attenzione al tuo mondo emotivo e chiediti: “Cosa sto provando in questo momento?”. Per ora non è importante che tu riesca a capire esattamente che tipo di emozione stai provando, anzi, è meglio semplicemente fermarsi senza comprendere e spostare subito il focus sugli aspetti somatici. Invece di pensare al nome corretto di cosa stai provando, limitati a sentire. Nota in quale parte del corpo percepisci quelle sensazioni senza fare niente; se proprio vuoi dare un nome a ciò che senti, limitati a dire a te stesso: “Sento una sensazione nella pancia” (o in qualsiasi altro posto). La cosa importante è cercare di avvertire ciò che c’è e non ciò che pensi ci dovrebbe essere, quindi, se ti sembra di non sentire niente, semplicemente fai un piccolo sforzo per “sentire meglio”, ma senza esagerare. Sei sempre emozionato ma non sempre le emozioni si affacciano alla coscienza, lasciale lì, limitati a sentire come sta il tuo corpo e poi prosegui con la tua giornata. Il riconoscimento dovrà essere più simile a una sorta di timbro immediato che a un’analisi di ciò che provi: ti fermi, senti cosa provi, dai un piccolo timbro linguistico (che non deve necessariamente essere un’emozione conosciuta, basta un “Sono attivato”), e poi torna a fare ciò che stavi facendo. La procedura deve essere molto rapida, al massimo qualche secondo!







Una tendenza pericolosa: il pensiero teleologico




Come probabilmente saprai, la nostra mente è piena di “bug”, di piccoli e grandi errori di funzionamento. Forse è sbagliato chiamarli “errori”; potremmo definirli come sistemi di adattamento a una realtà inconoscibile ma della quale dobbiamo avere la sensazione di essere (a un qualche livello) padroni. Questo tema è arcinoto nel campo della scienza e della divulgazione, si chiamano bias, e se vuoi approfondire li ho analizzati e sintetizzati nell’episodio 199 del mio podcast. Ora parliamo di uno di questi bias, uno dei più pericolosi ai fini della gestione delle emozioni e del nostro mondo interiore in generale: la tendenza a dover vedere aspetti teleologici in ogni cosa che ci capita. Detto in altre parole: il cercare di vedere uno scopo, un fine sordido e nascosto in ciò che ci accade, una sorta di ricerca del “perché” e del “colpevole” a tutti i costi. I filosofi lo chiamano “finalismo”, cioè, ogni cosa che capita non solo è spiegabile in modo lineare analizzando tutte le con-cause, ma ciò è possibile in quanto c’è un fine nascosto. È un modo di pensare che piace molto alle religioni, le quali ovviamente sostengono che tutto abbia un fine, ovvero la salvezza, il regno dei Cieli, l’illuminazione, il Nirvana ecc. Ora, questa visione si nutre di una situazione alquanto particolare, dato che non possiamo capire tutto ciò che ci circonda, e in passato la cosa era ancora peggiore, tuttavia era necessario avere una qualche spiegazione per incasellare gli eventi del mondo.

Facciamo un esempio: immagina di vedere una persona che urla frasi sconnesse per strada con la faccia terrorizzata. Come prima risposta si attiverà la paura e l’allerta dentro di te. Poi, guardandoti attorno, potresti scoprire che quella è l’unica persona che urla e scappa impaurita, e che altri astanti la stanno osservando basiti. A quel punto ecco la spiegazione immediata: “Sarà un povero pazzo”; se siamo più compassionevoli potremmo pensare: “Poverino, magari ha assunto qualche droga o ha appena ricevuto una terribile notizia”. Entrambe queste spiegazioni ci rasserenano, perché ci fanno sapere che non c’è alcun pericolo imminente e soprattutto ci danno l’idea di aver spiegato l’inspiegabile, ma la verità è che noi non possiamo sapere perché si comporta così. Magari ha avvistato un pericolo prima di tutti, e come nel film Don’t Look Up lui sta guardando nella direzione giusta, siamo noi a non averlo colto. Non a caso, il pensiero teleologico è quello che fa nascere una valanga di cospirazioni; la nostra mente è terribilmente attratta da queste storie misteriose che spiegano “chi guida di nascosto le redini del mondo”. Non ci fa sentire solo più intelligenti e superiori agli altri, ma ci dà l’impressione di avere il controllo della situazione: “Ah, poveretti, si fanno vaccinare, ma non sanno che là dentro ci sono microchip per controllare il loro cervello”.

Questa idea, che conduce anche ad azioni stupidissime, come puoi immaginare, è alla base di molte elucubrazioni sul perché proviamo certe emozioni. “Forse è stato il rapporto con la mamma? Forse non siamo stati davvero molto amati? Forse c’è un demonio che abita dentro di me?” Forse, forse e forse… Se riuscissimo a restare nel “forse”, come fanno gli scienziati, sarebbe molto meglio, ma è terribilmente difficile e dispendioso per il nostro cervello, che è alla costante ricerca di significati che facciano fermare questa continua ricerca di senso e di finalismo. Per questo motivo apprezzo la metafora dell’onda, cioè di un mare imprevedibile nel quale siamo costantemente immersi e che di tanto in tanto fa alzare la marea. Certo, fa bene sapere cosa la fa alzare, i trigger, fa bene sapere che tipo di onda ci mette maggiormente in difficoltà (le emozioni sfida), però conoscere per filo e per segno le con-cause che hanno spinto l’onda non ci serve a molto! Se per caso questa frase ti fa storcere il naso è perché sei ancora immerso nel finalismo, ma forse non lo sai. Ecco perché ti chiedo di portare attenzione al tuo corpo e non ai tuoi pensieri. In molti libri sull’intelligenza emotiva ti viene insegnato a stare attento a ciò che pensi, e magari a cercare anche di modificarlo. In parte può funzionare, ma solo se l’ondata non è molto forte, e soprattutto a lungo andare perde efficacia, perché invece di allenarti ti illude di aver capito come funziona la cosa (o, peggio, diventa un evitamento funzionale). Al contrario, esporci al nostro mondo emotivo senza cercare scuse, puntare il dito, illuderci di controllare ecc., sono tutti modi per ricablare il nostro sistema emotivo partendo dal punto migliore, quello dell’esperienza (il bottom-up).

Ma come facciamo se il cervello ha costante bisogno di significato e di scopo? Semplice: glielo diamo noi, cercandolo accuratamente tra i nostri valori, in ciò che per noi è davvero importante in quel momento. Quindi, invece di chiederci perché ci stiamo sentendo in quel modo, dovremmo vivere quell’ondata, gestirla e poi agire in base a ciò che è importante per noi in quel contesto.

Attenzione, non sto affermando che le emozioni non abbiano alcun senso o fine, in realtà hanno spesso sia una finalità che una causa, ma fermarsi a cercare di capirla da soli conduce molto spesso all’immobilità e alla creazione di teorie personali, che nella maggior parte dei casi fanno più male che bene, perché contribuiscono a inasprire le nostre trappole. La ricerca ha provato più volte che la nostra memoria è fallace e foriera di “falsi ricordi”. Cercare di capire tutte le cause che ci hanno condotti a una certa “azione” spesso conduce alla costruzione di ulteriori sovrastrutture mentali (top-down), che rendono ancora più difficile il vivere pienamente quelle emozioni, cioè riconoscere le varie ondate.





Il metodo RADE per toccare con mano l’esperienza




Come forse avrai notato, non ci siamo ancora davvero soffermati sulle singole emozioni, le famose emozioni di base che ormai conoscono tutti, anche grazie al bel film animato della Pixar Inside Out. Il motivo principale di questa scelta è che molto spesso i nomi, cioè le etichette che appiccichiamo alle nostre emozioni, rischiano di bloccare il processo, di diventare un modo per controllare ed evitare l’onda. Per questo, il primo addestramento con il metodo RADE inizia con il semplice e leggero riconoscimento dell’attivazione, cioè riconoscendo di essere nel bel mezzo di un’ondata emotiva e provando a gestirla senza cercare di capirla. Lo so, questo è un passaggio particolare, forse il più difficile di tutto il libro, perché siamo da sempre abituati a pensare che per riuscire a gestire qualcosa è bene anche comprenderla, ma, come abbiamo visto, tale comprensione potrebbe essere una trappola. Infatti, è proprio in nome della comprensione che ci mettiamo a pensare e ripensare alle nostre attivazioni, dimenticandoci che la parte di noi che “comprende” non è la stessa “che prova”.

Per far sì che l’onda scorra senza essere bloccata o controllata, dobbiamo evitare di porci una delle domande più classiche che tendiamo tutti a farci, soprattutto nei momenti di difficoltà: perché? “Perché sto provando rabbia?” Che genere di risposta potresti dare a una domanda del genere? Vedi, ancora una volta abbiamo a che fare con la mente “macchina predittiva”. Se prendiamo delle persone che hanno subito danni cerebrali tipo un’agnosia, l’incapacità di riconoscere alcune cose, come il fatto di essere paralizzati in una parte del corpo, quando il medico chiede loro come mai non muovono o non riconoscono quella parte, non affermano: “Perché ho un danno cerebrale”, ma inventano una storia. Di questo se ne resero conto anche i primi neurologi, tra cui Sigmund Freud, il quale era interessato a come la gente tendesse a raccontare ciò che stava vivendo.

A tal proposito, si narra che Freud fosse ospite del famoso neurologo Jean-Martin Charcot presso l’ospedale della Salpêtrière, in Francia, per imparare l’ipnosi. Charcot, per dimostrare la forza delle suggestioni post-ipnotiche, andò da un paziente molto ricettivo e gli disse: «Durante il party di fine anno, allo scoccare della mezzanotte, tu prenderai un grande vistoso ombrello, andrai al centro della sala da ballo e lo aprirai». Freud, incuriosito dalla situazione, si mise a seguire questo paziente, che allo scoccare della mezzanotte si diresse proprio al centro della grande sala, mentre gli invitati danzavano, e aprì un ombrello. Il giovane neurologo viennese si avvicinò al ragazzo e gli chiese spiegazioni (il perché di ciò che aveva fatto), e quest’ultimo rispose semplicemente “di averne voglia”. Cioè, non disse: «Non so perché, ma ho sentito l’impulso di aprire l’ombrello», o, ancora meglio: «Ho aperto l’ombrello perché me lo avete ordinato», piuttosto, iniziò a inventarsi tutta una serie di scuse plausibili, una storia che gli consentisse di giustificare ciò che stava facendo. È come se la nostra parte pensante, il simulatore (il top-down o il nostro “Sé narrativo”) avesse come scopo quello di raccontarci storie per dare senso alle cose, anche se queste cose non hanno alcun senso.

Perché? Perché solo in questo modo possiamo agire in un mondo poco prevedibile e mutevole, dandoci spiegazioni raffazzonate, che però hanno come scopo quello di aiutarci a dare coerenza al nostro mondo. Una volta che una persona crede di aver capito come stanno le cose, smette di cercare, ma soprattutto smette di collegarsi al suo mondo emozionale; anzi, è proprio per evitare che emozioni di insicurezza e smarrimento emergano che cerchiamo di spiegare ogni cosa. Tale meccanismo è molto pericoloso, perché ci dà immediatamente la sensazione di aver compreso, e dunque di essere riusciti a gestire l’ondata emotiva, mentre è solo un rimandare. Se hai iniziato a usare questo racconto per evitare le sensazioni interne, prima o poi torneranno, e molto spesso lo faranno con ancora più forza. Un po’ come quando nascondi un pallone sott’acqua: occorre energia costante per riuscire a farlo, e non appena ti distrai, ti rilassi, potrebbe emergere con ancora più vigore. Tutto ciò serve per comprendere la cosa più importante del percorso verso una migliore gestione delle emozioni: iniziare a invertire la tendenza che abbiamo tutti nel cercare costantemente di razionalizzare e interpretare il nostro mondo emotivo. Quando in realtà la cosa più difficile da fare non è capire e dare una spiegazione, ma sperimentare, mettendo da parte quella continua narrazione dentro di noi, quella parte di noi che su Facci caso abbiamo definito “Sé narrativo” per distinguerlo dal “Sé esperienziale”, cioè quel modo di fare esperienza che è fuori dalla testa delle persone.

Ora che abbiamo sgombrato il campo da tutti gli errori possibili, dal tentativo continuativo di spiegarci le cose, possiamo iniziare a osservare il processo vero e proprio in atto.





La grande “R”




Come già accennato, la “R” è probabilmente la lettera più importante di tutto il nostro metodo, non solo perché senza di essa non parte alcun vero processo di cambiamento (senza consapevolezza non puoi gestire un bel niente, dato che non sai cosa stai provando) ma perché ci ricorda anche un mindset specifico: la responsabilità. Pensare che sia colpa del mondo, delle persone o dell’auto che non parte il motivo per cui ci stiamo attivando è il modo migliore per sentirci impotenti di fronte alle ondate emotive. Al contrario, dobbiamo fare una cosa un po’ avventata, quasi incosciente da un certo punto di vista: immaginare che sia sempre in parte nostra responsabilità ciò che stiamo sperimentando. Questa è una cosa che alla gente non piace, non piace neanche a me. Se il mio vicino di casa mette la musica a tutto volume di notte e io mi arrabbio, è chiaro “di chi è la colpa”, giusto? Di certo non posso far finta di niente; se il mattino dopo mi devo svegliare presto, è normale che abbia il desiderio di chiamarlo e di dirgliene quattro. L’azione e il dolo del nostro vicino sono sicuramente una sua responsabilità, ma come ci sentiamo e come reagiamo è una nostra responsabilità.

Pensare di essere causa delle cose che ci capitano aumenta la famosa autoefficacia (la vera autostima), ci fa sentire protagonisti di ciò che sta accadendo e ci costringe a fare le cose giuste per rimediare. Ovviamente, però, questo atteggiamento mentale, cioè il sentirci responsabili, non può succedere prima di aver notato di essere in balia delle onde, quindi innanzitutto la nostra “R” ci serve per capire che siamo in mezzo al mare, e che alcuni cavalloni stanno diventando così importanti (alti e potenti) da richiedere la nostra attenzione intenzionale. Sì, perché la consapevolezza di cui stiamo parlando non è il semplice accorgersi che sta succedendo qualcosa, è il farlo con intenzione, andare verso quella sensazione invece di fuggire. Useremo anche altre lettere, ma la prima è la più importante di tutte, senza di essa non inizia alcuna vera “risposta intelligente alle emozioni” (termine che mi piace di più di “intelligenza emotiva”). È proprio per questo motivo che negli ultimi anni si sente dire che per poter gestire le proprie emozioni sarebbe bene iniziare a meditare, infatti la pratica meditativa mindfulness (la più nota oggi) si basa proprio sulla capacità di accorgersi di ciò che ci passa per la testa. Tuttavia non vorrei mettere troppa carne al fuoco, perché in realtà non hai bisogno di sederti in meditazione ogni giorno per sviluppare la capacità di riconoscimento di ciò che ti sta accadendo. Per riuscire a farlo serve solo tanta pazienza ed esercizio intenzionale, come quello che hai già svolto nelle pagine precedenti.

Un altro aspetto curioso della consapevolezza, con cui ognuno di noi fa i conti, è il fatto che essa sia quasi sempre in ritardo: raramente lo realizziamo non appena l’onda inizia ad alzarsi, mentre è molto più probabile ritrovarsi in balia dell’onda attiva già da un po’. Questo aspetto è cruciale, perché la gente si illude di poter riconoscere ciò che le sta accadendo in tempo reale, mentre la verità è che è come se vivessimo sempre “leggermente in differita”. In questo preciso momento tu hai come la sensazione di leggere queste lettere esattamente nell’attimo in cui ci appoggi sopra lo sguardo. In realtà è un processo molto più complesso e lento di quanto immagini; il senso di velocità è dato dal fatto che non stai leggendo, ma stai prevedendo. È il nostro cervello che aggiusta le cose, lo fa continuamente e in modo invisibile. Gli input che arrivano dallo spazio circostante e dal tuo ambiente interno hanno velocità di elaborazione differenti, che vengono sincronizzate nella tua testa dandoti la sensazione che tutto avvenga (o debba avvenire) in tempo reale.

Questo genera un grosso problema quando vogliamo intervenire sui nostri processi attraverso la presa di consapevolezza di ciò che sta accadendo. Via via che diventiamo più bravi a notare cosa ci accade dentro, iniziamo ad accorgerci di essere spesso in ritardo, e questo può generare molta frustrazione. “Ma come, ho fatto tutti gli esercizi di consapevolezza eppure mi ritrovo sempre in mezzo alle onde!”

È normale, anzi normalissimo che accada in questo modo, proprio per come siamo fatti. C’è una soluzione? Certo! È necessario sapere che raramente riusciremo a renderci conto delle attivazioni esattamente nel momento in cui sorgono, mentre molto più spesso accadrà quando ci siamo proprio in mezzo, o addirittura quando stanno già terminando. Tutto ciò è decisamente frustrante, ma è necessario sottolinearlo perché illuderci di poter cogliere tutto momento per momento è forse ancora più pericoloso. Quindi non è possibile cogliersi esattamente in quel momento? La risposta vera è “negativa”, però per fortuna è possibile diventare sempre più bravi, come nell’esempio del gatto di cui abbiamo discusso prima: se sai che un evento potrà attivarti in modo intenso, il semplice fare mente locale su di esso ti aiuterà tantissimo se avrai già costruito qualche parte della tua tavola da surf. Forse non lo sai ancora, eppure qualche pezzettino lo hai già aggiunto quando abbiamo parlato di valori, di ciò che è davvero importante per te in quel contesto, di bisogni, di “emozioni sfida”, di trigger ecc. Se sai che cosa può alzare le onde, se sai di entrare in un mare già agitato, allora puoi prepararti al meglio, ma purtroppo non sempre le cose sono così semplici, anzi, la maggior parte delle volte veniamo colti dalle onde proprio quando non ce lo aspettiamo, ed è qui che dobbiamo tenere a mente questo concetto della “consapevolezza anterograda”. Cioè del fatto che tendiamo quasi sempre ad accorgerci di essere in un certo stato mentale mentre è in corso, o addirittura mentre sta finendo (per approfondire puoi ascoltare l’episodio 363 del mio podcast). Così ci ritroviamo a pensare: “Se solo me ne fossi accorto prima”, e questo tipo di atteggiamento può rovinare ogni sforzo di aumentare l’autoconsapevolezza. Allora come fare? Dobbiamo trasformare la nostra “R” in “Riconoscenza” per il fatto di esserci accorti di ciò che sta accadendo, anche se avvenisse dopo ore!

È un principio tipico della psicologia comportamentale, che però si tende spesso a dimenticare: se punisci un certo comportamento, diminuisci la probabilità che esso si presenti. In altre parole, se ti tratti male quando ti accorgi del tuo stato emotivo, lamentandoti con te stesso per non essere riuscito a coglierlo esattamente mentre sorgeva, rischi di diminuire la probabilità di riconoscerlo in futuro! Al contrario, se riesci a essere riconoscente per il semplice fatto di esserti accorto di ciò che sta accadendo, stai rinforzando la possibilità di notarlo nel futuro, e questo ti renderà sempre più veloce nel farlo. Ora, non pretendo che dopo una semplice lettura e qualche esercizio tu riesca a essere subito più gentile con te stesso quando ti accorgi di “essere in ritardo”, ma sappi che è sufficiente iniziare a farlo qualche volta al giorno per avere risultati interessanti. Se una persona tende mediamente ad attraversare certe onde dieci volte al giorno, basta già una sola volta per iniziare il processo di rinforzo positivo che aumenta la consapevolezza.

Nota: questo tipo di atteggiamento, l’essere “gentili con se stessi”, non è una trovata new age o un modo per addolcire la pillola, ma è frutto di anni di studi su come funzioniamo. Oggi esistono percorsi interi di psicoterapia che si fondano sulla capacità di essere più gentili e amorevoli con se stessi. Il problema è quando la gente confonde tali consigli per semplici “carezze da fuffa guru” (il termine che uso per indicare come i finti maestri ci lusingano in modo da farci entrare nelle loro “psicosette”) o li interpreta come un modo per rammollirsi e diventare autoindulgenti. Più avanti, esaminando le altre lettere del nostro metodo, scoprirai che le cose non stanno così. Non solo: esistono prove psicofisiologiche che ci hanno portati ad abbracciare un modo diverso di trattare noi stessi, che per ora possiamo riassumere nel semplice: sii più gentile con te stesso quando noti di essere nel bel mezzo dell’onda, perché fare il contrario ti renderà sempre meno consapevole.

Rinominare

La nostra “R” significa anche cambiare etichetta allo stato emotivo. Ora, se segui il mio lavoro di divulgazione, sai che provo una sorta di “amore e odio” verso questo tema, perché non sono davvero convinto che se cambiamo la parola cambiamo anche il concetto nella nostra mente. Cioè, tutti quegli esperti che ti dicono di smetterla di chiamare le situazioni difficili “problemi” e di chiamarli invece “sfide”, non hanno davvero ragione. Immagina che da un giorno all’altro arrivi una legge che costringa tutte le persone di un’azienda a non usare più la parola “problema” e a sostituirla con “sfida”. Mi sembra ovvio che a un certo punto, quando parleresti di “sfide”, ciò che accadrebbe è che dentro di te tutto ciò che associavi al termine “problema” lo assoceresti a quello di “sfida”, e saresti nuovamente da capo. Cioè, dovresti ogni volta cambiare termine per evitare che si creino associazioni negative con esso, ma questo non credo sia davvero il modo corretto. Tuttavia, è innegabile che riuscire ad avere un buon dizionario emotivo possa portare dei vantaggi nella gestione delle nostre attivazioni, senza esagerare e tenendo a mente quanto detto sui concetti. Lisa Feldman Barrett parla a questo proposito di “granularità”, che significa che la capacità di riuscire ad avere uno sguardo maggiormente preciso su ciò che stiamo provando può aiutarci a ricablare il modo con il quale proviamo le emozioni. Per quanto mi riguarda, questo concetto funziona molto bene se non lo adoperiamo per difenderci, cioè se diventa qualcosa che usiamo molto rapidamente e non un modo per raccontarcela. Come abbiamo visto, tendiamo spesso a difenderci dal nostro mondo interiore, e lo facciamo proprio attraverso il pensiero; stare lì a cercare il termine appropriato potrebbe diventare una sorta di difesa che non fa altro che rallentare il processo e a volte bloccarlo. Dunque, possiamo allenarci a rinominare o a dare termini più precisi a ciò che stiamo provando, ma solo se queste attivazioni sono molto potenti, così siamo certi che, per quanto stiamo cercando di evitarle, non potremo farlo a lungo. Perché il vero cambiamento non arriva dall’alto (top-down) ma da nuove esperienze emozionali (bottom-up), che ovviamente possono essere facilitate da una buona guida dall’alto, l’importante è che essa non si illuda di prendere il posto dell’esperienza.

Gli studi sui nostri schemi mentali, cioè le abitudini psicologiche acquisite o innate che possediamo (soprattutto quelle apprese), indicano che quando abbiamo spesso a che fare con una certa emozione, essa ci sembra comparire dappertutto. Se, per esempio, tendiamo ad arrabbiarci spesso, è probabile che vediamo rabbia in ogni altro stato, è come se la rabbia diventasse più grande e attirasse maggiormente la nostra attenzione. Anche per questo motivo dobbiamo stare attenti a non soffermarci troppo nel tentativo di capire specificamente che tipo di emozione stiamo provando… perché se lo schema è molto solido, sarà facile cadere sempre nelle stesse osservazioni. In tal caso, limitiamoci a notare che il mare si sta alzando!


ESERCIZIO

Il modo migliore per diventare sempre più bravi a far crescere la nostra consapevolezza è quello di iniziare facendo mente locale su tutte quelle situazioni, persone e luoghi che possono far scattare le nostre attivazioni. Ricorda che “trigger” non significa né motivazione recondita né “causa prima”: è qualcosa che facilita l’attivazione. Ne abbiamo già parlato, ma è bene ripetere questi compiti alla luce di quanto detto sino a ora, e lo faremo in modo molto più dettagliato.

Trigger 1: le persone. Niente può farci attivare come le persone che ci circondano, non solo perché le emozioni servono proprio per comunicare con gli altri (e con noi stessi) ma anche perché, come sappiamo tutti per esperienza, la conoscenza toglie la riverenza. Per utilizzare una nota metafora di Arthur Schopenhauer, noi siamo come dei porcospini: se ci avviciniamo troppo rischiamo di ferirci, se stiamo troppo lontani non riusciamo a godere del calore altrui. Ogni relazione è una sorta di danza nel tentativo di trovare la distanza giusta, e più siamo vicini più è facile ferirci, ecco il motivo per cui solitamente i trigger più potenti sono rappresentati da parenti, partner e amici, perché gli sconosciuti sono talmente lontani da ferirci molto meno.

Fai un elenco di tutte le persone che ti attivano con maggiore forza. Parti da quelle più vicine a te:

Ora chiediti se queste persone hanno qualcosa in comune: magari è un loro atteggiamento specifico che ti attiva. Cerca di capire se violano qualche tuo bisogno, se vanno contro i tuoi valori o le tue aspettative ecc. Più cose in comune riesci a scovare, e più è facile renderti conto di ciò che potrà emozionarti, non solo con loro ma anche con le persone con le quali entrerai in intimità nel futuro. Magari ti fanno sentire escluso, o poco prestante, oppure sbagliato ecc. Più ciò che riesci a notare è una sorta di denominatore comune, e più è probabile che quello che stai provando sia roba tua. Come abbiamo visto, è necessario tenere a mente la responsabilità, cioè vedere le cose come se dipendessero da noi, anche se non è sempre vero. Tuttavia, ci sono degli schemi di relazione che tendono a ripetersi nella vita, e quando riusciamo a notarli, possiamo renderci conto che quelle sensazioni di esclusione, fallimento, inferiorità ecc. dipendono da noi, e non dagli altri. Diventare consapevole di questi schemi ti aiuterà tantissimo nell’assumerti la responsabilità, e anche nella gestione di quegli stati che sono spesso altamente disfunzionali. La cosa più importante di questo esercizio è che le persone che oggi “ti danno fastidio”, domani diverranno i tuoi coach a portata di mano: se riuscirai a gestire te stesso con loro, riuscirai a gestire relazioni simili che incontrerai nel futuro.

Trigger 2: stati fisiologici e bisogni. Ti sei mai accorto di essere particolarmente irritabile poco prima di mangiare? A me capita spesso: ogni volta che sono affamato il mio modo di reagire al mondo diventa molto più intenso e disfunzionale. Conosco persone che quando perdono anche solo mezz’ora di sonno sono completamente intrattabili. In questi casi possiamo trovarci di fronte alla non soddisfazione di un qualche bisogno primario: cibo, sonno e sesso. Sì, anche il sesso è importante, e troppo spesso non ci rendiamo conto di essere nervosi perché non abbiamo soddisfatto i nostri bisogni sessuali (in compagnia o da soli; l’autoerotismo non è un’aberrazione umana, ogni essere vivente ha una forma di autosoddisfazione del genere).

Fai un elenco di tutti gli stati fisiologici e dei bisogni che, se violati o non soddisfatti, ti attivano con maggiore facilità:

Trigger 3: i contesti. Come ti ho raccontato, se vuoi davvero farmi infuriare, allora devi farmi guidare l’auto in mezzo al traffico. Esistono contesti e situazioni dove siamo più facilmente irritabili, e non sempre sono quelli che ci aspetteremmo. Sono pronto a scommettere che in molti tendiamo ad arrabbiarci in auto, eppure non è sempre così facile capire i contesti attivanti. In linea di massima potremmo dire che ci attiviamo in ogni contesto dove teniamo a qualche cosa, cioè in ogni situazione in cui ci sono di mezzo i nostri valori, però questo non basta. Per esempio, è facile capire che un appassionato di calcio potrebbe attivarsi parecchio allo stadio o mentre ascolta le partite, ma ci risulta più difficoltoso spiegare perché tende a farlo anche sul lavoro o con i propri vicini di casa. Per quanto esistano contesti comuni, spesso caratterizzati dalla violazione di valori e dalla vicinanza tra le persone, ognuno di noi ha leggere sfumature che sarebbe bene conoscere.

Fai un elenco di tutti i contesti nei quali tendi ad attivarti con maggiore facilità:

Trigger 4: le parole stimolo. Esistono alcuni termini che nella nostra società sono diventati molto pericolosi, sono legati al nostro mondo emotivo e sfociano in etichette diagnostiche. Alcuni tra i più famosi sono: ansia, depressione, disturbo esplosivo intermittente, narcisismo, maniacalità, bipolare ecc. Non hai idea di quante volte abbia sentito usare queste parole a sproposito, confondendo le cose, magari una persona triste che si definisce depressa, o un tizio su di giri che pensa di essere bipolare ecc. Da questo punto di vista, il mio consiglio è davvero molto semplice: se una parola è collegata a una forte attivazione nella tua vita, sostituiscila semplicemente con “sono attivato” o “sono emozionato”. Un altro modo per fare un passo indietro, come vedremo anche più avanti nella lettera “D”, è quello di distinguere l’identità dall’azione. Cioè, dire: “Sono arrabbiato” è diverso dal dire: “Sto provando della rabbia o della collera”. Quando parleremo direttamente di “categorie emotive” vedremo un modo intelligente per riuscire a scalare le marce dell’attivazione, ma per ora tieni a mente: “più sentire e meno pensare”.

Fai un elenco delle tue parole trigger. Potrebbero essere aspetti diagnostici (ansia, depressione ecc.) o semplici termini:



Dunque, il nostro metodo RADE è una sorta di tavola da surf che va prima costruita e poi utilizzata: possedere una meravigliosa tavola non fa di te un surfista. Quindi dobbiamo mettere in pratica questi consigli e gli esercizi sin da subito. Attraverso i trigger possiamo fare un lavoro molto semplice che però dà immediati risultati: usare dei promemoria. Dato che continuiamo a utilizzare la metafora del mare, direi che un bel simbolo potrebbe essere proprio quello delle onde: potresti iniziare ad applicare dei post-it nei contesti dove sai che il mare potrebbe alzarsi. Io amo disegnare delle onde stilizzate, cosicché se qualcuno le vede non capisca di cosa si tratta, ma per me è un segnale chiaro che indica che in quella situazione la marea si alza molto rapidamente. Per quanto riguarda il trigger più potente, le persone, è possibile utilizzare dei promemoria direttamente sul nostro smartphone: attraverso il calendario del nostro cellulare basta inserire delle sveglie che ci ricordino, poco prima e durante, che il mare, quando stiamo con quelle persone, può agitarsi da un momento all’altro. Possiamo fare la stessa identica cosa con le reazioni fisiologiche, magari inserendo dei promemoria prima di mangiare, tenendo traccia del nostro sonno (oggi un qualsiasi smartwatch da 50 euro è in grado di farlo molto bene) ecc. Si tratta dunque di aiutarci a tenere a mente quali sono i contesti della nostra vita in cui può capitare di emozionarci con maggiore intensità. Tutto ciò facilita la capacità di accorgerci di cosa stiamo provando e di iniziare il processo di gestione attiva e intenzionale del nostro mondo interiore.





La grande “A”




Una volta riconosciuto di essere in balia delle onde, è necessario accogliere ciò che stiamo sentendo. Il primo passo per riuscire a farlo è continuare a essere gentili con noi stessi, come già descritto. La nostra macchina pensante tende a giudicarsi negativamente e ciò crea un circolo vizioso di fughe da se stessi. Per questo è bene evitare di rimuginare: perché nelle prime battute il pensiero serve proprio per scappare da quel fastidio generato dalle ondate (fastidio reale, è una sensazione fisica spiacevole). Questa fase si confonde con la precedente, soprattutto quando abbiamo parlato dell’essere più gentili, ma mentre prima serviva per evitare che tu scappassi dall’attivazione, magari con la scusa classica: “Ecco, me ne accorgo sempre dopo, è inutile che ci riprovi”, in questo caso si tratta di un’accettazione più generica. Vedi, la prima reazione che abbiamo quando proviamo qualcosa di spiacevole (oltre alle trappole descritte) è quella di cambiare il nostro stato. Sento che sto provando dolore perché sono appoggiato sulle spine di una rosa, di conseguenza il mio organismo si ritrae, cioè cerca di cambiare la situazione per eliminare quel dolore. La tendenza a ritrarsi e cambiare è insita nel nostro sistema di sopravvivenza: quando siamo di fronte a reali minacce è bene seguire tale istinto. Ripetiamo questa cosa davvero importante: le risposte istintive ed emotive funzionano benissimo come le ha fatte “madre natura” unicamente quando sia a rischio realmente la nostra incolumità, solo in quei casi in cui la natura davvero ci minacci (compresa la natura più pericolosa di tutte, quella umana).

Nella nostra società moderna, però, tendiamo spesso a confondere le cose; una sensazione di minaccia data dalla confusione all’ufficio postale ci può portare a sentirci in pericolo come se fossimo in una giungla. E come abbiamo visto, le emozioni servono per gestire il nostro budget energetico: se pensiamo di essere persi in una giungla e attorniati da animali feroci, la quantità di energia impiegata sarà molto alta. Molto più alta di quanto possa realmente servire quando siamo in fila alle poste o quando stiamo passeggiando per le vie della nostra città.

Tornando alla nostra “onda”, una volta che abbiamo riconosciuto il mare che si sta alzando, che ci siamo perdonati magari per essercene resi conto leggermente in ritardo, ecco che la tendenza è spesso quella di attuare una o più trappole: evitiamo, cerchiamo di controllare, ipercompensiamo ecc. La “A” ci serve per invertire questa tendenza umana alla fuga, facendo capire al nostro cervello che non si tratta di una minaccia di morte ma molto spesso solo di un’attivazione che abbiamo automatizzato, rendendo automatico il meccanismo di fuga e di cambiamento. Ancora una volta dobbiamo invece restare un attimo in ascolto, andare verso quell’attivazione cercando di sentirla senza spiegarla! Ecco il segreto per un vero addestramento all’intelligenza emotiva: non dobbiamo spiegare a noi stessi le cose, dobbiamo imparare a sentirle e a lasciarle scorrere. Ovviamente, tutto ciò cum grano salis: se un tizio con un coltello viene verso di te in una strada buia e senti il bisogno di scappare, ecco, sappi che quella risposta è più che corretta. Ma se provi una sensazione simile mentre il tuo vicino di casa ti si avvicina perché vuole discutere dell’altezza delle tue aiuole, allora la cosa è molto diversa: sarebbe bene imparare ad andare verso quella situazione. Il primo passo è accettare e accogliere la sensazione. Come facciamo a farlo? Restando a contatto con le sensazioni fisiche che sperimentiamo in quel preciso momento.

Le motivazioni del perché farlo sono molte, però principalmente sono legate al fatto che le sensazioni sono “qui e ora”, sono cose che senti nel momento presente, anche se possono essere state provocate da azioni del passato. La parte più complicata di questo passaggio è cercare di non scappare, di non perdersi tra i pensieri ma di metterli da parte (in sottofondo, nella periferia della consapevolezza) con gentilezza, cercando di percepire ciò che c’è e non ciò che vorremmo ci fosse. Andare verso le sensazioni (anche poco piacevoli) ti rende più capace di accogliere ciò che provi, dove per capace intendo “più capiente”, e non solo più abile. Accogliere davvero quelle sensazioni, dando loro il benvenuto, senza cercare di liberarsene il più velocemente possibile.

Questo processo di accettazione e accoglimento delle nostre sensazioni non ha solo lo scopo di allargare la finestra di tolleranza, quindi di renderci più bravi a surfare onde sempre più alte, ma serve soprattutto a farci rendere conto che noi siamo molto di più dei nostri contenuti interiori. Sì, hai capito bene (sei hai letto Facci caso dovresti già sapere come stanno le cose), noi tendiamo a identificarci con i nostri processi interiori, è come se dentro di noi avessimo una sorta di DJ che mette su i dischi dei nostri stati interiori e si dimentica di tutti gli altri. Quando provi rabbia ti senti rabbia, quando provi paura sei completamente preso dalla paura ecc. Ma la verità è che tu sei molto di più di quelle sensazioni, e la maggior parte delle volte sei in grado di ospitare quei sentimenti e di continuare ad agire verso ciò che per te è importante. Così, anche se sei arrabbiato per il litigio appena avvenuto in casa, sei capace di metterlo da parte e di portare tua figlia a scuola. Riesci a ospitare molti stati dentro di te, lo fai di continuo, solo che non te ne rendi conto, soprattutto a causa degli automatismi che hai sviluppato nei confronti del tuo mondo interiore. È proprio in questo aspetto dell’ascolto emotivo, cioè nel restare in contatto con ciò che proviamo invece di fuggire, che la maggioranza delle persone fallisce. Parte del problema è legata anche a un fraintendimento semantico: la gente crede che accettare equivalga ad arrendersi! La motivazione è da rintracciare ancora una volta nella nostra storia evolutiva. Le emozioni nascono come sistema di segnalazione interno ed esterno di pericoli e opportunità. Ci danno forza e motivazione per agire, infatti “emozione” viene dal latino emovere, cioè mettere in moto. Non appena l’onda raggiunge una certa altezza, la prima tendenza è sempre quella di reagire. Come abbiamo visto, questo meccanismo funziona molto bene in condizioni di reale pericolo, in cui le minacce alla nostra incolumità sono reali, ma non si può dire lo stesso in un mondo mediato dalla cultura, dalla società e dalla tecnologia.

Per apprendere realmente come trasformare questa energia ancestrale in forza per la nostra vita quotidiana, dobbiamo imparare a riconoscerla (la grande “R”) e poi accogliere quella ondata. Questo passaggio evolutivo è evidente anche nella nostra stessa crescita fisiologica: da piccoli non abbiamo alcuna mediazione tra la sensazione e l’azione. Il bambino ha fame e piange, ha freddo e piange, ma via via che si sviluppa, apprende come usare questa forza per mediare, comunicare, procrastinare e pensare. Tutto ciò deriva dalla capacità di tollerare quella forza e di trasformarla. Quando il bambino ha pochi anni e vuole un giocattolo, è capace di strapparlo dalle mani dei suoi compagni; invece, man mano che cresce, capisce che è necessario comunicare, chiedere e mediare per poter ottenere lo stesso risultato. Un adulto diventa tale proprio nel momento in cui è in grado di non reagire immediatamente agli stimoli, ma è capace di elaborarli e utilizzarli per i propri scopi. Il bambino non è un essere umano poco evoluto, è un individuo in divenire: reagisce immediatamente agli stimoli perché questo massimizza la sua probabilità di sopravvivenza e perché non è ancora forte abbastanza per gestirli. Egli trae energia proprio dall’ondata più intensa, si lascia travolgere da essa agendo così in modo istintivo e poco organizzato. L’adulto sa che è sbagliato reagire al picco dell’onda e che è molto meglio imparare a lasciarla scorrere un po’ prima di sfruttare la sua energia. Il bambino invece ne è travolto, e questo è funzionale per i suoi scopi: non potendo esaudire i propri bisogni attraverso la parola e la negoziazione, è bene che si faccia capire velocemente. L’adulto, al contrario, impara a gestire quelle ondate, e tutto ciò necessita di questo delicato passaggio di ascolto e accettazione dei propri stati interiori. Ecco perché quando una persona adulta è fortemente emozionata, quando è in preda a onde molto alte, tende a comportarsi più come un bambino che come un adulto. Per fortuna non è mai troppo tardi per maturare dal punto di vista della gestione del nostro mondo interiore; ognuno di noi ha “onde più ostiche” per le quali è bene un pizzico di allenamento in più. La sfida necessaria qui è scoprire attraverso l’esperienza che l’unico vero modo per cambiare qualcosa è accettarla e riconoscerla. Senza “accettazione”, il nostro cambiamento non potrà avvenire su questioni complesse, ma solo su quelle molto semplici, per esempio: mi dà fastidio il suono frastornante che sento in un bar e mi allontano, semplice e lineare. Ma se le cose sono più complesse, come quando entrano in campo le relazioni o il perseguimento di obiettivi a lungo termine, tutto cambia radicalmente.

Infine, l’accettazione dovrebbe fare anche rima con “perdono”, dato che tendiamo a prendercela con noi stessi per come reagiamo emotivamente. Il rischio è di creare delle meta-emozioni, “Mi arrabbio perché mi sono arrabbiato”, e creare circoli viziosi infiniti; dunque, impariamo a perdonarci per ciò che abbiamo provato. Nuovamente, questo perdono non è autoindulgenza, ma è riconoscere e accettare il fatto che le cose sono andate come sono andate, e possiamo rimetterci in pista solo se sentiamo di aver accolto per davvero quelle sensazioni. Un buon modo per farlo è sentire se ci siamo perdonati a sufficienza, il che implica notare le meta-emozioni e concentrarci su ciò che è presente, le sensazioni fisiche.


ESERCIZIO

Come per il “Riconoscimento”, anche questo processo è qualcosa di molto rapido. Non è necessario stare lì ad analizzare cosa sta accadendo per accogliere quell’energia, anzi, è sbagliato farlo! Lo scopo della “A” è andare verso quelle sensazioni, non cercare di spiegarle a noi stessi, perché siamo troppo bravi a inventare storie che ci difendano da quelle ondate. Quindi, prima ci rivolgiamo a ciò che sentiamo e poi a ciò che ci passa per la testa, lasciandolo scorrere dopo averlo riconosciuto. Anche in questo caso, riconoscere non significa analizzare ma osservare velocemente. Tale tecnica va usata come se fosse un timbro di riconoscimento: riconosco che sto provando collera, porto la mia attenzione a ciò che sto sentendo nel corpo senza cercare di darmi spiegazioni, e poi dico a me stesso qualcosa del genere: “Sto provando collera, benvenuta collera”.



Quindi, riconosco quella sensazione, poi vado verso quell’impulso connettendomi con i suoi aspetti corporei, e resto in sua compagnia senza scacciarlo, dandogli il benvenuto anche se potrebbe procurarmi dolore. Insomma, vinco l’istinto Should I Stay or Should I Go. Oggi fai questo piccolo esperimento: ogni volta che senti un’onda che inizia ad alzarsi e riesci a riconoscerla, porta l’attenzione sul tuo corpo, su dove la stai percependo, e dalle il benvenuto. Puoi immaginare di abbracciarla, di lasciarla lì e restare per qualche istante in ascolto, o più semplicemente puoi ripetere dentro te stesso: “Sto provando la sensazione X, ti do il benvenuto, X”.

Una piccola metafora che chiarisce le cose. Qualche tempo fa, Matteo, che fa la guida turistica in mountain bike, ha convinto me e Franco, un nostro caro amico comune, a fare un giro per i colli liguri. Abbiamo affittato delle bici, più specificamente delle eBike, e abbiamo iniziato un rapido addestramento: come si tengono le mani, le braccia, come si impostano le curve e come si spinge sui pedali nello sterrato, come regolare il sellino, il peso del corpo in caso di discesa o salita e come usare le marce. Fino a quando eravamo sull’asfalto, era piuttosto semplice; al contrario, sullo sterrato le cose hanno iniziato a farsi sempre più difficili, non tanto nelle salite, dato che la bici aveva la pedalata assistita, quanto nelle discese. Matteo dice a me e a Franco qualcosa del genere: «Ragazzi, la bici deve continuare a scorrere sempre, evitate di rallentare troppo o addirittura di inchiodare, quello è il modo migliore per sbandare e rischiare di farsi male». In altre parole, per riuscire a scendere agilmente fra rocce e rami è necessario che la bici continui a girare senza brusche interruzioni, senza cercare di bloccarla, ma semplicemente adattandosi al terreno e modulando costantemente la frenata.

Ecco, per me non c’è analogia migliore con la gestione delle emozioni. Come abbiamo visto, noi siamo sempre emozionati; non possiamo bloccare di colpo le nostre attivazioni, però possiamo gestirle. Cercare di frenare bruscamente evitando quelle sensazioni equivale a inchiodare mentre stai scendendo su uno sterrato, il che ti garantisce di iniziare a sgommare e perdere così davvero il controllo del mezzo. Serve coraggio per lasciare che la bici scorra, soprattutto se come me non salivi su una bici da vent’anni; è necessario fidarsi che le sospensioni reggeranno, che sarai in grado di saltare, e che potrai continuare a fare una modulazione gentile del freno.

Fuor di metafora, per accogliere le nostre emozioni è necessario continuare a farle scorrere, fidarsi che il nostro “telaio” reggerà quella pressione, e proseguire verso i nostri obiettivi. Ti ricordi quando abbiamo parlato di “top-down” (contenuti mentali) e di “bottom-up” (esperienze dirette e sensazioni)? Il freno più potente e frequente è rappresentato proprio dal “top-down”, cioè da un tentativo, consapevole o meno, di usare il pensiero per gestire le sensazioni interiori. È chiaro che il processo è costantemente in azione, cioè, abbiamo sempre un mix tra questi due modi di funzionare: dobbiamo stare attenti a non frenare troppo (pensare troppo) e lasciare che le ruote continuino a scorrere (le sensazioni e le ondate emotive). Bloccare le ruote mentre stai affrontando una discesa è sempre pericoloso, per questo servono tecniche e strategie per farlo bene qualora sia necessario. Ecco perché spesso serve apprendere le tecniche di frenata, la nostra “D”.





La grande “D”




Se le onde non sono troppo forti, i primi due passaggi nel nostro metodo, riconoscere e accettare, sono più che sufficienti. Cioè, non devi fare altro che perseguire ciò che stavi facendo, magari tenendo a mente i tuoi valori in quel contesto. Tornando all’esempio della bici: fino a quando le discese sono impegnative ma non troppo, ti basta riconoscere che sei in quella pendenza, accogliere il naturale timore nel continuare a far scorrere le ruote e proseguire verso i tuoi obiettivi. Però ci sono punti più complessi, nei quali la nostra guida (Matteo) si fermava e ci spiegava esattamente cosa dovevamo fare: «Guardate, qui la pendenza aumenta di colpo e c’è un salto da affrontare, ricordate la posizione delle braccia, lasciate che la bici continui a scorrere. Ci fermeremo esattamente in quel punto seguendo questa traiettoria».

Quando la questione diventa davvero difficile da affrontare, ecco che serve un pizzico in più di analisi, o meglio, di de-costruzione dell’azione. Davanti a onde e discese comuni, non è necessario mettersi lì a dissezionare il percorso o capire come cavalcare quell’energia, basta riconoscere dove siamo e accogliere la situazione agendo di conseguenza. Nel momento in cui le cose si fanno più complesse, ecco che è necessario fermarsi per qualche istante, e fare uno o due passi indietro per avere una visione maggiormente chiara di ciò che sta accadendo. Durante l’accettazione andiamo verso la nostra sensazione, e lì stiamo già facendo qualcosa di simile alla “D”, ma in modo più leggero: quando ti focalizzi sulle sensazioni del tuo corpo, ti rendi conto che non sono fisse e stabili; piuttosto, sono un insieme saltellante di guizzi energetici. Più le osservi da vicino e più ti rendi conto che si tratta di molte cose insieme: non è solo quella sensazione nello stomaco, è pure un leggero battito cardiaco alterato, forse è anche una sensazione di instabilità nei piedi ecc. Nel momento in cui l’ondata non è troppo forte, basta andare verso di essa, percependone le componenti somatiche e dicendo a se stessi: “Sto provando quella tale emozione”, per riuscire a gestirla, a modulare la frenata in discesa senza far sgommare la bici (anzi, se è molto piccola neanche te ne accorgi). Invece, quando le sensazioni sono intense, è necessario un passo ulteriore che ci consenta di non farci sovrastare da quell’onda. Gli orientali hanno un’analogia splendida per tenere a mente questo principio: ogni volta che siamo immersi nei nostri contenuti mentali (emozioni e pensieri) è come se avessimo la testa sotto a una cascata. Se riusciamo a gestirli in modo efficace, è come se togliessimo la testa dalla cascata, il che non ci rende immuni dall’acqua, che continua a scorrere davanti a noi. Gli schizzi e l’energia di quell’acqua sono ancora di fronte a noi, ma la sensazione è completamente diversa. Ora la testa non è più costretta verso il basso dal flusso dell’acqua, e nonostante gli schizzi possiamo respirare e osservare cosa sta accadendo.

Questo è ciò che facciamo nella terza fase del nostro metodo: cerchiamo di dissezionare e distanziare la parte più intensa dell’ondata, ma senza scappare, restando lì mentre gli spruzzi dell’acqua continuano a bagnarci. Non si tratta dunque di una fuga, bensì di una piccola pausa, che va usata solo quando le emozioni sono molto intense, solo quando il terreno si fa davvero ripido.

Rabbia e paura sono due ottimi esempi per spiegare come si possano alzare ondate pericolose che è necessario distanziare. Tra poco vedremo come gestirle al meglio, ma è bene anticipare alcune cose. Immagina di essere a una festa e a un tratto un tuo amico ti fa imbestialire. Tu ti accorgi di questa sensazione (la “R”), te ne assumi la responsabilità (altrimenti inizieresti ad accusarlo di averti fatto perdere le staffe, diminuendo drasticamente la tua intelligenza emotiva), e inizi ad accoglierla. Però la sensazione è troppo forte, più ti avvicini a essa e più partono treni di pensieri negativi su come vendicarti ecc. Come dicevamo, alcuni di noi escono dalla finestra di tolleranza “verso l’alto”, cioè la loro energia aumenta, dunque in questo caso avranno voglia di spaccare qualcosa, mentre altri vanno “verso il basso”, cioè tendono a bloccarsi. Quando ciò accade, la cosa migliore da fare è prendersi una piccola pausa, che come vedremo è stata quantificata in un range che va dai 15 ai 30 minuti, il famoso “contare fino a 10” della nonna (solo che bisogna contare molto di più) per far sì che la parte più intensa dell’onda passi. Questa pausa può essere presa in molti modi, sia fisicamente, allontanandosi dalla situazione, sia mentalmente. Più è forte l’energia e più sarà necessario mettere distanza realmente tra sé e la situazione. Insomma, non possiamo chiudere gli occhi e fare finta di niente, ma possiamo uscire dalla stanza, fingere una telefonata, distrarci con un’altra conversazione.

La cosa non finisce qui, sarà necessario tornare verso lo stimolo che ci ha attivati, cioè riprendere a parlare con quella persona, affrontare quella situazione, perché senza tale ritorno si rischia un circolo vizioso di evitamento. La pausa da quel contesto non deve durare più di 15/30 minuti, altrimenti rischiamo di creare attivazioni sempre più alte. Non andare verso il nostro stimolo (quando possibile, ovviamente) è come lasciare l’onda nel punto più alto: il pericolo è iniziare a temere quell’attivazione avviando il processo delle trappole che abbiamo già visto.

Quindi la “D” di distanziamento è solo una pausa momentanea per lasciare che l’ondata si esaurisca, o meglio, perda potenza, sapendo che tutte le onde hanno un tempo, vanno e vengono, e noi siamo l’oceano, siamo la terra e tutto ciò che contiene quelle onde… Noi siamo molto più grandi di quelle attivazioni, siamo il luogo dove sorgono e tramontano.

Una delle cose più importanti da tenere a mente per fare una buona “D” è vedere il distanziamento solo come spazio cuscinetto tra noi e quelle sensazioni, e non come un modo per eliminarle completamente. Così, se dopo 20 minuti di pausa ti senti ancora un po’ arrabbiato o intristito, non devi restare lì fino a quando quegli stati d’animo svaniscono: lo scopo è solo quello di poter accogliere tali percezioni, non di scacciarle una volta per tutte! Questo è l’errore più comune, e spesso deriva dal non aver fatto una buona “A”, cioè dal non essere riusciti davvero ad accogliere quelle sensazioni e dal non aver compreso che la gestione emotiva non riguarda lo spegnere le emozioni, ma il saperle cavalcare in tutta la loro bellezza! L’intelligenza emotiva si sviluppa quando smettiamo di pensare che le nostre attivazioni siano nemiche e iniziamo a utilizzarle per i nostri scopi, o semplicemente le mettiamo sullo sfondo, sapendo che questo ci farà crescere. Per fare un esempio classico, la gente crede che per diventare più coraggiosa sia necessario debellare la paura: falso! In realtà, se qualcuno potesse debellare la paura prima di fare una certa azione, non diverrebbe più coraggioso, il coraggio si sviluppa proprio quando affrontiamo le cose nonostante la paura. Una persona che ogni giorno si lancia con il paracadute senza timori è meno coraggiosa di chi si lancia nonostante la paura, ed è quest’ultima che trarrà maggiori benefici dalla sensazione di essere riuscita a lanciarsi da un aereo nonostante le gambe tremassero.

Ora, oltre alla distanza fisica, come il lasciare la stanza per qualche minuto e il “contare fino a 10”, esistono pratiche psicologiche per fare una cosa simile? Sì, tantissime! La prima, molto potente ma anche difficile, è quella che abbiamo usato sino a ora, cioè portare l’attenzione sulle sensazioni fisiche che percepiamo in quel momento. Il primo effetto positivo di questa tecnica è allontanarsi dalla mente, cioè dal pensiero, il quale tende a raccontarci storie che incrementano e fissano l’altezza dell’onda. Tutti abbiamo avuto esperienza di questo effetto, come quando da giovani (o anche più tardi) dovevamo andare a parlare con una ragazza o con un ragazzo che ci piaceva. E invece di prendere il coraggio a due mani, siamo rimasti lì a pensare a tutte le possibili conseguenze negative delle nostre azioni, bloccandoci. È un classico della “paralisi dell’analisi”, che purtroppo ancora oggi affligge il campo della gestione delle emozioni. Forse potrà apparire semplicistico, ma se devi gestire il tuo mondo emotivo, è bene rivolgersi a esso, non a quello razionale, per questo non abbiamo ancora visto complesse manovre di reinterpretazione cognitiva dell’emozione, perché molto spesso le usiamo per “raccontarcela”.

Al contrario, imparare a sentire le sensazioni ci fa uscire dalla nostra testa e ci fa andare verso ciò che stiamo percependo, quindi è una manovra sia di allontanamento dal pensiero ricorsivo sia di avvicinamento allo stato sensoriale che stiamo vivendo. È dunque la mossa più potente di tutte, perché invece di farci scappare, ci fa toccare con mano ciò che stiamo provando, consentendo all’onda di proseguire con la sua forza ma senza il potere di farci finire sott’acqua. Ovviamente, se l’onda è davvero troppo forte, allora questo sistema potrebbe spaventare; in tal caso, possiamo utilizzare tecniche rappresentazionali più potenti, che implichino sia il sentire che l’immaginare. È bene tenere a mente che queste strategie servono per riuscire ad affrontare le onde, non per uscire dall’acqua e sentirci completamente al sicuro, altrimenti non ci sarebbe alcun apprendimento, alcun addestramento alla flessibilità emotiva. Tali metodiche ci aiutano a costruire una tavola da surf sempre più potente, che ci consenta di cavalcare anche le tempeste. Questo distanziamento psicologico consiste nell’assumere una terza posizione, come se fossimo degli spettatori di ciò che sta accadendo. Lo studio che ha portato alla luce questa tecnica consigliava ai soggetti di immaginarsi come una mosca che osserva l’interazione in corso. Il modo più rapido e potente per metterla in atto è quello di porci alcune domande a partire dalle nostre sensazioni.


ESERCIZIO

Dove senti la sensazione? È ferma o è in movimento? Se avesse un colore, che colore avrebbe? Immagina di proiettare questa sensazione a un metro da te sul pavimento, che forma ha? Se potesse contenere acqua, ne conterrebbe tanta o poca? Se fosse un brano musicale, che canzone sarebbe?



Più domande riesci a porti su “come sarebbe quella sensazione se fosse altro”, e più ottieni questa distanza in terza persona. Lo scopo di tale metodica non è quello di non farci sentire più quelle sensazioni o emozioni, ma ancora una volta è il farci fare un passo indietro, in modo da poter uscire dalla cascata. Tecnicamente si dice di “disidentificarsi” dai pensieri: il suo obiettivo non è modificare ciò che ci passa per la testa, bensì, semplicemente, iniziare a vederlo come una delle tante cose che ci passano per la testa. Modifichiamo il rapporto con il pensiero, non il suo contenuto. L’effetto finale è molto particolare, è come se le nostre emozioni (e tutte le rappresentazioni collegate, immagini e sensazioni) fossero simili a notifiche del cellulare, notifiche abbastanza fastidiose, che però possiamo iniziare a ignorare quel tanto che basta per poter proseguire verso i nostri obiettivi e i nostri valori. Una delle metafore più belle, che i miei colleghi hanno elaborato negli anni, suona più o meno così: stai tornando verso casa, e a un certo punto scoppia un forte acquazzone. Per proteggerti da esso, ti fermi sotto una tettoia, ma la pioggia non cessa e non diminuisce la sua forza. Hai due scelte: restare sotto la tettoia aspettando che passi il peggio o accettare il fatto che dovrai bagnarti e iniziare a incamminarti verso casa nonostante il nubifragio. Ciò che accade molto spesso è che la pioggia inizia così tanto a spaventarci che temiamo di affrontarla; tuttavia, quando iniziamo a muoverci, nonostante le difficoltà, verso ciò che vogliamo raggiungere, ci accorgiamo che non è poi così male bagnarci un po’. So che le narrazioni sulle emozioni del passato ci hanno portato a pensare che esse siano “brutte e cattive”, che siano manifestazioni del nostro inconscio profondo da analizzare, altrimenti “che razza di inconscio sarebbe”? In parte è vero che sono manifestazioni interiori non concettuali, ma non hanno significati nascosti e reconditi che dobbiamo capire per gestire quegli stati. Posso assicurarti che nessuno studio in psicologia è mai arrivato ad affermare una cosa del genere: tale interpretazione è frutto di una psicologia antica e sperimentalmente infondata. Ciò non significa che non si possa indagare come e perché ci emozioniamo in quel modo, magari nello studio di un mio collega si può fare, tuttavia la maggior parte delle tue reazioni emotive sono lì perché le hai apprese, sono schemi che hai ripetuto talmente tante volte che ormai credi facciano parte di te. In effetti potresti aver ereditato alcune piccole debolezze, eppure, se inizi ad affrontarle a viso aperto, senza averne timore, facendo qualche passo indietro, ti sorprenderà quante “elucubrazioni mentali” tendiamo a farci su questo aspetto (se vuoi approfondire il tema dell’inconscio e di come lo vediamo oggi, ti invito ad ascoltare la puntata 329 del mio podcast). Le emozioni sono nostre amiche, non sono qui per indicarci che dentro di noi c’è l’inferno, ma per farci sapere che abbiamo enormi correnti energetiche interne, che possiamo imparare a dirigere con esercizio e impegno!


ESERCIZIO

Passeggiata consapevole. Muoversi per gestire le emozioni è sempre una buona idea, a patto che tali movimenti non servano per reagire allo stato interno. Cioè, urlare, tirare pugni, cercare di sfogarsi non va mai bene, come vedremo parlando di rabbia, ma muoversi con leggerezza e calma è più che indicato. Le emozioni servono per gestire il nostro budget energetico, e fare piccoli movimenti con il corpo ci aiuta a capire meglio come si stanno muovendo queste energie dentro di noi. Un ottimo metodo è semplicemente camminare! Qualora l’emozione sia molto alta, possiamo camminare lentamente e portando attenzione al nostro corpo e alle sue sensazioni. Se l’attivazione è verso l’alto, cioè se senti di doverti muovere, allora cammina più lentamente, focalizzandoti su ogni passo (come nella meditazione camminata); se, al contrario, l’attivazione è verso il basso, cioè tendi a immobilizzarti, allora la camminata può essere più rapida ed energica, ma sempre portando attenzione al corpo. Ricorda che non stai scappando: stai semplicemente prendendo un pizzico di tempo per rispondere nel modo migliore possibile a quella situazione.




ESERCIZIO

Noi siamo le nostre emozioni? Sì, come abbiamo visto, è il nostro funzionamento di base. Tuttavia, noi siamo molto di più, e questi esercizi ci aiutano a ottenere una posizione disidentificata (con la testa fuori dalla cascata) che ci aiuta a capirlo. Un modo molto efficace per farlo è trattarci con amorevolezza, vedere quelle manifestazioni come se fossero le lamentele di una parte “più piccola di noi”, da trattare con cura. Possiamo ripeterci che “se ci prendiamo cura delle emozioni, esse si prenderanno cura di noi”, essendo qualcosa che “spinge dalle nostre viscere”, dal nostro inconscio. Un esercizio molto potente è quello di immaginare di prenderci cura del nostro “bambino interiore”: funziona in tutte quelle situazioni nelle quali serve coraggio, forza e determinazione. La pratica è molto semplice: dopo aver riconosciuto e accolto l’ondata, visualizziamo di prendere per mano il nostro “bambino interiore”, come se fossimo i nostri stessi genitori, un parente caro, una persona che protegge quella nostra parte. E con tali intenzioni di protezione e gentilezza, tenendo per mano quel bimbo (nella nostra immaginazione), affrontiamo ciò che dobbiamo affrontare. Questa tecnica funziona bene con chi si sente a proprio agio immaginandosi da bambino; se non è il tuo caso, perché magari hai avuto una pessima infanzia, evita di farlo, usa altre tecniche. Il mio consiglio è di provarla. Allo stesso modo delle altre pratiche, non si tratta di un’analisi profonda, ma semplicemente di usare un pizzico di immaginazione per fare quel piccolo passo indietro rispetto all’esperienza. Un esempio classico: devi fare un colloquio di lavoro importante e provi molto disagio? Allora lo riconosci e lo accogli, e poi immagini questo te stesso bambino, lo prendi per mano e se vuoi puoi dirgli: «Tranquillo, ci sono qui io, ti proteggerò e diventeremo grandi e forti affrontando questa sfida».

Ho insegnato personalmente questa tecnica a moltissime persone senza alcun problema di sorta. Lo so che pensare e immaginare il bambino interiore fa nascere un sacco di domande del tipo: ma allora sono ancora un bambino, se mi comporto così? Allora ho dentro di me un bambino immaturo? La risposta è no. Di certo abbiamo comportamenti meno maturi di altri, però questo non significa che dentro di noi ci siano bambini e altre rappresentazioni, dentro di noi c’è tutto! Tu sei tutto ciò che hai vissuto e anche in parte ciò che puoi vivere, nel senso che se sei stato bambino e adolescente, è ovvio che dentro di te ci siano anche quelle rappresentazioni, ma tu non sei quelle cose, tu sei molto di più: sei ancora una volta il contenitore che contiene tutte quelle esperienze. Svolgendo questi esercizi ti renderai conto di essere molto di più di ogni cosa che ti transita dentro, comprese le emozioni, e questo costruirà dentro di te un modo nuovo di vedere te stesso. Gli orientali usano una bella metafora: quando pensiamo di essere i nostri contenuti mentali, è come trovarsi dentro una stanza di pochi metri quadrati con una tigre; quando ci rendiamo conto di non essere quei contenuti bensì il contenitore, allora è come trovarsi in una pianura sconfinata con una tigre. Come si fa a scoprire questa spaziosità dentro di noi? Ci sono molti modi, tra cui gli esercizi di defusione (tipici della terapia ACT) e la meditazione, però il più importante è affrontare e accogliere le nostre emozioni (come stiamo facendo) per scoprire che sono molto meno pericolose di come pensavamo. Quando inizi a toccare con mano la tua paura, la tua tristezza e la tua rabbia, ti accorgi che puoi tranquillamente smettere di reagire e iniziare ad agire. Nel momento in cui ti rendi conto che non sei più reattivo come prima, che quelle emozioni possono transitare senza influenzarti troppo, ecco che inizi a sentire quella grandezza e quello spazio. Tieni sempre a mente che tu già sai fare queste cose, solo che probabilmente in certi contesti fatichi a recuperare quelle risorse. Mettiti alla prova, sperimenta e vedrai che riuscirai a scoprirlo sulla tua pelle.




ESERCIZIO

Un altro atteggiamento mentale da coltivare per distanziare le emozioni e viverle meglio è quello di renderci conto che, la maggior parte delle volte, esse instaurano una sorta di lotta interiore. È un conflitto tipico delle relazioni umane, di solito porta a un’escalation nel tentativo di capire chi è più forte, intelligente, simpatico ecc. La lotta peggiore, però, è quella che si crea dentro di noi, quando due parti diverse iniziano a litigare. L’esempio cinematografico è quello dell’angioletto e del diavoletto sulle spalle del protagonista, i quali tendono ad avviare un faticoso tiro alla fune, solitamente caratterizzato da un costante dibattito interiore. Quando ce ne rendiamo conto, possiamo imparare a lasciar andare “la fune”. Sappiamo che il terreno di battaglia di quei conflitti siamo noi. Quelle parole che ci raccontiamo sembrano dirci che è bene continuare ad analizzare la situazione, che sarebbe bene chiarire a se stessi certi concetti, che sarebbe bene continuare a pensare e ripensare per stare meglio. In realtà è un inganno, sono ancora le nostre trappole di controllo, evitamento e razionalizzazione che ci seducono, che ci fanno credere che più penseremo a quella cosa e più velocemente ne verremo fuori, invece è esattamente il contrario. Ancora una volta, non appena ce ne rendiamo conto, cerchiamo di interrompere la lotta, lasciamo andare, mettiamola sullo sfondo della consapevolezza e torniamo al nostro corpo e a ciò che per noi è importante in quel momento.



Durante la descrizione delle singole emozioni vedremo altre tecniche e metodiche per ottenere un distanziamento, ma la cosa più importante da tenere a mente è che queste non servono per scappare, bensì per consentire al corpo di percepire l’onda senza esserne travolto. Quando le emozioni non sono così intense basteranno le prime due lettere (R e A); invece, se l’onda si alza tanto, sino a farci uscire dalla finestra di tolleranza, allora fare un piccolo passo indietro è molto utile. Tale spazio non deve prendere troppo tempo, è sbagliato stare sotto la tettoia aspettando che la pioggia cessi; la distanza ci serve per renderci conto che possiamo camminare sotto l’acquazzone, perché la maggior parte delle volte non succede niente, ci bagniamo solo un po’, e spesso diventiamo più forti proprio perché affrontiamo quel nubifragio nonostante le difficoltà.





La grande “E”




La nostra ultima lettera significa diverse cose: esprimere, equalizzare ed empatizzare. La prima parola, esprimere, è la più facile da comprendere e allo stesso tempo da fraintendere. Sappiamo che le emozioni sono un sistema di comunicazione interna ed esterna che ci aiuta a muoverci agilmente nel mondo. Ogni stato emotivo ha una sua espressione, cioè un modo per segnalare all’esterno come ci sentiamo dentro, e dalla saggezza antica sappiamo che ognuno di noi ha come una necessità catartica. In altre parole, siamo spesso convinti che ogni tipo di emozione debba sfociare in una sorta di espressione plateale e ben riconoscibile, altrimenti chissà cosa accade se la tratteniamo, potrebbe trasformarsi in un disagio interiore.

Ormai sai che noi esseri umani siamo sempre emozionati, dunque dovremmo sempre esprimere qualcosa? La risposta è no. Cioè, abbiamo una costante spinta interiore emotiva che ci spinge, questa è già la sua espressione, ma non è detto che essa debba necessariamente essere un attacco di ira, urla, pianti e gemiti. Quand’è che queste manifestazioni potrebbero essere davvero utili? Ormai dovresti conoscere la risposta: qualora siamo in circostanze che mettono a repentaglio la nostra vita o la nostra incolumità. Se qualcuno ti aggredisce è giusto urlare, se perdi una persona cara è normale piangere e disperarsi, se sei spaventato da un serpente è corretto trasalire e scappare. La cosa importante per valutare se stai lavorando bene con le tue emozioni è tenere a mente la metafora della bicicletta, cioè il fatto che le ruote debbano continuare a scorrere. Per riuscire a farlo, è necessario saper modulare i freni: fuor di metafora, riuscire a equalizzare le nostre azioni alla sensazione provata e al contesto in cui avviene. La cultura ci aiuta in questo senso, abbiamo un sacco di regole di espressione, cioè indicazioni di condotta implicite: a un funerale non si ride, a un matrimonio si piange solo di felicità, i veri uomini non piagnucolano e le donne non si arrabbiano ecc. Alcune di queste sono adeguate, altre meno, soprattutto quelle legate al genere, le quali hanno creato un sacco di danni: gli uomini hanno represso le emozioni tenere (paura e tristezza) e le donne le emozioni forti (rabbia, disgusto, disdegno ecc.).

Quindi, abbiamo tre tipi di apprendimento legato al nostro modo di esprimere le emozioni: i primi due sono di ordine culturale, le regole espressive appena viste e l’idea che sia necessario avere una piena catarsi emotiva per poter realmente “liberarsi” da quelle sensazioni. Il terzo tipo dipende da ciò che abbiamo imparato dai nostri genitori e da persone che sono state accanto a noi sin da bambini, compresi gli esempi cinematografici, i quali ricalcano le regole espressive. Infine, abbiamo anche aspetti genetici, ma è molto difficile distinguerli da quelli culturali: se tua madre si arrabbiava molto e tu senti di aver “ereditato” quel modo di rispondere, non potrai mai sapere se quel comportamento è dentro il tuo DNA oppure se lo hai imparato. Quindi, per ora trattiamo tutto come se fosse appreso, anche perché a oggi, grazie all’epigenetica, sappiamo di avere un forte impatto sul nostro mondo biologico attraverso pratiche intenzionali di cambiamento. Dunque, per toccare con mano quanto detto sino a ora, è bene fare un po’ di esercizi di consapevolezza. Per prima cosa ti chiederò di descrivere come tendi a esprimere le tue emozioni più intense. Tutti abbiamo una o più emozioni con le quali facciamo più fatica, vai a pescare proprio quelle (le “emozioni sfida”) e descrivi quali sono le tue reazioni tipiche a quelle sensazioni. Cerca di essere il più sincero possibile.

Che tipo di reazioni hai? Urli? Piangi? Ti blocchi? Rimugini? Fai tutte queste cose? Oppure fai altro? Descrivi in un foglio a parte, nel modo più dettagliato e onesto possibile, le tue reazioni:

Bene, ora un’altra domanda molto semplice: queste reazioni sono adeguate agli stimoli ricevuti? Cioè, quando urli, lo fai perché è necessario, oppure perché sei abituato a farlo? Nel momento in cui piangi, hai bisogno davvero di attenzioni e cure, o è la tua risposta tipica? Ora agiamo di equalizzazione utilizzando la parte della nostra mente più florida, il nostro simulatore interno, quello che continua a fare previsioni su come andranno le cose. Iniziamo prendendo le risposte precedenti e chiedendoci: come dovrebbe essere la nostra risposta se fosse adeguatamente modulata rispetto alla situazione? Cioè, se tendiamo a urlare a nostro figlio, come potremmo comportarci diversamente? Lo so, sembra un esercizio molto banale, ma ti invito a svolgerlo perché potrà già dare una direzione nuova al nostro simulatore, aiutandoci a capire in che modo possiamo adeguare le nostre risposte al mondo circostante. La maggior parte dei problemi umani derivano proprio dallo scollamento tra ciò che ci accade e la nostra risposta a ciò che ci accade.

Ora recupera ciò che hai appena descritto, ovvero come reagisci solitamente, e dagli un contesto (con i miei figli, con il mio capo, mentre guido ecc.). A questo punto, pensa a come potresti modulare al meglio le tue risposte ponendoti questa semplice domanda: “Che cosa è davvero importante per me in quel contesto?”, il nostro quesito sui valori che ti aiutano a regolare l’espressione. Ti chiedo per cortesia di non esagerare, ma semplicemente di immaginare come sarebbe se avessi un pizzico in più di capacità di equalizzazione. Quindi, se hai scritto che urli agli altri automobilisti quando sei nel traffico (come capita a me), potresti scrivere: “Potrei urlare e rendermi conto di come mi sento per poi iniziare ad assumermi la responsabilità di quelle sensazioni e concentrarmi sulla guida. La cosa più importante è la mia famiglia, non arrivare in orario perfetto”. Più sarai dettagliato nella descrizione unita a ciò che per te è importante in quel contesto, e più avrai a disposizione nuove strategie (nuove predizioni) per esprimere le tue emozioni nel modo migliore possibile.


ESERCIZIO

Recupera le reazioni descritte qui sopra e a ognuna associa un contesto. Dopodiché immagina una risposta fondata su ciò che per te è importante in quel contesto. Più tale risposta sarà fattibile e più riuscirai a implementarla nella tua vita. Ancora una volta serve gentilezza e gradualità. Lo so che non vedi l’ora di cavalcare le onde più alte, ma occorre avere pazienza; ti assicuro che se esistesse una bacchetta magica che in 5 minuti risolve tutto, te ne avrei parlato nel primo capitolo.

Esempio:

Reazione emotiva tipica: “Tendo a urlare”.

Contesto: “Mi succede spesso in famiglia”.

Valore: “Che cosa è davvero importante per me in famiglia?”.

“È importante la crescita dei miei figli e la felicità di mia moglie.”

Risposta modulata: “Quando sarò al parco con i miei bambini terrò a mente che è importante non creare troppe disarmonie, e mi sforzerò di modulare la mia voce cercando aiuto anche in mia moglie”.



Nota: come puoi vedere, le cose importanti, i valori più significativi, NON sono quasi mai rivolti verso noi stessi, ma sempre verso gli altri. I valori più importanti sono comuni, ed è normale che si arrivi a frasi astratte e generalizzate che vanno incontro alle altre persone. Qui bisogna stare un pizzico attenti ad alcune differenze di personalità; grossolanamente, possiamo dire che le persone tendono a dividersi in due categorie: quelle che pensano tanto a se stesse (la maggior parte di noi) e quelle che pensano troppo agli altri. Nessuna di queste due posizioni va bene se estremizzata. Nella realtà, siamo una sorta di miscuglio armonico tra i due poli, ma se per caso senti di essere sempre e solo a disposizione degli altri, devi stare attento quando pensi a “cosa sia importante per te”, perché il tuo spirito di dedizione verso l’esterno potrebbe essere esagerato. In linea di massima, è più che normale che i valori puntino a una sorta di bene comune, non è un effetto del “vogliamoci bene”, bensì la naturale conseguenza di millenni di evoluzione. Tuttavia, nel caso tu avessi la tendenza ad aiutare gli altri consumando te stesso, allora fai attenzione a questa formulazione e impara a cercare cose che siano buone “anche per te”. Come fai a capirlo? Rivolgendoti ai tuoi bisogni, chiedendoti se quel valore esaudisce il tuo desiderio di essere accolto, amato, rispettato, di autorealizzazione ecc.

Emozione:

Reazione

Contesto

Valore

Risposta modulata

Idealmente, quando stiamo bene il RADE non è necessario, e se le attivazioni sono piccole bastano la “R” e la “A”: non serve il distanziamento e neanche chiederci come dovremmo esprimere e modulare le nostre reazioni. Tuttavia, se vogliamo diventare più intelligenti a livello emotivo, è bene lavorare intenzionalmente anche su attivazioni molto piccole; la gradualità è un tema centrale per creare nuovi apprendimenti. Ciò che stiamo facendo è esattamente questo: stiamo smontando schemi e aggiungendo nuove modalità di gestione emotiva. Alcune di esse potrebbero sembrarti più familiari (cioè le utilizzi già), altre saranno nuove; in ogni caso sono tutte abilità che vanno praticate, non basta leggere queste pagine. La risposta basata su ciò che è davvero importante (i valori) è qualcosa che possiamo fare a tavolino, come abbiamo fatto sino a ora scrivendo. Però non sempre riusciamo a imprimere quei valori nella nostra mente, pertanto ci tocca capire cosa è importante durante l’attivazione emotiva, e non possiamo farlo prima, ma solo dopo, alla fine del processo RADE. Perché alla fine? Perché di solito le ondate emotive molto intense sono in grado di portarci letteralmente altrove rispetto ai nostri obiettivi e bisogni, perciò, una volta che abbiamo affrontato la parte più impegnativa della regolazione emotiva, potremmo ritrovarci leggermente smarriti, ed è in quel momento che ricordarci la nostra direzione è fondamentale. Lo scopo di questi esercizi non è diventare immuni alle emozioni più intense (spoiler: è impossibile, se non disumanizzandoci); piuttosto, è riuscire a perseguire i nostri valori, i nostri obiettivi di crescita e realizzazione personale, nonostante il nostro modo di emozionarci. La nostra vittoria non è aspettare che la pioggia finisca, bensì proseguire per la nostra strada sebbene piova, anche perché è proprio attraverso le avversità che diventiamo più forti! Questo è lo scopo principale del libro: capire che possiamo regolare e utilizzare le nostre emozioni, vedendole non come mostri ma come alleate, che in alcuni casi è utile anche mettere da parte, perché tu sei di più delle tue emozioni. Tu sei quella persona sotto la terrazza che può decidere se iniziare a bagnarsi oppure restare là sotto. Se hai un forte “perché” (il valore), allora quasi sicuramente ti metterai a camminare sotto la pioggia per raggiungerlo!

Ogni emozione andrebbe gestita in modo leggermente diverso, ma ciò che abbiamo visto sino a ora vale praticamente per ogni attivazione: le tue emozioni sono attivazioni indistinte dentro di te, che però hanno dei fattori comuni che possiamo tenere a mente. Il primo è il livello di attivazione: ti portano verso l’alto, cioè aumentano il desiderio di agire e di fare, oppure fanno il contrario? Cioè ti portano al blocco e alla resa? Aumentano o diminuiscono il tuo pensiero? Tendi a pensare di più o ti sembra di bloccare il pensiero in quei frangenti? In base alle risposte date negli esercizi precedenti, ti sarai probabilmente già reso conto se hai bisogno di “accelerare” o “rallentare”, se hai bisogno di esprimere ciò che senti con più forza o con meno forza.

La modulazione emotiva, dunque, dipende da molteplici fattori. Il primo è talmente presente da risultare invisibile: il contesto. In base a dove ci troviamo, tendiamo a comportarci in un determinato modo, non solo per le regole sociali di esibizione, ma anche per come siamo fatti e per le potenti influenze relazionali. Non so se te ne sei mai accorto, però ci sono persone con le quali dai libero sfogo a ogni tipo di emozione, solitamente sono coloro che conosci bene; al contrario, mentre sei con chi non ti conosce, tendi a comportarti meglio. È per questo che tua moglie sembra più calma quando incontra il vicino di casa: non è perché non ti ama più, ma perché il differente grado di conoscenza e relazione modifica il suo atteggiamento. E, se ci pensi bene, questa cosa capita anche a te! Inoltre, contesti e relazioni fanno sorgere in modo più o meno intenso i nostri valori: se siamo con gli amici avremo comportamenti diversi rispetto a quando siamo in compagnia di estranei o dei parenti ecc.





L’espressione verbale delle nostre emozioni




Poeti, musicisti e artisti di ogni epoca hanno in qualche modo cercato di raccontare il nostro mondo emotivo con rappresentazioni e metafore. Sì, perché l’unico modo per riuscire a esprimere verbalmente (o attraverso un sistema di segni condivisi) il nostro mondo interiore, è tramite immagini, analogie, allegorie e metafore. Tuttavia, ciò che interessa a noi in questo contesto non è diventare dei bravi artisti o dei trasduttori di emozioni, ma è iniziare a creare una vita maggiormente significativa sfruttando al massimo uno dei nostri motori principali: l’emozione.

Uscendo dal romanticismo e tornando al pragmatismo, possiamo dire che le emozioni sono sistemi di comunicazione atti alla gestione delle nostre risorse in un determinato contesto, soprattutto in quello relazionale. Niente può emozionarti di più della relazione con le altre persone, lo abbiamo già visto, ma se pensi a un qualsiasi evento significativo ed emozionante della tua vita, è quasi certo che siano implicate altre persone. Sono pronto a scommettere che tra i vari trigger descritti prima ci siano almeno un paio di persone, per esempio “il capo” e il “mio amico Luigi”. Regolare l’espressione emotiva quando siamo soli è relativamente semplice; la vera sfida è imparare a gestirle nel momento in cui siamo insieme alle persone significative della nostra vita. La cosa che forse ti piacerà di questo processo è che in realtà segue le stesse identiche regole che abbiamo visto sino a ora, ma probabilmente questa parte ti chiarirà alcuni passaggi del libro, come la relazione tra bisogno ed emozione e l’importanza della responsabilità.

Pensaci: quanto è facile trovare persone in strada che urlano, piangono e si disperano da sole? Di certo se guardiamo attentamente ne troveremo, però la maggior parte delle volte queste manifestazioni sono frutto di interazioni: è molto più facile sentire due persone che urlano l’una contro l’altra, o vedere un tizio che piange perché è appena stato mollato ecc. Dunque, è estremamente utile sapere come dovremmo comunicare le nostre emozioni, non solo a noi stessi (scopo principale del RADE), ma soprattutto alle persone che ci circondano. Questa ovviamente non è un’impresa facile, dato che esistono diversi modelli utili per farlo, e ad alcuni di essi sono state dedicate intere collane di libri e filoni di pensiero. Cercherò qui di fare una sorta di sintesi pragmatica, cioè utile, che tu possa implementare da subito nella tua vita quotidiana. Idealmente, potremmo dire che la comunicazione verbale delle nostre emozioni dovrebbe arrivare dopo averle regolate per bene, non è quindi un caso che tale tema emerga nella parte finale del nostro metodo. Anche se, nella vita di tutti i giorni, può capitare che le cose si mescolino tra di loro, cioè che sia necessario comunicare proprio mentre stiamo affrontando la nostra ondata. Come prima regola, se puoi, evita di rispondere a una persona nel momento in cui sei preda dell’attivazione. Ci sono molti modi per prendere tempo: puoi allontanarti gentilmente per qualche istante (puoi fingere una telefonata, per esempio) tenendo a mente che dovrai poi tornare da quella persona, altrimenti diventa una fuga, e peggiora le cose sotto tutti i punti di vista. Se sei uno che tende a esplodere durante le interazioni, sappi che è molto meglio restare in silenzio qualche minuto in più, piuttosto che metterti a parlare a caso nel tentativo di prendere tempo; se sei esplosivo, le parole spesso fungono da benzina. Al contrario, qualora tu sia una persona più calma e pacata, che fatica a esprimersi, anche in tal caso dovrai regolare la tua emotività, ma evita di restare troppo in silenzio, e invece inizia a parlare (aggiungere benzina). Che tu sia esplosivo o implosivo, le regole di una buona comunicazione emotiva sono le stesse, e assumono una forma molto semplice che va appresa, allenata e raffinata in base al proprio modo di essere. Ecco gli elementi di questa ricetta:

1) Osservazione non giudicante (descrivere i fatti). La prima cosa da fare nella comunicazione è cercare di trasmettere all’altra persona informazioni su cosa stiamo osservando. Per farlo senza generare escalation o senza inasprire il conflitto, è bene partire da osservazioni non giudicanti e per quanto possibile oggettive. Un buon modo per riuscirci è la semplice descrizione di cosa sta avvenendo in quel preciso momento, una sorta di ricalco di ciò che sta succedendo in quel frangente. Bastano poche parole, per esempio:

«Hai appena detto che i costi aziendali sono troppo alti per questo semestre…»

«Stiamo discutendo se è bene andare al mare o in montagna…»

«Stiamo stabilendo chi debba andare a prendere nostro figlio…»

Come puoi notare, si tratta di una “R”, cioè di un riconoscimento di ciò che sta avvenendo in quel preciso istante. Questa fase è molto delicata, perché in base alle nostre parole la persona che abbiamo davanti potrebbe sentirsi attaccata, ma noi dobbiamo essere bravi a dire solo cose che stanno succedendo davanti a noi, e non cose che pensiamo siano accadute o che debbano accadere. Ci dobbiamo comportare come una videocamera che riporta ciò che vede senza giudizi di valore e di sorta, ma semplicemente cercando di dare un’inquadratura su cui tutte le parti possano essere d’accordo. Per riuscire a farlo serve anche una grande “A”, nel senso che se non riesci ad accogliere l’atteggiamento altrui, se non lo accetti, tenderai subito a giudicarlo e a dire cose del tipo: «Stiamo parlando dei costi aziendali, e tu che sei uno spendaccione dovresti aprire le orecchie». Le nostre difese tendono a farci puntare il dito verso l’esterno, ed è per questo che il prossimo passaggio consiste in una presa di responsabilità.

2) Esprimere emozioni e sentimenti. Prima di esprimere i nostri sentimenti in quel contesto, è bene ricordare di esserne responsabili, sia come atto mentale (nel RADE) sia come comportamento comunicativo. Dunque, dopo aver osservato i fatti, dopo averli raccontati a parole, è bene spiegare come ci siamo sentiti, ed è in questo frangente che dobbiamo stare particolarmente attenti alle parole che utilizzeremo. Esempio:

«Dunque, se ho capito bene, hai appena detto che il mio reparto ha speso più degli altri reparti questo semestre…» (osservazione non giudicante dei fatti)

«Sento frustrazione al riguardo…», «Mi sento in colpa a causa di questi fatti…»

«Sento X nei confronti della situazione Y.»

Come puoi notare, non sto dicendo: «Le parole che hai appena detto mi fanno sentire male» perché in questo modo starei accusando l’altra parte; invece, con queste frasi stiamo spiegando che tipo di reazione emotiva stiamo provando in risposta a dei fatti. Non è per nulla facile farlo senza puntare il dito, ma ti assicuro che non appena ci riuscirai, la reazione che avrai nell’altro e in te stesso ti sorprenderà positivamente.

Se la situazione è assolutamente oggettiva, come nell’esempio riportato, cioè è qualcosa che si può provare fisicamente e/o matematicamente (come i conti aziendali) e la nostra attivazione non è così alta, possiamo semplicemente sfruttare il potere della relazione per cercare di farci aiutare. Usando una formula semplice ma potentissima: «Come posso migliorare questa cosa secondo te?», chiediamo aiuto all’altra persona. Tale richiesta viene usata spesso nelle fasi più delicate delle negoziazioni, tuttavia è molto difficile accogliere cosa potrebbe arrivare dopo. Perché il tuo interlocutore, invece di aiutarti, potrebbe iniziare ad accusarti, e, sentendosi in una posizione di potere, cercare di ferirti ulteriormente. Nota bene, questo atteggiamento è spesso un gioco relazionale: non è il tuo collega a essere cattivo, è la situazione che spesso conduce le persone a comportarsi in questo modo. Cerchiamo dunque sempre di scorporare il comportamento dalla personalità: non sei cattivo, ti comporti in modo cattivo; non sei rabbioso, ti comporti in modo rabbioso ecc.

Se l’escalation aumenta e il tuo partner di giochi relazionali rincara la dose, allora possiamo passare alla fase successiva: l’espressione del bisogno violato.

3) Esprimere il bisogno violato. Come abbiamo visto, le emozioni ci aiutano a soddisfare i nostri bisogni, ed è spesso un impedimento in tal senso a farci attivare nel modo più potente in assoluto. Se il tuo collega ti attacca e continua a farlo anche dopo che hai esposto i fatti in modo oggettivo e hai mostrato il fianco parlando del tuo stato interiore, a quel punto è bene individuare quale bisogno senti violato in quel momento ed esprimerlo a parole. Esempio:

«Sono triste perché in questo momento vorrei (sento il bisogno) che il mio lavoro potesse realmente contribuire alla crescita dell’azienda.»

Se hai notato, anche in questo caso non sto accusando la persona di farmi diventare triste, non sto delegando le mie sensazioni, e non sto neanche dicendo che ciò che ha appena detto mi sta ferendo. Perché la mia reazione dipende dal fatto di non sentire i miei bisogni accolti. Solo i bambini danno per scontato che ogni loro necessità possa essere esaudita dagli altri, gli adulti invece amano le persone che sanno esprimere i propri bisogni e che se ne assumono la piena responsabilità. Ti sembra difficile? Sì, non è facile, ma voglio ancora rassicurarti e dirti che basta davvero poco, portare anche solo il 5 per cento di ciò che stai leggendo là fuori può fare una grande differenza, soprattutto se, come la maggior parte delle persone, tendi a puntare il dito, recriminare e lamentarti.

Per riuscire bene in questo passaggio è necessario che tu sappia connetterti ai tuoi bisogni, che cerchi di comprendere quali senti violati quando entri in conflitto con gli altri. Secondo la mia esperienza, sono più o meno sempre gli stessi. Personalmente mi arrabbio molto quando sento che le persone tendono a sottovalutare il mio operato, quando non viene riconosciuto ecc. Insomma, siamo ancora di fronte al buon vecchio: “Conosci te stesso”.

4) Esprimere la nostra richiesta. Una volta data la nostra descrizione dei fatti, espressi i nostri sentimenti collegati ai nostri bisogni, è giunto il momento di fare qualcosa di pratico, cioè porre una richiesta specifica. Tale richiesta dovrà essere espressa in positivo e non come una pretesa, ma come una reale richiesta. Cioè, dire alla persona: «Vorrei che tu la smettessi di evidenziare quanti soldi spende il mio reparto» non funziona, o meglio, ha quasi sempre l’effetto di inasprire il conflitto. È meglio dire: «Vorrei che la prossima volta tu mi avvisassi prima della riunione generale, probabilmente è da qualche mese che stai osservando i miei risultati. Ti chiedo di darmi un feedback più puntale per aiutarmi a raggiungere i nostri risultati». Noti quanto è diverso mettere la cosa “in positivo”? Ovviamente non significa che debba essere colorata e divertente, ma che è necessario evitare le negazioni. Quando poni una richiesta alla gente, è decisamente più potente chiedere ciò che vuoi da loro rispetto a ciò che non vuoi, e sappi che si tratta solo di una leggera sfumatura, che però cambia tutto. Ammettiamo che tu abbia un amico costantemente in ritardo e tu desidereresti che la smettesse di farti aspettare così tanto. Allora potresti dirgli:

«Oggi sei arrivato con 15 minuti di ritardo. Succede spesso…»

Emozione dichiarata: «Mi sento sempre un po’ irritato in questi momenti». Se conosci bene la persona potresti anche essere meno diplomatico e dire: «Mi sento arrabbiato, incavolato ecc.». La cosa da tenere a mente è evitare di dire: «Sei tu che mi fai sentire così», ma è invece importante sottolineare che si tratta di una nostra reazione.

Bisogno: «Quando arrivi in ritardo ho la sensazione che il valore del tempo che metto a disposizione non sia pienamente riconosciuto».

Questa è un po’ più diretta, ma è importante collegare il bisogno che sentiamo realmente violato alla nostra emozione del momento.

Richiesta: «Come possiamo migliorare questa cosa secondo te?». Vedi, anche qui non cerchiamo di accusare e neanche di prescrivere, del tipo: «Dovresti essere più puntuale», formula che per quanto sia in positivo è anche una sorta di pretesa, perché la verità è che noi non sappiamo per quale motivo la persona violi i nostri bisogni, e spesso non lo sa neanche lei. Se invece la richiesta è una sorta di “aiuto comune”, ecco che ne posso trarre il massimo vantaggio.

Ora so già cosa stai pensando. Se sei appassionato di questi temi, stai dicendo a te stesso qualcosa del tipo: “Ma questa è la comunicazione non violenta di Marshall Rosenberg”. Sì, hai perfettamente ragione, è lei, però leggermente modificata. E forse starai pensando che sia una cosa terribilmente difficile da fare, soprattutto quando siamo molto emozionati, e la risposta sarebbe ancora una volta positiva. Non è facile da implementare e quasi mai ci riesce in questo modo perfetto; tuttavia, il solo tenere a mente la struttura può aiutarci tantissimo, oltre al fatto che va utilizzata dopo il RADE, cioè quando abbiamo già regolato l’aspetto più potente dell’ondata emotiva. Se invece stai pensando che sia una comunicazione da “femminucce”, nel senso per persone deboli, e che volevi quella assertiva per farti valere, ecco, allora forse mi sono spiegato male sino a ora. Esprimere efficacemente le nostre emozioni passa dalla capacità di diventarne responsabili; se iniziamo a usare tecniche per distruggere il nostro avversario, stiamo facendo esattamente il contrario. Di certo esistono svariate modalità per ribaltare la frittata, sul mio podcast ne trovi moltissime, però se vuoi migliorare la tua intelligenza emotiva, devi passare da questa strada. Lo so che il tuo ego sta urlando vendetta, che vorrebbe dire al tuo amico di svegliarsi perché è lui che arriva in ritardo e questo non lo porterà da nessuna parte nella vita, ma la verità è che la relazione e la sua qualità valgono molto di più dell’avere ragione! Questa frase andrebbe tatuata: se il tuo obiettivo è gestire al meglio le tue emozioni in relazione, sappi che devi abbandonare l’idea di avere ragione; non è questo lo scopo di una efficace comunicazione emotiva. Se vuoi imparare ad avere ragione fai un corso di retorica, ma sappi che la soddisfazione della tua vita non aumenterà perché riesci a mettere i piedi in testa alle persone accanto a te.

La versione breve di questa tecnica è: X - Y - Z, e consiste nel dire: «La tal cosa X che sta accadendo mi fa sentire Y, vorrei che facessimo Z». Solitamente nei libri e nei corsi di gestione delle emozioni si insegna questa versione più semplice, ma se non segui ciò che abbiamo visto prima, cioè il cercare di dare descrizioni oggettive, assumendoti la responsabilità, se non esprimi la tua emozione e magari anche il bisogno violato, se non formuli la richiesta in positivo, senza che si trasformi in una pretesa, ecco che le cose diventano molto più difficili. Per questo motivo ho optato per la versione più ardua: perché se riuscirai a implementarla nelle conversazioni, nel modo di esprimere il tuo mondo emotivo, non migliorerai solo la gestione delle tue emozioni ma anche la tua consapevolezza, quella di chi ti sta accanto e perfino la relazione. Il nostro scopo, ripetiamolo ancora, non è essere delle persone che controllano perfettamente il proprio mondo emotivo, quelle cose lì non esistono se non nei film (e tra i fuffa guru della crescita personale), ma è aumentare la qualità della nostra vita in modo da renderla realmente significativa e degna di essere vissuta!

Ultima nota che riguarda la comunicazione emotiva: cosa significa davvero evitare di trasformare le richieste in pretese? Come puoi immaginare, quando hai a che fare con gli altri non sai davvero cosa li muova; magari lo ipotizzi, ma non puoi conoscere tutto al cento per cento. Per cui, quando poni una richiesta in positivo, devi evitare che suoni come una pretesa, e questo puoi farlo sia linguisticamente ma soprattutto non verbalmente, attraverso il tuo tono di voce. Se il tuo amico quando parla di calcio si infervora e questo ti attiva, tu puoi chiedergli di cambiare argomento, di calmarsi, di non urlare, ma di certo lui non avrà il cento per cento del controllo su queste cose (così come non lo hai tu). Pretendere che lui ti assecondi esattamente come richiesto al primo colpo, trasforma la tua aspettativa in un dogma. “Se Luigi la prossima volta arriverà in ritardo saprò che non rispetta i miei sentimenti.” Questo tipo di ragionamenti, che sono molto frequenti, portano a grandi delusioni. Dobbiamo sempre tenere a mente che così come noi fatichiamo a tenere fede ai nostri propositi nei quali sono implicate forti emozioni, allo stesso modo questo capita ai nostri interlocutori, soprattutto a quelli che ci stanno più vicini nella vita. Sii gentile con loro così come dovresti esserlo nei tuoi confronti costantemente, anche quando sbagli, anzi, soprattutto quando sbagli!





Il metodo RADE in azione: un esempio esplicativo da sperimentare subito




Dunque, come abbiamo visto, il nostro metodo è in realtà molto più rapido di come lo abbiamo descritto. In linea di massima bastano le prime due lettere per le emozioni che sperimentiamo quotidianamente, mentre le altre due ci servono quando le attivazioni sono molto forti e tendono a portarci fuori dalla finestra di tolleranza. Non si tratta di qualcosa che facciamo a tavolino, anche se possiamo allenarci, come faremo tra poco, ma sono perlopiù azioni da fare in quel momento, durante l’incontro tra noi e il nostro mondo. Possiamo di certo prepararci, capire i nostri bisogni, settare i nostri valori per capire in quale direzione andare, possiamo immaginare molti modi alternativi di esprimere le emozioni, però la cosa più importante da sapere è che il metodo RADE serve per affrontare ciò che emerge spontaneamente, momento per momento. Infatti, non possiamo prevedere tutto, ma per fortuna possiamo prepararci a ciò che potrebbe accadere e soprattutto possiamo allenarci, proprio come se fossimo in palestra. In qualsiasi sport, non ci alleniamo per acquisire abilità stereotipate, bensì per riuscire a rispondere nel modo migliore nelle varie situazioni. Ecco una delle chiavi di questo training: non ci prepariamo a prevedere il futuro ma ad affrontare qualsiasi cosa possa accadere.


ESERCIZIO

Ora facciamo insieme una piccola simulazione del metodo RADE; lo faremo partendo da una tua esperienza del passato che dovrà essere spiacevole, però non così tanto da inondarti. Più avanti ti mostrerò come lavorare anche con cose più intense, ma per ora è bene cercare cose “piccole”, su cui poter sperimentare serenamente. Ecco i passaggi:


	Pensa a un evento spiacevole del passato che tu possa ricordare abbastanza bene (non troppo passato, facciamo dai 10 anni di età in su), e che non sia troppo intenso; diciamo che su una scala da 1 a 10 (dove 1 sta per pochissimo e 10 sta per moltissimo) dovrà collocarsi tra il 5 e il 7. Potrebbe essere un torto del passato che ancora ti colpisce, una delusione, una piccola perdita ecc. Tornare alla lista dei tuoi trigger, cioè delle situazioni grilletto più comuni, può essere molto utile.

	Rivivi l’esperienza come se accadesse adesso: se ti facilita la cosa, puoi chiudere gli occhi e visualizzarla, ma basta anche solo pensarci; l’importante è che tu senta un pizzico di attivazione, che tu possa percepire l’onda che inizia a crescere nel corpo.

	Riconosci gentilmente di cosa si tratta. Quando senti crescere la sensazione, per prima cosa assumiti la responsabilità di ciò che stai provando. Nota se tendi a puntare il dito contro qualcuno o qualcosa, e, se è così, riporta la responsabilità a te stesso. Ora chiediti: che tipo di emozione è? Evita di soffermarti troppo e usa le parole che ti saltano in mente, meglio se si riferiscono a emozioni comuni (rabbia, tristezza, paura ecc.) e non a etichette diagnostiche (evita: ansia, depressione ecc.). Fai attenzione a come si muove nel tuo corpo e se aumenta. Cosa devi fare per farla crescere? Devi concentrarti su di te o sulle persone presenti? Su ciò che ti dicevi o su ciò che vedevi? Oppure su ciò che provavi in quel momento?

	Adesso passiamo all’accettazione: nota in quale punto del tuo corpo senti questa sensazione, portaci sopra la tua attenzione e osservala, senza cercare di scacciarla o di mitigarla; limitati a esaminare dove si trova e come si comporta. È ferma oppure è in movimento? Sembra un peso o una mano che ti sfiora? Resta in ascolto di quell’emozione senza aspettarti nulla per qualche istante. Se ti sembra che più vai alla sua ricerca e meno la trovi, significa che hai già in parte gestito l’ondata, l’hai già surfata. Al contrario, se continua a farti male e a farti fare passi indietro, cioè se hai come il desiderio di evitare quell’attivazione, allora prosegui con l’esercizio. Prima di passare alla fase successiva, è bene notare se riesci a gestire quella sensazione semplicemente accogliendola: in tal caso il processo è finito; se invece l’attivazione cresce e ti ferisce nonostante la tua buona volontà di abbracciarla, fai il passo successivo (la D).

	Il distanziamento. Se l’attivazione continua a crescere senza sosta, è giunto il momento di fare qualche passo indietro. Per prima cosa immagina di mettere quella sensazione sul pavimento, a pochi metri da te, in modo che tu possa vederla distintamente con l’occhio della mente. Evita di preoccuparti se “non vedi niente”, ti basterà concettualizzarla in modo differente per avere effetti concreti e immediati. Ora, mentre la immagini davanti a te, poniti queste semplici domande: “Se avesse una forma, che forma avrebbe?”, “È un’immagine ferma o in movimento?”, “È chiara e ben visibile o scura e poco nitida?”, “È bidimensionale o tridimensionale?”, “È pesante o leggera?”. Se senti un beneficio immediato, puoi passare alla fase successiva, altrimenti puoi provare quest’altro esercizio. Fai finta di essere al cinema e di visualizzare su uno schermo la scena in questione: immagina di vedere te stesso e tutte le persone e le cose coinvolte in quel ricordo. Guardale da lontano, proprio come se fossi comodamente seduto al cinema. Osserva la scena in modo molto rapido, come se stessi guardando un vecchio film muto, comico e in bianco e nero. Scorrilo più volte avanti e indietro, sì, hai capito bene. Se riesci guarda il filmato al contrario e magari mettici anche una musichetta buffa. Se si tratta di qualcuno che ti dice qualcosa di negativo e il tuo ricordo è la sua voce, immagina di trasformare il suo tono in quello di Paperino o di un qualsiasi personaggio buffo che conosci.

	Esprimi quell’emozione. Questo passaggio qui è particolare, perché non essendoci davvero lo stimolo emotigeno non potrai realmente esprimerti, ma solo pensare a come avresti dovuto farlo. Se provi ancora una forte attivazione, allora puoi usare il metodo di espressione emotiva più potente e antico: la scrittura! Scrivere è una tecnica potentissima per lavorare sui nostri stati interiori, e ti consente di fare tutto il RADE in un colpo solo. Ovviamente non è sempre utile perché, come abbiamo già visto, lo scopo non è scongiurare ogni attivazione, ma essere capace di affrontare qualsiasi cosa arrivi. Devi essere fiducioso del fatto che se ti arrabbierai all’improvviso, magari anche senza alcun trigger comune, saprai che cosa fare e come farlo. In altre parole, prepararti troppo si trasforma in una sorta di trappola, quella dell’evitamento e del controllo, che, invece di aiutarci, tenderanno a farci tornare sui nostri passi, e nei casi estremi peggioreranno le cose.

	Cosa è importante? Ora chiediti cosa è davvero importante in quel contesto per te. Dato che si tratta di un’“immaginazione” o del richiamo di una situazione reale del passato, evita di rammaricarti, del tipo: “Se solo mi fosse venuto in mente cosa era importante per me, sarebbe andata meglio”. No, questo è un esercizio per aiutarti nel futuro, dunque immagina come sarebbe se la prossima volta agissi guidato da ciò che per te è davvero importante. Se l’ondata emotiva è stata così intensa da portarti lontano da ciò che stavi facendo, allora è bene porti la semplice domanda: “Ora cosa è davvero importante per me?” e iniziare a perseguire ciò che ne emerge. Tornando alla nostra “pioggia”, è come se l’acquazzone fosse così forte da farti dimenticare che stavi tornando verso casa. Riuscire a chiederti, non appena possibile, cosa sia importante, rischiarerà le tue intenzioni, ricordando a te stesso che il vero scopo qui non è “essere perfettamente calmo ed equilibrato” (nessuno lo è quasi mai), ma è sfruttare al meglio le tue energie in vista di una vita maggiormente significativa!





Qualcuno si sarà accorto che in questo semplice esempio manca l’aspetto comunicativo. Come mai? Essenzialmente, confido nel fatto che, una volta regolata a sufficienza la nostra ondata, sapremo comunicare nel modo migliore possibile. Di solito ci riusciamo, tranne con quelle persone e in quelle situazioni che per noi sono molto attivanti: è in quei frangenti che puoi usare la Comunicazione Non Violenta, della quale puoi trovare una descrizione precisa e gratuita su PsiNel (episodio 138) e anche in molti video che trovi sul web, ma soprattutto ti invito a leggere il libro di Marshall Rosenberg Le parole sono finestre. Ti avviso, è molto prolisso, quasi più di me, però ci potrai trovare un sacco di concetti e tutta la storia di quest’affascinante e utile disciplina, che ricordo essere una metodica, una tecnica. E come tutte le mappe, non si adatta mai perfettamente al territorio, sarai tu a doverla adattare alla tua vita, al tuo modo di essere e al tuo mondo emotivo.

Allora, com’è andato questo esperimento con il metodo RADE? La sensazione è diventata maggiormente gestibile? Sei riuscito a toccare con mano quelle attivazioni senza scappare, controllare e ipercompensare? A essere più gentile con te stesso anche se sentivi l’ondata crescere? Se non ci sei riuscito, evita di preoccuparti, potrai riprovarci più avanti, soprattutto quando vedremo le emozioni più comuni da gestire. Se ce l’hai fatta, complimenti, significa che hai già iniziato il tuo percorso di cambiamento, stai scoprendo cose dentro di te che nel tempo diverranno sempre più forti e presenti nella tua vita: stai iniziando a riscrivere la tua storia. Da adesso in poi, se hai ottenuto anche un risultato minimo, sappi che puoi utilizzare quanto appreso nella tua quotidianità, tenendo sempre a mente di evitare di incappare nelle trappole e cercando di andare verso il tuo mondo emotivo.

Io amo la metafora dell’onda e del surf; anche se non sono un surfista, riesco a intuire molto bene come sarebbe esserlo. Nel caso tu non sapessi nuotare, il concetto non indica che siamo costantemente vittime di un mare in tempesta. Lui è perennemente in movimento però è sempre roba tua, cioè tu sei quel mare. Anzi, tu sei il mondo, l’universo, dove c’è anche il mare, ma tu contieni tutto, per questo puoi affrontare tutto, anche se per anni ne hai avuto timore. Da psicoterapeuta posso assicurarti che siamo molto più forti e resistenti di quanto ci abbiano raccontato negli ultimi anni, siamo in grado di riprenderci da mazzate del calibro di guerre, violenze e pandemie. E non è una cosa recente, lo facciamo dalla notte dei tempi, da quando esiste Homo sapiens su questo pianeta! I miei colleghi la chiamano anche “crescita post-traumatica”, e per saperne di più ti invito ad ascoltare l’episodio 320 del mio podcast, ma essenzialmente significa che non tutti gli eventi negativi della nostra vita ci distruggono; molti di essi ci forgiano e ci rendono più forti. Questo dovrebbe far parte del nostro mindset quando approcciamo il nostro mondo interiore, perché troppo spesso abbiamo paura delle emozioni, temiamo che esse ci possano danneggiare, mentre è proprio il cercare di evitarle che ci indebolisce e ci rende incapaci di gestirle.

[image: Il nostro processo parte con il mindset, cioè con il tipo di atteggiamento mentale corretto per riuscire a gestire le ondate della vita. Mindset significa sapere come funzionano le emozioni, ovvero che esse sono sempre utili e che si comportano come vere e proprie ondate. Nel mindset abbiamo anche la conoscenza e il riconoscimento delle nostre trappole: è molto importante riconoscerle e smetterla di metterle in atto. Poi abbiamo il buon vecchio: “Conosci te stesso”, con l’analisi dei nostri bisogni e valori in relazione al mondo emotivo e ovviamente anche dei nostri trigger, ovvero delle persone e delle situazioni che attivano maggiormente le emozioni con le quali facciamo più fatica (le emozioni sfida). Una volta che abbiamo acquisito l’atteggiamento mentale corretto, possiamo applicare il metodo RADE, che inizia con il riconoscimento del nostro stato emotivo (riconoscere non equivale ad analizzare, ma a sentire nel proprio corpo l’attivazione). Riesco a identificarlo? Se no, o non c’è nulla da riconoscere o è necessario fare un passo indietro e tornare a lavorare sul mindset. Se invece lo riconosco, allora posso passare all’Accettazione: la capacità di accogliere quell’ondata senza attivare le trappole. Ci riesco? Se no, devo tornare al riconoscimento. Se sì, posso proseguire e notare se sto gestendo quell’ondata. È passata? Se sì, vado direttamente all’Espressione: esprimo la mia emozione e proseguo seguendo i miei valori. Non è passata? Allora dovrò ricorrere agli esercizi di Distanziamento. Solo dopo aver creato questo cuscinetto tra me e quell’attivazione potrò passare all’Espressione attraverso i miei valori. La durata di tutto il processo è molto breve, può andare da pochi secondi, dove riconosciamo, accettiamo ed esprimiamo subito, fino a 20 o 30 minuti, nei quali ci prendiamo il tempo per distanziare. L’intero processo può essere ripetuto più volte, sempre con estrema gentilezza nei nostri confronti. (Immagine di David Salvietti)]
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Il RADE come macchina del tempo




Le emozioni gestiscono il nostro budget energetico in diversi modi, ma soprattutto facendo dei confronti con ciò che abbiamo già provato in passato. Se in precedenza hai avvertito una forte angoscia in un determinato contesto, di certo la prima cosa che accadrà quando dovrai tornarci, ancora prima di metterci piede (addirittura giorni o mesi prima, se la cosa è programmata), sarà lo sperimentare in parte quell’angoscia. Non si tratta proprio della stessa emozione, ma di una sorta di associazione tra quella esperienza negativa e il tuo stato emotivo, e questo effetto tende ad accumularsi; la rabbia ne è uno degli esempi magistrali. Gli esperti lo chiamano anche carry-over, cioè trascinamento (ne ho parlato nell’episodio 414 del mio podcast). Non so se ti è mai capitato di arrabbiarti magari mentre eri al volante della tua auto, poi di litigare in fila in posta e poi di entrare nel tuo ufficio e di prendertela con il primo che capita. È come se la rabbia si accumulasse dentro di noi sino a esplodere contro qualche malcapitato. In parte è davvero così, però dobbiamo stare attenti, perché non si tratta di una visione a palloncino. Cioè, tu non sei un palloncino che dopo un po’ esplode, sei piuttosto un complesso sistema di risposta che non si rende conto di accumulare stimoli, ma se riuscissi ad avere piccole prese di consapevolezza sul modo in cui ti senti (come imparerai a fare tra queste pagine), potrai via via riuscire a gestirti sempre meglio. Perché ci tengo a fare questa sottile distinzione tra palloncino e meccanismo sensibile di trasformazione energetica? Perché la ricerca ha provato che per molte emozioni, sfogarle non apporta benefici. Se sei parecchio arrabbiato e ti metti a prendere a pugni un cuscino (tecnica che un tempo si usava davvero e che alcuni usano ancora), ciò che accade è che disperderai tutte le tue energie sino a quando non ne avrai più per attivarti. Però, non appena sarai un po’ riposato, ecco che la rabbia potrebbe tornare ancora più forte di prima. La soluzione non è sfogarsi ma cercare di esprimere meglio ciò che proviamo partendo dall’interno, cioè dai processi che mantengono questa problematica: per questo diamo così tanta importanza alle trappole. Già il semplice fatto di smetterla di attuare quelle “tentate soluzioni” (le trappole) ha un profondo effetto sul modo con il quale gestiamo il nostro mondo interiore e di conseguenza le nostre energie. Quando faccio questo discorso sullo sfogo catartico nei miei corsi, molti alzano la mano e fanno domande del genere: «Ma dottore, io mi sfogo alla grande in palestra, mi fa proprio bene». In realtà, non si tratta di una catarsi, come il prendere a pugni un cuscino o il mettersi a urlare: se vai in palestra con una certa regolarità, quell’attività fisica consentirà al tuo cervello di distendersi attraverso un’enorme cascata di sostanze chimiche benefiche. Non solo, il fatto di essere più in forma fisicamente aiuterà anche nella gestione delle emozioni stesse. Purtroppo l’esercizio fisico da solo raramente basta, però è già un toccasana per ogni gestione emotiva. Farti una passeggiata quando sei in preda alla collera, come vedremo più avanti, potrebbe essere decine se non migliaia di volte più efficace del metterti a urlare, del cercare di attaccare o di rompere le cose. Sì, mi spiace, cari appassionati del rompere le cose con le mazze – a quanto pare ci sono luoghi in cui questa attività viene concessa proprio per sfogarsi –, ecco, sarà di certo molto divertente, ma non funziona!

Ora parliamo dei “tempi mentali”. Il nostro cervello, essendo una sorta di simulatore, è costantemente in altri tempi e non in quello più importante, il presente. La ricerca ha provato che tendiamo a restare tra i nostri pensieri per il 50 per cento del tempo, un numero di ore spaventoso, se ci pensi. Significa che se spendiamo metà della vita a dormire e una buona fetta del resto del tempo persi tra i nostri pensieri (tra passato e futuro), allora ci resta solo un 25 per cento della nostra esistenza per vivere le cose nel momento presente. Questo è il tema intorno al quale ruota tutto il mio primo libro, Facci caso, che spero tu abbia letto o che leggerai, in quanto completa la comprensione di questi concetti.

Ciò che ci interessa sottolineare in questo momento, è che moltissime attivazioni emotive avvengono attraverso contenuti del passato, cioè quando ripensiamo a qualcosa di già accaduto, o del futuro non appena creiamo aspettative su ciò che dovrà accadere. Mi attivo perché ho già accumulato esperienze dello stesso tipo o perché mi ricorda cose simili, quindi non faccio altro che affidarmi a situazioni che ho già vissuto, dato che il nostro cervello è un pigrone e ama risparmiare energia. Oppure, mi attivo perché faccio delle previsioni nei confronti del futuro, immagino come sarà una volta ottenuto quel vantaggio, o, al contrario, mi terrorizzo, pensando all’interrogazione o all’esame della prossima settimana. E il momento presente? Se fossimo realmente in grado di dimorare nel presente, la nostra gestione delle emozioni sarebbe terribilmente più semplice. Nel presente è davvero difficile attivarsi, e se ci stiamo per davvero, magari perché abbiamo un training di meditazione alle spalle, sappiamo che in quello stato le emozioni hanno tutt’altro sapore.

Come mai succede questo? Abbiamo visto che le emozioni svolgono molte funzioni, ma in soldoni fanno tutte quelle cose che ci consentono di sopravvivere. Per riuscire a trovare il cibo che ci serve per nutrirci, dobbiamo tenere a mente le cose (usare la memoria del passato); per perseguire i nostri obiettivi e i nostri piani, dobbiamo avere capacità di previsione e pianificazione (il futuro). In pratica, nei nostri magazzini rappresentazionali c’è spazio solo per il passato e per il futuro, non per il presente, l’unico vero tempo reale. Sì, perché tutti gli altri tempi sono rappresentazioni, sono ricordi o previsioni, non sono reali per quanto tu ci possa pensare, anche se sul nostro corpo, e di conseguenza sulle nostre attivazioni, hanno effetti molto concreti. Tutti abbiamo sperimentato il battito cardiaco che accelera per qualcosa che dovrà accadere il giorno dopo, come una gita quando eravamo bambini, oppure una sensazione di tristezza o di intensa felicità per un ricordo del passato.

Come mai il metodo RADE prevede di portare attenzione al tuo corpo? Non solo perché le emozioni si sentono là dentro, ma perché, per riuscire a lavorarci, devi guardarle a partire dal presente, e non dal passato. Non c’è modo migliore di restare ancorati al momento presente che rivolgere la nostra consapevolezza al corpo, alle sensazioni che proviamo qui e ora. Non è per nulla facile, e infatti questo è lo scopo principale di tutte le pratiche meditative di consapevolezza, tuttavia possiamo riuscirci con un pizzico di esercizio e di fiducia. Il primo tipo di fiducia l’abbiamo già visto, io la chiamo fiducia nell’inconscio, ma puoi darle il nome che desideri. La verità è che anche se metti da parte quell’emozione senza capirla, semplicemente sentendola, non succederà nulla nella stragrande maggioranza dei casi! Non è vero che le emozioni vanno capite, anche perché la parte che le capisce non è la stessa che le genera, e, la maggioranza delle volte, ciò che creerai sarà un semplice racconto, proprio come quelli che faceva il paziente ipnotizzato da Freud quando cercava di spiegare come mai si trovasse con un ombrello in mano. Inoltre, i nostri ricordi, le nostre memorie, sono terribilmente e incredibilmente malleabili, lo sappiamo da quasi un secolo grazie alle ricerche sulla testimonianza oculare fatte all’Università di Padova da Cesare Musatti e poi riprese dalla psicologa statunitense Elizabeth Loftus (della quale trovi un meraviglioso Ted Talk che riassume cinquant’anni di ricerche in tal senso). Ciò significa che ogni volta che riesumi una certa memoria, la cambi leggermente, la modifichi in base a come ti senti e a cosa ti racconti nel momento in cui riemerge. Questo è anche uno dei meccanismi con i quali funziona il mio mestiere clinico, la psicoterapia: è proprio grazie alla malleabilità del nostro vissuto che possiamo, metaforicamente, riscriverlo. Ed è anche grazie a tale abilità che possiamo calibrare il nostro modo di agire e reagire alle nostre e altrui emozioni. Quando dico “altrui” non lo faccio per inclusione: il nostro “budget energetico” è costantemente influenzato dalle persone intorno a noi, siamo animali mimetici e ciò che provano gli altri ci influenza, così come ciò che proviamo noi influenza gli altri. Non solo, l’attenzione al corpo, attraverso il quale sentiamo le emozioni e ci ancoriamo al presente, è la parte più importante per riuscire ad avere a che fare con il prossimo in modo sano. Come scrive il professor Vittorio Gallese: “Il grado zero dell’intersoggettività è l’intercorporeità”, intendendo il fatto che, quando siamo a contatto con gli altri, sentiamo le loro azioni e le loro emozioni nel nostro corpo. Ed è attraverso tale saggezza corporea che ci mettiamo in relazione con il prossimo e con il momento presente!

Ora trasformiamo queste nozioni in azioni pratiche. La prima cosa da tenere a mente è il fatto che per osservare un qualsiasi contenuto mentale bisogna stare nel momento presente, perché in questo modo non verremo trascinati dai ricordi e dalle aspettative, dai giudizi e dal nostro continuo rimuginio. Per riuscirci, dobbiamo allenarci a restare a contatto con il nostro corpo, e, se ne abbiamo modo e tempo, attraverso una pratica meditativa. Piccola nota sulla meditazione: questa pratica non è uno strumento per gestire le emozioni, e neanche una forma alternativa di psicoterapia. Per capire come mai affermo ciò, ti invito all’ascolto dell’episodio 344 del mio podcast. Meditare è come andare in palestra: l’esercizio fa benissimo e, se ben dosato da un professionista, può diventare anche terapeutico. Come quando il fisioterapista ti dà specifici allenamenti, magari per la schiena o per il collo; tuttavia, questi esercizi non sono la cura in sé: per riuscire a far sì che diventino efficaci è necessario un training specifico. Se vai in palestra ad alzare pesi perché ti fa male la schiena, e magari lo fai perché hai letto su internet che quel dolore deriva dal fatto che i muscoli relativi non sono molto sviluppati, potresti farti più male di prima. La stessa cosa vale per la meditazione. Se ti metti a fare piccoli esercizi di meditazione perché hai deciso di gestire meglio le tue emozioni, e invece di affrontarle magari ti metti a portare attenzione al respiro, potresti peggiorare la situazione. Potresti trasformare quell’esercizio in un modo per attivare una o più delle nostre trappole: il controllo, l’evitamento e l’ipercompensazione. Quindi, puoi allenarti con la meditazione per restare nel presente? Assolutamente sì. Questo farà bene alla tua gestione emotiva? Ancora sì, ma non puoi farlo se non sei allenato, cioè se non hai alle spalle almeno sei mesi di pratica continuativa e quotidiana di meditazione.

Quindi, in che modo possiamo usare i nostri tempi mentali dato che l’unico che dà davvero frutti è il presente? La cosa migliore che si possa fare è adoperare il RADE con gli eventi del passato e con quelli del futuro. In realtà, hai già sperimentato il RADE nel passato quando abbiamo fatto quel rapido esercizio poco fa. Puoi farlo anche per quanto riguarda il futuro, per esempio per eventi che ti agitano e ti mettono ansia in quanto sono molto importanti per te. Evita di vedere questa cosa come una sorta di psicoterapia, anche se ha degli effetti davvero notevoli; lo dico per impedirti di andare a ripescare traumi del passato che potrebbero farti male al loro richiamo. Il metro di giudizio è molto semplice: se riesci a ricordare abbastanza bene un evento avvenuto dopo i 7-10 anni, e questo continua a farti male ma senza gettarti in una valle di lacrime, allora puoi lavorarci sopra con il RADE.

Esempio: quando avevo 14 anni sono caduto in bici davanti a tutti i miei amici mentre facevo un’impennata, e il solo ricordo mi fa ancora soffrire, ma non così tanto da gettarmi nello sconforto.


ESERCIZIO


	Rivivi quel momento: se vuoi puoi chiudere gli occhi e provare a rivedere tutto ciò che è successo, però cerca di non aggiungere cose che non c’erano o che non ti ricordi; limitati a richiamare ciò che pensi sia più o meno corretto (ricorda, la tua memoria non è una macchina fotografica ma una ricostruzione).

	Riconosci: nota che tipo di emozioni e sentimenti emergono, sii gentile con te stesso e porta consapevolezza al tuo corpo, alle sensazioni che stai provando qui e ora.

	Accogli quella sensazione: immediatamente dopo averla individuata, accoglila andandole incontro, cioè cercala dentro al tuo corpo, nota dove la senti e come la senti.

	Distanzia e de-costruisci: se l’attivazione non è molto forte puoi semplicemente continuare a osservarla nel tuo corpo. Questo la de-costruirà, cioè ti renderai conto che si tratta di molte sensazioni e non di una sola. Se la sensazione è più forte, usa uno degli esercizi di distacco e distanziamento che abbiamo visto, come il trasformare quella sensazione in un’immagine e metterla sul pavimento. Se è troppo intensa, significa che forse hai trovato qualcosa di traumatico. Evita di spaventarti, non succede nulla, ma il mio consiglio in questo caso è di rivolgerti a qualche mio collega che utilizzi tecniche psicotraumatologiche di ultima generazione, come l’EMDR. In questo modo, potrai presentarti direttamente da lui con un foglio con tutto ciò che stiamo osservando, e rendere il lavoro più semplice.

	Espressione: qui l’espressione è molto particolare. Se la sensazione è piccola, possiamo semplicemente lasciarla andare. Tieni presente che esprimere non significa né capire ciò che sta avvenendo per filo e per segno né liberarti da quella sensazione in modo catartico. Altrimenti torniamo alle nostre trappole di fuga, ricordi? Lo strumento più efficace per esprimere emozioni potenti ma relative a eventi passati o futuri si chiama “scrittura espressiva”, e immodestamente credo di averla fatta conoscere in Italia attraverso una nota puntata del mio podcast, la 217. È una tecnica progettata da James Pennebaker ed è molto semplice, tuttavia richiede alcune piccole regole:

	Bisogna scrivere senza punteggiatura senza pensare alla forma, nel modo più libero possibile, per almeno 15 minuti. Quindi, se vuoi puoi scrivere anche per 5 ore di fila, l’importante è non scendere sotto il quarto d’ora.

	Una volta scritto, evita di rileggerlo, e se vuoi cancella tutto; lo scopo non è analizzarti ma sfogarti su carta.

	Deve essere fatto per iscritto: pensarci non funziona, e a volte peggiora le cose.

	Ritorna su quel tema per almeno quattro giorni di fila: affinché abbia un effetto potente, è necessario tornare su quel tema. Il segnale che il tutto sta funzionando è che spesso nei giorni successivi non solo non ci attiviamo più, ma ci sembra di aver già scritto tutto ciò che dovevamo scrivere.




	Il valore: con un pizzico di fantasia, dobbiamo chiederci come ci comporteremmo se accadesse oggi, sulla base dei nostri valori. Al termine dell’ondata, cosa faremmo per riuscire a proseguire verso ciò che per noi è davvero importante in quel contesto? Se vuoi puoi scriverlo.





Puoi utilizzare lo stesso identico procedimento con le aspettative, cioè con gli eventi del tuo futuro che devono ancora capitare. Non c’è alcuna differenza, tranne il fatto che devi tenere a mente che tali operazioni non servono per controllare il mondo: per quanto tu possa essere preciso, non potrai mai avere la certezza di ciò che accadrà. Per evitare ancora una volta di cadere in una trappola, sarebbe bene essere più rapidi nei confronti del futuro, senza indugiare troppo nella scrittura espressiva, a meno che non se ne senta un forte bisogno personale.

Il procedimento che stai apprendendo è qualcosa di assolutamente naturale, che fai spontaneamente quando stai bene; lo fai in maniera così veloce da non rendertene conto. Dato che siamo sempre emozionati, cioè, ogni momento della nostra vita è colorato da stati emotivi, puoi svolgere il RADE quando vuoi, anche adesso. Ed esiste una tecnica potente che possiamo attuare anche più volte al giorno ed è molto bella, l’ho battezzata “la tecnica del momento perfetto”. Provaci in questo momento, fermati per qualche istante e cerca di riconoscere come ti senti. Non è importante che tu riesca a dare un nome specifico a ciò che provi, però è fondamentale che tu lo faccia focalizzandoti su ciò che provi adesso fisicamente. Una volta che ti sei sintonizzato con il tuo stato interiore, passi all’accettazione, cioè al sentire ciò che c’è senza cercare di cambiarlo, senza cercare qualcosa di diverso, ma semplicemente restando in ascolto. Se lo fai quando le tue attivazioni sono minimali, durante la giornata, ti invito a osservare la tendenza a voler migliorare qualsiasi cosa. A volerti sentire più forte, più coraggioso, a voler percepire maggiori sensazioni di piacere ecc. La verità è che questa tendenza a voler stare sempre “meglio” è una trappola che ci conduce a non essere mai davvero soddisfatti di ciò che proviamo, e questo si traduce in una non accettazione di ciò che stiamo vivendo. L’esercizio che ti propongo è quello di provare durante la giornata, di tanto in tanto, a connetterti con le tue sensazioni e a restare lì in ascolto senza fare niente. Ciò che dovrebbe emergere con un pizzico di impegno è che, non c’è niente che si debba fare per stare meglio, perché questo momento è perfetto così com’è, non c’è niente da aggiungere e niente da togliere. Alleniamoci a restare nel presente e ad accogliere ciò che è davvero lì davanti a noi. Come hai notato, ho parlato di “connetterti” alla tua emotività, perché essa è sempre presente, e riuscire a osservarla senza cercare di modificarla è un esercizio davvero potente per una buona gestione della nostra psicologia.

Riassumendo: la nostra mente è per la maggior parte del tempo a spasso tra passato e futuro, questo esacerba le emozioni, che invece di rispondere a stimoli presenti tendono a ripetere azioni del passato. Possiamo lavorare con i nostri tempi mentali utilizzando il nostro potentissimo surf, il metodo RADE, ma dobbiamo tenere a mente che il tempo più potente per la gestione delle emozioni e per una vita maggiormente significativa è sempre quello presente! Se riuscissimo a vivere le nostre sensazioni restando in piena presenza non avremmo bisogno di attuare alcun metodo. Esse, come tutte le attivazioni (e gli eventi umani e biologici), se ne andrebbero facendo ciò che devono fare in quell’istante. Detto in altre parole: se non hai bisogno di fare niente, neanche il RADE, significa che ti stai autoregolando nel modo migliore possibile. Quando stai bene, tutto gira perfettamente; il problema arriva quando attivi le trappole e inizi a lottare contro te stesso: a quel punto è necessario un piccolo sforzo in più per “surfare l’onda”. Per ottenere qualcosa del genere serve pratica; la ricerca ha dimostrato che anche solo comprenderlo e farlo di tanto in tanto (come facciamo portando attenzione alle sensazioni del corpo) può dare risultati positivi, perché ti allontana “dalla testa” e interrompe le trappole. Parlando di emozioni, potrei anche essere più poetico e dirti che quando sei presente sei connesso con il mondo e l’universo, e probabilmente non sarebbe poi così sbagliato. Ma preferisco restare con i piedi per terra e dirti che quando sei presente, davvero presente a ciò che stai facendo, non esiste onda che possa spazzarti via!





Palloncini e trasformatori




Quando presento queste metodiche a persone che hanno letto alcune cose su quest’ambito o addirittura l’hanno studiato all’università, a volte ricevo critiche che è bene vedere un attimo insieme, perché potrebbero essere anche nel fondo della tua mente. La prima suona più o meno così: «Ma se metto da parte l’emozione senza capirla, senza analizzare i pensieri che ci stanno dietro, senza sfogarla completamente, non esplodo?». Come abbiamo visto, le emozioni tendono a sovrapporsi, ad accumularsi, sono come “il collante” che mette insieme le nostre esperienze, però la concezione di essere dei palloncini, dei contenitori limitati che a un certo punto esploderanno, è sbagliata, non è vera! La ricerca ha provato che anche le emozioni più esplosive, come la rabbia, non devono essere sfogate bensì gestite. Metterti a urlare, spaccare le cose o parlare per anni dei tuoi stati emotivi non li risolve, perché lo scopo alla base è sempre quello di svuotarsi di qualcosa di negativo, ma non è così. Le tue emozioni sono utilissime, senza di esse non potresti neanche decidere se è bene o meno continuare a leggere queste parole; noi siamo molto più simili a un trasformatore di energia che a un palloncino. Certo, se passa troppa energia e tutta insieme potrebbe fare male, come nel caso dei traumi, tuttavia, anche in questo ambito è bene sottolineare alcune cose.

La nostra vita è zeppa di piccoli e grandi traumi: la maggior parte di essi non si trasformano in ferite incolmabili, ma in forza. Non sono io ad affermarlo bensì i molti studi della psicologia positiva su quella che viene chiamata “crescita post-traumatica” (episodio 320 del mio podcast): ogni evento che ci capita viene trasformato in un apprendimento, e una volta elaborato dentro di noi, questo evento diventa una risorsa. Non importa che esso sia stato positivo o negativo, anche gli eventi positivi intensi, se non elaborati, possono danneggiarci, rendendoci meno attenti ai dettagli e portandoci a essere troppo superficiali. Come quando una persona vuole ingannarti e ti illude che attraverso le sue promesse riuscirai a diventare ricco: questa ondata di ottimismo ti porta a non guardare i dettagli della situazione. Anche quelle emozioni positive sono dannose se non vengono assimilate dentro di te, se non vengono regolate.

Il primo spazio di regolazione, però, non è intellettuale, non è il pensare e ripensare a un evento o a una certa attivazione, ma consiste nel lasciarsi attraversare da quell’energia, e per poterlo fare dobbiamo interrompere le trappole viste in precedenza e iniziare a vedere quelle onde come eventi della vita che vanno e vengono, non come manifestazioni di un inconscio cattivo o come eruzioni di traumi irrisolti nella nostra vita. Attenzione: non sto dicendo che i traumi non possano disregolare le nostre emozioni, questo è ovvio e anche assodato, ma posso assicurarti che se così fosse, non saresti qui a leggere e a provare questi esercizi. Tuttavia, da esperto del tema (ho seguito diversi corsi di psicotraumatologia), posso garantirti che la prima cosa da fare per superare un trauma, anche il più difficile, è smettere di vederlo come un demone, smetterla di evitare le sensazioni che ti procura quando ci pensi, smetterla di buttare la polvere sotto il tappeto. E non perché se accumuli esplodi, come pensa la vulgata, ma perché sono proprio i tentativi di non sperimentare quelle sensazioni a farti esplodere: è come se non volessi affrontare l’onda, ti irrigidissi di fronte a essa, e invece di percepirla, di accoglierla nel suo movimento, cercassi di essere uno scoglio, ed ecco che l’onda ti spazzerebbe via con ancora più forza.

Così come le emozioni positive ci rendono più superficiali, quelle negative ci rendono troppo profondi, cioè ci portano a credere che l’unico modo per gestirle sia capirle fino in fondo. La verità che non piace a nessuno è che non potremo mai capirle fino in fondo, ed è per questo che amiamo l’arte in ogni sua manifestazione: perché essa ha cercato da sempre di parlarci di questo mondo interiore attraverso le sue rappresentazioni. In che senso non potremo mai capirle fino in fondo? Intendo che non potremo mai trovare una causalità emotiva perfetta, a meno che questa non sia molto semplice: tu mi hai dato dello stupido e io ci resto male. Ma è davvero così semplice? No, perché, se ci pensiamo bene, è possibile che qualcuno non se la prenda se gli diamo dello stupido, e soprattutto dipende da quale contesto, da chi dice quelle parole e da come le dice. Per capire come mai quando qualcuno ci dà dello stupido ci mettiamo sulla difensiva, dovremmo fare uno scavo archeologico senza fine per arrivare alle prime esperienze con i nostri genitori, con i compagni di scuola ecc. Magari riusciremmo davvero a trovare quell’esperienza primaria dove qualcuno ci ha detto “stupidi” e da quel momento in poi ne soffriamo terribilmente. Ma, come abbiamo visto, la nostra memoria è fallace, si ricostruisce ogni volta che la riportiamo in vita, e devo dirti ancora che nello studio dello psicoterapeuta non si ragiona in questo modo. Non è possibile risalire alla catena di eventi che generano un’emozione in modo preciso; certo, possiamo notare ciò che è appena accaduto, riconoscere i nostri schemi, ma di certo non capire qual è stato l’inizio di tutto e attraverso tale consapevolezza risolverlo. Diventare più consapevoli fa bene, capire come funzioniamo fa ancora meglio, però cercare di risolvere una volta per tutte “le nostre emozioni” come se fossero dei problemi con una soluzione è sbagliato: è ancora una volta il tentativo di usare le nostre trappole (controllo, evitamento, ipercompensazione).

Tu sei più simile a un trasformatore con opzioni infinite che a un palloncino con uno spazio definito che se accumula troppo esplode; ciò di cui devi occuparti è del modo in cui trasformi la tua esperienza dentro di te. Il modo migliore per farlo è lasciare che l’energia scorra. Ti ricordi la bicicletta? Le ruote devono continuare a girare, così come i nostri stati interni (emozioni ma anche pensieri connessi a esse). Se credi di essere un palloncino, non solo svilupperai la paura nei confronti del tuo mondo interiore, inizierai pure a inchiodare in discesa, e questo ti farà scivolare ancora e ancora. Abbi fiducia, “prendi il tuo bambino interiore per mano” e vivi ogni attivazione del tuo corpo senza combatterla, accoglila, interrompi il ciclo di “sensazione di minaccia” quando vivi quelle scariche e inizia a vederle come il tuo corpo che si prepara a dare il meglio! Le sensazioni che provi, anche le più dolorose, sono simili alle sensazioni post-allenamento: fanno male, ma sai che sono il segnale del fatto di aver lavorato bene e che i tuoi muscoli diventeranno più forti.

Queste non sono solo ipotesi, funzioniamo davvero così; diversi esperimenti legati allo stress e all’ansia hanno dimostrato che il semplice iniziare a vedere le attivazioni prima di un evento importante come “energia che serve per affrontare la situazione”, piuttosto che come “sensazioni negative di ansia anticipatoria”, modifica completamente la prestazione e il modo in cui ci sentiamo quando termina. I miei colleghi un po’ sadici lo hanno sperimentato, torturando i soggetti con un test davvero impegnativo. In questo esperimento, una persona viene invitata a imparare un discorso per poi esporlo davanti a tre giudici. Non so se lo sai, ma la paura di parlare in pubblico è una delle più frequenti; non solo, anche la paura di non riuscire a fare i conti lo è. Così, questi tre simpatici giudici sono addestrati a trattarti male e non darti alcuna soddisfazione mentre reciti il tuo discorso, e come se non bastasse, ti chiedono pure di fare rapidi calcoli mentali. A una parte dei partecipanti non viene detto nulla, solo di prepararsi al discorso in pubblico, invece a un’altra parte viene detto di interpretare le sensazioni di stress (prima e durante l’evento) come energia per affrontare la sfida. Questa semplice indicazione ha dato risultati strabilianti. Lo stress dei soggetti veniva misurato prima e dopo il test, e indovina? Chi ha affrontato l’evento in modo normale si è sentito decisamente più stressato di chi era stato invitato a vedere quelle attivazioni come forza interiore, come il segnale del fatto che il corpo si stesse preparando e adeguando alla prestazione. Non hanno fatto un lungo training sulle loro convinzioni, hanno soltanto letto un articolo che parlava di questa differenza, esattamente come hai appena fatto tu adesso! Questo ci dice che in realtà non si è trattato di convincere le persone, una sorta di suggestione ipnotica che le ha persuase a vedere quelle sensazioni come “positive”. È bastato fare un piccolo cambio di prospettiva, che ha consentito loro di interrompere le trappole, di andare verso quelle sensazioni senza analizzarle, senza aggiungere nulla ma semplicemente portando l’attenzione sul discorso da fare, e non sull’adeguatezza o meno di ciò che stavano provando. Durante la lettura di queste pagine tu hai fatto la stessa identica cosa, e spero ora di averla resa più esplicita. Mi auguro anche che tu abbia già iniziato a vedere quelle scariche come energia per te stesso, e non più come sensazioni da evitare. Questo mindset sarà fondamentale per affrontare le emozioni in tutte le loro sfumature.





Le nostre emozioni




Chiunque abbia letto qualche libro, visto qualche serie tv o qualche film su questi temi, sa a grandi linee quali sono le emozioni. Come abbiamo detto, la distinzione che tutti conoscono è sbagliata: cioè quella tra emozioni positive e negative. È un errore concettuale, ma essenzialmente potremmo dividerle in emozioni piacevoli e spiacevoli, che arrecano piacere o dolore. Gli autori dibattono sulla questione dell’esistenza o meno delle emozioni di base, però fino a ora sembra abbastanza evidente che noi umani, insieme a molti altri animali, proviamo una gamma piuttosto ampia di emozioni.

La prima cosa che salta all’occhio quando ci si occupa di questo tema, è qualcosa che la maggior parte della gente non solo non conosce, ma confonde con altro: il fatto che nel nostro vocabolario abbiamo molte più parole per descrivere le emozioni negative di quante ne abbiamo per descrivere quelle positive. A tal proposito, ho una piccola storia personale da raccontarti. Ero al mio quarto anno di Psicologia e stavo cercando un professore con cui fare la tesi. Il mio obiettivo era molto chiaro: esplorare il linguaggio non verbale. Trovai così alcuni studi condotti dalla professoressa Vanda Lucia Zammuner e chiesi a lei di poter iniziare questo lavoro. Dopo avermi esaminato per bene (verificato che conoscessi l’inglese, che sapessi fare ricerca e usare certi software di analisi dei dati) e avermi fatto leggere alcune ricerche sul linguaggio non verbale, mi chiamò e mi disse: «Signor Romagnoli, abbiamo un problema, dobbiamo cambiare argomento della tesi. Cosa ne dice se la facessimo sulle emozioni? A proposito, lei ha fatto l’esame di Psicologia delle emozioni con me?». Non avevo ancora sostenuto quell’esame, che ovviamente affrontai subito dopo. L’idea di passare dalla mia passione per il linguaggio non verbale alle emozioni (nei preadolescenti) non mi piaceva granché, tuttavia volevo laurearmi in tempo e così accettai. Tra i primi compiti da svolgere dovevo andare in diverse scuole medie a somministrare alcuni questionari ai ragazzi; la prima richiesta era proprio: “Scrivi il nome di tutte le emozioni negative e positive che ti vengono in mente”. Non ricordo quanto fosse il tempo a disposizione, tuttavia era limitato. Con enorme sorpresa dei ragazzi, i nomi degli stati negativi erano praticamente il doppio (se non di più) di quelli positivi. Come mai?

A loro non potevo spiegarlo ma a te posso dirlo: dato che le emozioni ci servono per sopravvivere, quali sono quelle che è utile comunicare a tal fine? Ovviamente quelle negative: è meglio sapere che il nostro vicino è arrabbiato con noi, perché magari lo scrive su un bigliettino che lascia sul parabrezza dell’auto, piuttosto che sapere che è felice di vederci. Ai fini della nostra incolumità, è preferibile di gran lunga avere un vocabolario vasto di emozioni negative, e non il contrario; nel tempo, ho scoperto che questo valeva anche nella comunicazione non verbale. Siamo maggiormente predisposti a notare negli altri gli stati “negativi” (di sofferenza) perché sono quelli che possono generare risposte pericolose. Per quanto anche le nostre attivazioni piacevoli possano disregolarsi, cioè, dobbiamo stare attenti a prendere decisioni importanti non solo quando stiamo male ma anche se siamo esaltati da una sensazione positiva, sono quasi certo che il 99,9 per cento di chi sta leggendo questo libro abbia problemi con quelle negative, pertanto ci concentreremo su queste.

Prima di iniziare con l’elenco delle emozioni su cui è bene lavorare, tutte cose che probabilmente conosci già ma di cui forse non sai il vero meccanismo di base, voglio ricordarti che non è necessario conoscerle tutte per filo e per segno per poterle gestire. Cioè, ciò che hai appreso sino a ora è già sufficiente. Lo so, questa affermazione da parte mia potrà sembrarti strana e forse altezzosa, però ti assicuro che le cose stanno così. Non occorre riconoscere ogni sfumatura delle nostre emozioni, per quanto ultimamente vada molto di moda, dopo la diatriba tra Ekman e Barrett (roba da nerd di Psicologia. Se vuoi saperne di più, cerca la live 126 del nostro podcast), tuttavia conoscerle meglio può di certo aiutarci nella loro gestione. La cosa importante è che tale conoscenza non si vada a sostituire all’esperienza, che il top-down non copra il bottom-up! Come abbiamo visto, le emozioni funzionano un po’ come la colla, ed è difficile scollarle l’una dall’altra; inoltre non è facile capire se sono arrabbiato perché ho avuto paura, o ho paura perché mi sono arrabbiato. Se mi sento triste perché ho reagito male (rabbia) o se mi arrabbio perché mi sono sentito triste. Per non parlare delle varie “triadi” identificate dai ricercatori, come quella di “disprezzo, disgusto e tristezza”. Insomma, ci sono una valanga di ricerche che parlano di queste differenze, e non pretendo nella mia descrizione di esaurire neanche il 10 per cento di tutto ciò che si potrebbe dire su questo tema. Te ne mostrerò alcuni aspetti, quelli che potranno aiutarti a conoscerle meglio e di conseguenza a gestirle subito nel migliore dei modi. Puoi anche decidere di andare direttamente a leggere l’emozione che caratterizza la tua “sfida”, ma il mio consiglio è quello di leggerle tutte, perché potresti sorprenderti nello scoprire che magari pensavi di essere “arrabbiato” e invece eri solo “spaventato”, oppure del fatto che tutte si gestiscono più o meno nello stesso modo… perché un’onda, per quanto diversa, e grande, e intensa, è sempre un’onda!





La paura




Partiamo da un’emozione di base, semplice, che tutti conoscono. A cosa serve la paura? Sicuramente a proteggerci dai pericoli intorno a noi. È stata per anni additata come l’emozione peggiore, dato che i vari fuffa guru le hanno dedicato interi libri e seminari, della serie: “Come abbandonare tutte le tue paure e iniziare a vivere”, “La vita inizia dopo la paura”, trasformandola in una sorta di malattia da debellare. Questo è stato un pessimo servizio offerto all’umanità, dato che la paura non solo ci protegge, ma senza di essa non esisterebbe il suo vero antidoto, cioè il coraggio. Come abbiamo visto prima, il coraggio si crea solo affrontando le cose nonostante la paura, e non il contrario, cioè affrontando gli eventi senza paura. Immagina di poter prendere un farmaco in grado di toglierti completamente la paura, e con questa sostanza andare incontro a tutte le cose che ti spaventano. Ciò ti renderebbe più coraggioso? La risposta è facile: assolutamente no, e in nessun modo. In realtà, milioni di persone lo fanno nel weekend (e non solo) attraverso l’uso di alcol e di altre sostanze, ma non mi sembra di vedere generazioni di leoni coraggiosi. Perché il vero coraggio lo si crea sfidando ciò di cui abbiamo paura, continuando a camminare nonostante la pioggia, andando verso i problemi anche se li temiamo.

Esistono poche paure innate: possiamo avere il timore innato di stimoli sonori molto intensi (esplosioni ecc.), oppure dolorosi, possiamo temere il vuoto (i bambini non gattonano su lastre di vetro in cui è possibile intravedere uno strapiombo) e i volti molto aggressivi. Ciò significa che tutte le altre paure sono apprese, cioè le hai imparate, in un modo o nell’altro. Questo meccanismo è eccezionale, e ci dimostra quanto rapidamente siamo in grado di creare delle associazioni e di imparare da esse. Basta una semplice ripetizione di un evento altamente stressante per generare una paura, se non addirittura una fobia.

È bene qui specificare la distinzione tra questi due termini. La paura è una risposta normale a uno stimolo minaccioso, la fobia è invece una paura molto intensa per qualcosa che però sappiamo (siamo consci) non essere realmente una minaccia per la nostra incolumità. Se hai paura di tuffarti da un trampolino di 10 metri è perché temi che l’impatto con l’acqua potrebbe farti male, o che non riusciresti a risalire: sono tutte cose possibili, anche se poco probabili. Se invece hai paura di tuffarti da bordo vasca (e sai di saper nuotare), quella è una fobia, cioè una paura che è diventata così intensa da sostituirsi alla realtà oggettiva dei fatti.

Mi sembra abbastanza scontato il fatto che queste due cose si sovrappongano, fino a confondersi tra di loro. E sai in quali occasioni succede più spesso? Nelle situazioni che non conosciamo! Se ti sei già tuffato dai 10 metri e non hai sentito dolore, il timore di ripetere quel salto è più una fobia che una paura, perché tu sai che non accadrà nulla, dato che lo hai già sperimentato. Quando invece non l’hai mai fatto, si tratta di una normalissima paura. Ora, questa differenza è importante (anche se poco precisa, e me ne scuso con i colleghi), perché non sai quante persone sono entrate nel mio studio e mi hanno detto qualcosa del genere: «Dottore, non riesco a spiegare il perché, ho sempre preso l’aereo, ma da qualche tempo a questa parte ne ho una paura pazzesca». Ecco, quella paura si è trasformata in fobia. Secondo te, visto tutto ciò che ci siamo raccontati sino a ora, qual è una delle componenti più importanti della fobia? Sono le storie che ci raccontiamo su di essa, è un continuo anticipare il dolore che potrebbe accadere nel caso ci capitasse; qualcosa di molto simile all’ansia, dove però questa (in teoria) non ha oggetto, cioè, non sappiamo verso cosa dovremmo provare ansia. Dunque, è del tutto normale che le fobie emergano anche quando si fa una cosa da tanto tempo, come chi, pur guidando da trent’anni, dopo aver fatto un piccolo incidente di colpo sviluppa l’incapacità di tornare al volante. In quali altri casi capita una cosa del genere? Quando, per esempio, una persona prende la patente, guida per qualche tempo, e poi smette per anni. Perché? Non si tratta solo di perdere l’abitudine ma di iniziare a farsi un sacco di “elucubrazioni mentali” su ciò che potrebbe accadere se ci metteremo al volante.

Sono i pensieri a mantenere la paura alta: essi ci difendono, come abbiamo visto per ogni tipo di emozione, attraverso “le trappole” e attraverso una ricerca di controllo su ciò che avverrà. Come fanno a farlo? Cercando di prevedere continuamente il futuro. Tale predizione e attribuzione di significato (“Ah, ho capito, non voglio tuffarmi perché so che potrei farmi male, mi sto proteggendo”) ci dà sollievo, ma è solo fittizia e momentanea. La paura mentale, cioè quella che tutti noi proviamo ripensando a come evitare e controllare quella sofferenza, è l’esatto contrario di uno degli impulsi principali di ogni essere vivente: la spinta esplorativa. La trasformazione di questa emozione, quando riuscirai a cavalcare le sue onde, darà dei chiari segnali di desiderio di esplorazione, di curiosità, di nuova apertura verso il mondo.

Come si affrontano le paure? In linea di massima, per superare la paura di tuffarci da 10 metri abbiamo due strade: quella diretta e quella graduale. Questo principio vale per la maggior parte delle nostre emozioni. Tutti sappiamo che la chiave è l’esperienza, cioè andare fisicamente a fare quella cosa, una tecnica che i miei colleghi chiamano “esposizione”, ed è un nome che è bene tenere a mente perché spiega già il suo funzionamento. Dobbiamo esporci a ciò che ci spaventa, ma il dubbio è: dobbiamo farlo tutto d’un colpo, tuffandoci senza pensarci, oppure gradualmente? Questa è una domanda difficile, alla quale purtroppo si può rispondere solo soggettivamente, in base al nostro vissuto e a quali situazioni ci hanno condotto alla paura. Per riuscirci, dobbiamo interrompere le trappole, quindi smetterla di evitare il problema e di cercare di prevedere il futuro (il controllo), e anche non cadere nell’ipercompensazione, cioè strafare per sentirci forti e coraggiosi. Quando vai al mare e l’acqua è fredda, tu sei una di quelle persone che si tuffa al volo, via il cerotto e via il dolore, o preferisci abituarti gradualmente? Devi sapere che la nostra sensibilità di base agli stimoli sembra essere un buon predittore di come tendiamo a regolare le nostre emozioni, quindi dovresti tenerne conto. Non esiste una formula magica per tutti, pertanto dovrai decidere se lanciarti o esporti gradualmente. Oltre a cercare di capire quanto sei “sensibile”, bisogna stabilire se tale disposizione dipende da come sei fatto, oppure dall’evento scatenante. Ecco una domanda che può aiutarti: “Quando penso a quello stimolo (situazione), quanto provo il desiderio di scappare (o sofferenza in generale) da 1 a 10?”. Connettiti alle sensazioni fisiche per capirlo, non limitarti a pensare e basta, sentile nel corpo.

Se hai risposto a questa domanda con un valore da 8 in su, se la sofferenza che hai sperimentato a livello fisico è insopportabile, allora è bene che tu vada nel modo più graduale possibile, per evitare che esponendoti tu possa spaventarti ulteriormente. Se proprio non riesci neanche ad avvicinarti di un millimetro a quello stimolo, allora il consiglio migliore che io possa darti è di farti aiutare da un mio collega. Tieni presente che esporti con gradualità e consapevolezza non è pericoloso, tuttavia, per essere sicuro che tutto vada a buon fine, puoi rivolgerti a uno specialista. Se invece hai dato anche un punteggio alto ma non senti nel corpo troppa sofferenza, se pensi di poter affrontare quella cosa, allora fallo con gradualità. Questo vale pure per i punteggi inferiori, anche se il vero metro è come ti senti a livello fisico.

Ecco come si fa un’esposizione graduale allo stimolo:


	Fai una lista di tutti i trigger che possono attivare la tua paura.

	Ora mettili in ordine, dal meno spaventoso a quello più spaventoso.

	Parti dal primo e se vuoi spezzetta anche quello. Per esempio, se la paura è “dei cani”, e hai scritto che l’approccio più soft potrebbe essere quello di uscire a fare una passeggiata al parco, dove ne potresti incontrare molti, allora inizia ad andare al parco, e porta attenzione alle tue sensazioni.

	Tieni sempre a mente che non deve essere né troppo intenso (da ri-spaventarti), né troppo poco intenso da non produrre effetti. Devi continuare a tenere a mente la tua paura, questo è il trucco poco compreso: la gente insegna tecniche per sentirsi sereni e rilassati, ma non funzionano! Funziona molto di più sapere ciò che stiamo per andare a fare, e intenzionalmente esporci a esso! Questo genera il vero coraggio.

	Se ti accorgi di aver fatto il passo più lungo della gamba, cioè hai sottovalutato quanto ti saresti attivato a contatto con lo stimolo (dal vivo, non nella tua mente), allora esci da quella situazione per almeno 20 minuti, e poi tornaci in versione più soft. Se hai deciso di tuffarti da 5 metri ma noti che la paura è sempre altissima, vai a farti un giro e poi torna indietro, tuffandoti da 4 o 3 metri.



Posso espormi mentalmente? Assolutamente sì, spesso a volte anche solo immaginando più volte una certa situazione si ha un effetto di desensibilizzazione; tuttavia, è molto più difficile e meno efficace dell’esposizione dal vivo. Spesso si fa un mix di queste due cose, magari chiedendo alla persona di prendersi un lasso di tempo di almeno un quarto d’ora nel quale dovrà mettersi lì e pensare a tutte le sue paure nei confronti di quell’oggetto (più avanti troverai questo metodo). Tale tecnica inverte quello che chiamiamo “evitamento esperienziale”, che è proprio un miscuglio tra l’evitare lo stimolo dal vivo e l’evitare di pensarlo. Purtroppo, se c’è un evitamento nel pensiero, le cose si fanno più difficili, ma questo semplice esercizio, di guardare quotidianamente in faccia la paura, può aiutare tantissimo perché inverte questo meccanismo.


ESERCIZIO

La nuvola nera. Questo esercizio è immaginativo, tuttavia puoi aggiungere una parte corporea facendolo in piedi e camminando in uno spazio sicuro. Potrà apparire come un semplice gioco, però tieni a mente che è in grado di invertire molti tentativi mentali di evitamento, non solo per la paura ma per tutte le nostre emozioni. Ecco come svolgerlo (prima leggi le istruzioni e poi mettilo in pratica):


	La paura: mettiti in un luogo tranquillo, dove nessuno possa disturbarti per almeno 5 minuti, siediti (se vuoi, puoi farlo anche in piedi) e chiudi gli occhi. Immagina la tua paura, come ti fa sentire nel corpo, e visualizza davanti a te, a un metro circa da te, una nuvola nera, che rappresenta la tua paura. Non importa quanto bene la vedi, ciò che conta è riuscire a immaginare che quella rappresentazione sia la tua paura.

	La sfida: ora percepisci il desiderio di sfidare quella nuvola, quella paura. Puoi dire a te stesso frasi del tipo: “Dai, fatti sotto, sono pronto ad affrontarti, sono pronto ad attraversarti”. Fai crescere dentro di te questo desiderio di andare verso la nuvola, di volerla attraversare.

	Cammina: quando senti dentro di te la spinta ad andare verso la nuvola, immagina di fare un passo e di entrarci (oppure fallo fisicamente, davanti a te). Resta dentro quella nuvola mentre immagini di camminarci attraverso; senti il timore, il peso della situazione, ma nonostante tutto sentiti come se ci stessi camminando attraverso!

	Attraversa la nuvola: camminando nonostante “la sofferenza”, immagina di uscire dall’altra parte della nuvola, come se l’avessi attraversata e ne fossi uscito. Evita di preoccuparti se senti ancora un po’ di timore, è normale, ricordati che il tuo scopo non è azzerare le sensazioni, ma affrontare le cose nonostante quelle sensazioni.

	Ripeti: questo esercizio può essere ripetuto all’infinito. Più volte riuscirai a farlo e più forte ti sentirai nell’affrontare lo stimolo reale. Come fai a sapere che ha funzionato? Il primo metro è la pensabilità: se ora riesci a immaginare di poter affrontare quella situazione meglio di prima, è già un buon segno. Il secondo metro è il fatto di affrontare per davvero quella sfida.



Tieni conto che il processo va fatto velocemente: via via che lo ripeti dovresti essere sempre più rapido. La sensazione finale dovrebbe essere quella di non veder l’ora di metterti alla prova, l’esatto contrario dell’evitamento, e il suo effetto principale è quello di aprirti nuovamente al desiderio di esplorare, al desiderio di avventura. Svolgilo alla tua velocità, cercando di immaginare quella nuvola come se fosse il percorso che dovrai affrontare per riuscire a gestire quella specifica situazione.



L’acchiappafantasmi

Spesso le nostre paure ci raggiungono quando meno ce lo aspettiamo. Siamo seduti sul divano belli tranquilli a guardare la nostra serie preferita e di colpo veniamo raggiunti da timori e paure di vario genere. È come se le paure si comportassero alla stregua di fantasmi, i quali cercano di spaventarci proprio quando siamo tranquilli, altrimenti che gusto ci sarebbe? Dato che normalmente tendiamo a scappare da tutti i pensieri che ci spaventano, iniziamo a evitarli accuratamente, per esempio cercando di non guardare o ascoltare storie che potrebbero ricordarci i nostri timori, e di non pensarci nella nostra mente. Come abbiamo visto, l’evitamento mentale diventa una tortura peggiore di quello fisico, perché impedirti di pensare a certe cose è proprio ciò che scatena i fantasmi. Non appena sei tranquillo, quando le maglie del controllo si sciolgono, magari poco prima di andare a letto, ecco che spuntano fuori dal nulla. Un modo potente per invertire questo evitamento è quello di trasformarci in acchiappafantasmi e dare noi la caccia a quei pensieri spaventosi. Ciò richiede molta pazienza e gentilezza nei nostri confronti, e anche nei confronti dei fantasmi stessi. Se hai grossi problemi con i tuoi fantasmi, il consiglio è sempre quello di farti aiutare da un professionista; l’unico modo per capire se questo esercizio fa per te è provarlo. Se ti limiti a immaginare come sarebbe, o se lo fai solo per qualche istante, è possibile che tu stia ancora cercando di controllare ed evitare, pertanto occorre testarlo. Se la paura che provi è eccessiva, cioè, se facendo l’esercizio soffri tutto il tempo e poi ancora per almeno 24 ore, allora significa che è bene farti aiutare in questo processo. Nella mia personale esperienza, sono davvero poche le persone che non ne traggono un beneficio, ma è sempre bene parlare di tutte le possibilità.

L’esercizio completo consiste nel trovare uno spazio di tempo nella tua giornata, nuovamente di almeno 15 minuti, durante il quale con carta e penna scrivere tutte le cose che ti spaventano maggiormente. Lo scopo è di richiamare i fantasmi, dunque non sarà semplicissimo, e per far sì che abbia effetto, dovrai realmente provare almeno un po’ paura, ma allo stesso tempo devi farlo con gentilezza e un pizzico di distacco. Devi toccare con mano il fatto di poter restare nella medesima stanza dei tuoi fantasmi, non devi realmente “acchiapparli” bensì lasciarli scorrere nella tua mente (e nel tuo corpo) mentre scrivi. Non devi fare nient’altro che scrivere, cercare di sentirli nel tuo corpo e non tentare di capire i perché di ciò che scrivi. Cioè, lo scopo non è fare un’autoanalisi, ma usare la scrittura come mezzo per riuscire a fare quel distanziamento (la “D” del RADE) che ti consenta di lasciar scorrere le tue paure. Avendo fiducia, testata dalla ricerca empirica nel campo delle terapie più attuali, che siamo perfettamente in grado di autoregolarci quando non lottiamo contro noi stessi. Possiamo lasciarci prendere da quelle attivazioni sapendo che scorreranno e che ci lasceranno sempre un pizzico più forti di prima, perché come ha scritto saggiamente Goethe: “Un giorno la paura bussò alla porta, il coraggio andò ad aprire e non c’era nessuno”.

Questo esercizio ha una storia che è bene riportare nelle sue parti essenziali. Gli stoici ne parlavano come di premeditato malorum; nel solco della psicologia del profondo potremmo vederla come una sorta di autoanalisi (sia Freud che Jung l’hanno svolta su se stessi prima di creare i famosi modelli che tutti conoscono); nella moderna psicoterapia c’è una versione eccezionale a opera del professor Giorgio Nardone: la peggiore fantasia. La quale è stata modellata dal Mental Research Institute (MRI) di Palo Alto a partire dai casi clinici del dottor Milton Erickson. In ambito aziendale e strategico si usa spesso come “lo scenario peggiore”, per creare modelli che ci consentano di avere un “piano B”. E oggi è utilizzata in questa forma “più soft” anche da diverse terapie cognitivo-comportamentali. Insomma, è una tecnica molto potente anche se può sembrare all’inizio assurda, poiché ci porta a fare esattamente il contrario di quanto facciamo quando proviamo questa emozione.

Da soli o in compagnia?

La paura, come tutte le nostre emozioni, ha anche uno scopo di comunicazione verso l’esterno: ci sono persone che quando si spaventano o sono in uno stato di tensione, non possono fare a meno di avere qualcuno accanto. Al contrario, ce ne sono altre che preferiscono non avere nessuno intorno mentre vivono stati di paura. Come abbiamo visto nella parte dedicata al contagio emotivo, per imparare a regolare al meglio i nostri stati interiori è bene capire come tendiamo a farlo in relazione, e bilanciare. Se ti scatta uno stato di allerta (magari dato dai tuoi pensieri, e non da uno stimolo realmente pericoloso) e non vedi l’ora di stare con gli amici o di chiamare qualcuno, dovresti allenarti a regolarlo da solo. Al contrario, se devi sempre stare da solo quando sei spaventato, allenarti a stare con qualcuno è molto semplice ma, posso assicurarti, molto efficace. Lo scopo è sempre quello di riuscire a diventare più bravi a surfare le nostre onde: a volte è bene farlo in compagnia, altre volte in solitudine; dipende da come siamo fatti e dalle nostre preferenze. Con la paura, inoltre, c’è un caso particolare da tenere a mente, che di solito chiamiamo: “La richiesta di aiuto non voluta”. Se per esempio sei una persona che tende ad aprirsi molto, che necessita di un confronto costante, allora allenati a trattenerti dal chiedere aiuto. Quando chiediamo aiuto avviene un meccanismo comunicativo paradossale piuttosto particolare: da un lato chi ci aiuta ci sta dicendo che ci vuole bene, che capisce i nostri timori, ma dall’altro lato ci comunica in modo indiretto che non siamo capaci di cavarcela da soli. L’esempio classico è quello di un nostro amico che fa un incidente in auto e da quel giorno teme di guidare, allora ci offriamo di aiutarlo e di accompagnarlo tutti i giorni al lavoro. Ogni volta che noi lo accompagniamo, gli stiamo dando due messaggi contrastanti: “Ti voglio bene, per questo ti aiuto, e ti aiuto perché so che non sei più in grado di farlo”. E cosa succede se guidi tu al posto suo per molto tempo? Lui diventerà davvero sempre meno capace di farlo e sempre meno consapevole del fatto di poterlo fare. Questo meccanismo perverso si verifica soprattutto negli stati di paura acuta. Se hai la tendenza a chiedere aiuto o a dare aiuto, cerca di interrompere tale circolo vizioso non appena te ne rendi conto.

Esistono molte sfumature linguistiche che possiamo aggiungere al nostro vocabolario emotivo: provare timore, disagio, evitamento. Usiamole, soprattutto quando esprimiamo verbalmente le nostre emozioni. Possiamo anche pronunciarle dentro di noi, cioè attraverso il nostro dialogo interiore, mentre siamo nella fase del “riconoscimento” (che, come spero ricorderai, significa anche “rinominare”), tuttavia, il mio consiglio è quello di adoperarle solo nella fase di comunicazione. Quando parli con le persone, scegliere termini appropriati e moderati aiuterà sia te che loro nella gestione relazionale della paura, la quale, come ogni emozione, è contagiosa e si gestisce “insieme”. Ancora una volta, è bene ricordare che il modo migliore per superare il nostro timore non è anestetizzandoci con un “trucco linguistico”, ma affrontando quella situazione, che, nel momento in cui ci siamo dentro, non ha alcun nome, bensì una connotazione fisica. Il campo dell’attenzione tende a restringersi, il nostro corpo si prepara alla fuga o all’immobilità, il battito cardiaco aumenta ecc. Tutte queste sensazioni non hanno bisogno di una definizione; hanno semplicemente bisogno di essere riconosciute e trasformate in coraggio. Ripeterò molte volte questo concetto nella descrizione delle prossime emozioni: non si tratta di sottovalutare l’aspetto linguistico, ma nella pratica non serve più di tanto, perché siamo fin troppo bravi a raccontarcela. Quindi, meno parole e più sensazioni, meno analisi e più consapevolezza, meno vocaboli precisi e più azioni concrete in direzione dei nostri valori personali.

Consigli per comunicare la paura

Potremmo dire che non c’è bisogno di comunicare la paura, essa si manifesta in modo chiaro e lampante anche senza parole. Se vedi qualcuno che corre con la faccia terrorizzata, in un contesto pericoloso, è molto probabile che anche tu ti metta a correre nella stessa direzione. Tuttavia, non sempre le nostre paure corrispondono a pericoli imminenti: una persona può mostrare un’espressione paurosa perché sta pensando all’esame che dovrà affrontare tra un mese o a un rischio scampato la settimana prima. Affermiamo sin da subito una sorta di regola che vale per la comunicazione di tutte le emozioni, ma in modo particolare per la paura: più siamo propensi a esporre e a parlare di quello specifico sentimento, e meno dovremmo farlo. Viceversa, meno siamo propensi a esporre e a mettere in piazza quell’emozione, e più dovremmo imparare a farlo. Ci sono persone che non hanno alcun problema a parlare delle proprie paure, ma temono che gli altri si accorgano della loro rabbia. Magari sono cresciute in una famiglia dove perdere le staffe era terribile ed è stato particolarmente scoraggiato, così come può capitare esattamente il contrario.

Il problema più grande nel rivelare la paura, è attivare circoli di aiuto non richiesto, che possono aumentare la paura stessa. Ne abbiamo parlato poco fa, quando il nostro amico perde la capacità di guidare per varie ed eventuali, e noi ci sostituiamo a lui, aiutandolo e contemporaneamente inviandogli due messaggi: “Ti aiuto perché sei un mio amico e capisco che potresti avere ancora paura” e “Ti aiuto perché da solo non sei più capace di tollerare questa paura”. Quindi, anche se sei una persona riservata, che necessita di apprendere come comunicare meglio le proprie paure, stai attento al legame che crei con chi ti confessi. I tuoi amici e le persone care cercheranno di aiutarti, a volte instaurando proprio tale dinamica; non è colpa loro, anzi, significa che ti vogliono bene, che vogliono proteggerti. Tieni a mente, però, che ciò che ti protegge ti rende fragile. Ringraziali e dimostra loro che vuoi affrontare da solo, per quanto possibile, le tue sfide personali.





La rabbia




La rabbia è un sentimento talmente noto e temuto da essere stato annoverato tra i peccati capitali, eppure ha diverse funzioni, tra le quali: proteggerci dai pericoli e darci forza e motivazione per perseguire i nostri obiettivi. Non a caso, tendiamo ad arrabbiarci molto quando ci sentiamo in pericolo (e questo collega la rabbia alla paura) e anche quando qualcosa si frappone tra noi e i nostri propositi. Mentre la paura va trasformata in coraggio, affrontando le cose nonostante il disagio, la rabbia va trasformata in grinta, cioè in forza e motivazione. La rabbia è una delle emozioni più precoci: già nei primi mesi di vita, il bambino la usa per richiedere attenzioni da parte dei genitori. Secondo i ricercatori, questo è uno dei primi segnali di intelligenza sociale, cioè della capacità di attribuire stati mentali agli altri, che, come abbiamo visto e come vedremo, è una delle caratteristiche tipiche della rabbia: prendercela con ciò che pensiamo che gli altri stiano pensando e con le loro possibili intenzioni. L’aspetto di mentalizzazione, cioè del pensare a cosa pensa l’altro, è particolarmente pregnante per questa emozione: se siamo convinti che una persona abbia intenzionalmente fatto qualcosa contro di noi, ciò scatenerà molta più rabbia rispetto a quando sappiamo (o pensiamo) che non l’ha fatto apposta. Pensa a quando una persona ti taglia la strada in auto o fa qualche manovra pericolosa, e poi alza la mano come per chiedere scusa: la tua attivazione tenderà immediatamente a calare. Sapere che lui sa di aver sbagliato e di averti probabilmente attivato, ti de-attiverà. La rabbia è una delle emozioni che spaventa maggiormente, anche più della paura in certi casi, perché una persona molto arrabbiata potrebbe fare di tutto, e spesso lo fa! Attenzione, non sto dicendo che in preda alla rabbia diventiamo dei mostri, ma che tiriamo fuori il peggio di noi, e questo vale soprattutto per un tipo di rabbia, quella infiammabile. Ci sono due modi distinti di provare rabbia, che ho giocosamente definito: “infiammabili” e “ignifughi”. Ci sono persone alle quali basta poco per arrabbiarsi, una minima scintilla, e persone che invece ci mettono molto ad arrabbiarsi. Potrebbe sembrare che siano solo le prime ad avere difficoltà con questa attivazione, ma in realtà anche le seconde devono farci i conti, perché sotto sotto vorrebbero arrabbiarsi, però non ci riescono. Gli infiammabili, la maggior parte delle persone che vogliono, e a tratti devono, imparare a gestire meglio questi stati, si comportano come se “stesse prendendo fuoco la casa e invece di spegnere l’incendio corrono a cercare il colpevole” (esempio tratto dagli scritti di Thich Nhat Hanh). Oltre alla distinzione tra chi si attiva subito e chi fa fatica ad attivarsi, c’è un’altra differenza rilevante: il fatto che essa possa essere rivolta verso gli altri e/o verso se stessi. Quindi, la prima cosa da fare con questa attivazione è assumerci immediatamente la responsabilità per ciò che stiamo provando, tenendo a mente la differenza di obiettivo della rabbia, perché se sono gli altri, allora è bene evitare di puntare qualsiasi dito verso l’esterno, ma se siamo noi, occorre stare attenti a far sì che la responsabilità non si trasformi in colpa. Ciò assomiglia a una massima della saggezza popolare, la quale sostiene che: “Se mi offendi la prima volta è colpa tua, se mi offendi due volte è colpa mia”. In altre parole, se sei una persona che tende a offendere, potrei arrabbiarmi la prima volta che lo fai con me, ma se continui a farlo e io continuo ad arrabbiarmi, allora sono io che ti lascio il potere di farlo. Tutti noi abbiamo conoscenti insopportabili in grado di farci uscire dai gangheri, ebbene, è proprio con loro che possiamo allenarci in questa nuova attribuzione di responsabilità. È un po’ come sapere di dover andare a lavorare per 30 minuti in un luogo maleodorante: la prima volta subiamo, tuttavia, se poi dobbiamo tornarci, è inutile continuare a lamentarci per la puzza, dovremmo prendere delle precauzioni. Magari portiamo con noi una mascherina, o dei detersivi, o dei deodoranti; la cosa più importante, però, non è il rimedio, bensì la consapevolezza che ci sarà quell’odore. Se sappiamo che al pranzo di Natale ci sarà quel parente insopportabile che tende a punzecchiarci, allora sarà nostra responsabilità evitare di dargli soddisfazione, non per ingaggiare una lotta ma perché sapendolo siamo maggiormente liberi di scegliere cosa fare, anche di trattarlo come un “luogo che puzza”.

Essere gentili con noi stessi nella rabbia è ancora più importante che per le altre emozioni. In generale, dovremmo sempre essere gentili quando ci accorgiamo di essere in mezzo alle onde, altrimenti il nostro giudizio negativo peggiorerà le cose. Come dicono gli orientali, è come se fossimo colpiti da una freccia, e in quel momento soffriamo sia per il colpo ricevuto sia per i pensieri che generiamo su quel colpo: “Aiuto, ora morirò, mi dissanguerò, sono uno stupido” ecc. Con la rabbia, il rischio è di creare una meta-rabbia ancora peggiore: “Ecco, vedi, mi sono ancora arrabbiato, non sono riuscito a rispondere come avrei dovuto, sono davvero arrabbiato”. Ci arrabbiamo perché ci siamo arrabbiati, e questo è un circolo vizioso difficile da interrompere. Esiste solo un modo per farlo: la consapevolezza (la nostra “R”) e la gentilezza verso noi stessi (la nostra “A”), che, come abbiamo visto, concerne anche una fase di “perdono” per come ci siamo sentiti e per come abbiamo reagito. La rabbia è tra le emozioni più seduttive, nel senso che, mentre a nessuno va di essere spaventato o triste, sono in molti a credere che la rabbia abbia un effetto catartico e positivo. Quindi, la gente sembra non poter fare a meno della rabbia, e in particolare di pensare e ripensare a ciò che le ha fatte arrabbiare. Questa emozione si nutre di pensiero: amiamo crogiolarci in pensieri rabbiosi, quasi come se potessero darci una soddisfazione intrinseca, una sorta di vendetta sottile verso un nemico spesso invisibile.

La parte più importante per “gli infiammabili” è quella di riuscire a creare un buon cuscinetto tra l’emergere dell’ondata e la sua gestione. Agire e prendere decisioni quando siamo in preda alla rabbia non è quasi mai una cosa saggia, e questo vale anche per le altre attivazioni. C’è solo un contesto in cui è davvero utile reagire immediatamente con la rabbia: nel momento in cui siamo realmente in pericolo, e se siamo ignifughi e abbiamo bisogno di avere maggiore energia di attivazione per far partire il processo. In tutti gli altri casi, è sempre un male prendere decisioni, agire e addirittura parlare quando siamo molto arrabbiati. Questa è una cosa talmente importante che merita una tecnica tutta per sé. Prima, però, è bene ricordare che il metodo RADE è perfetto per la gestione della rabbia in ogni sua parte; le metodiche viste prima vanno molto bene anche per questa emozione.

La ricerca empirica ha provato in numerosi esperimenti che “infiammabili” e “ignifughi estremi” sono anche coloro i quali provano le sensazioni di rabbia più a lungo e in modo più distruttivo. La chiave per le teste calde è la “D”: è necessario aspettare prima di fare qualsiasi tipo di azione, infatti esiste una relazione diretta tra velocità di risposta e durata della sofferenza. Esattamente il contrario di quanto immaginiamo: più lentamente rispondiamo e migliore sarà la nostra risposta. La cosa importante è tornare a rispondere dopo la pausa, altrimenti diventa una fuga. Le stesse ricerche indicano che anche chi vorrebbe arrabbiarsi ma non ci riesce (gli ignifughi) tende a provare l’attivazione a lungo. Pure in questo caso dobbiamo stare attenti; ti ricordi il pensiero teleologico? Ecco, questa tendenza umana a cercare sempre “cosa c’è dietro” potrebbe portarci a pensare che non provare nulla sia sempre un male, così come potrebbe suggerire a chi ama esplodere che è meglio “esplodere subito, altrimenti chissà dove andrà quella rabbia”. In entrambi i casi si tratta di strategie controproducenti: chi esplode deve darsi il tempo di lasciare che l’onda defluisca prima di agire; chi invece non si attiva per nulla (ma sente il desiderio e il bisogno di farlo), deve fare quasi l’opposto, cioè iniziare ad agire per esprimere ciò che prova. Gli infiammabili devono placarsi fisicamente ma soprattutto mentalmente, cioè devono interrompere il circolo vizioso di pensieri che alimentano la rabbia, mentre gli ignifughi devono attivarsi con le azioni. Se vuoi arrabbiarti e non ci riesci, è inutile pensare a ciò che ti dà fastidio, cosa che funzionerebbe alla grande con chi esplode, devi passare all’azione direttamente, cioè alla nostra “E”. Bastano piccoli gesti per attivarsi, come per esempio decidere di alzare volontariamente il volume della voce, muoversi di più aumentando intenzionalmente la propria energia durante l’attivazione.

Di solito i problemi più evidenti, sia socialmente sia individualmente, sono attribuibili agli infiammabili: spesso sono loro a soffrire maggiormente e a fare più danni in generale. Scommetto che chi leggerà con attenzione questa parte è nella scuderia delle teste calde (come me), però sarebbe bene la leggessero anche le altre tipologie di attivazione. Perché pure la completa repressione della rabbia, unita a un suo riconoscimento, cioè quando la persona sente di volersi arrabbiare ma non ci riesce, può produrre un profondo senso di frustrazione che porta a spostare questo sentimento verso se stessi, e ciò è altrettanto pericoloso. Spesso le persone temono il sentimento della rabbia sociale, che è il più frequente in assoluto, in quanto sono convinte che essa rovini le relazioni, e in parte hanno ragione. Tuttavia, le ricerche sulle dinamiche dei gruppi e sulla soddisfazione di coppia hanno dimostrato che la qualità di tali rapporti non è data dall’assenza di conflitti, bensì dalla capacità di gestirli. Nelle relazioni che funzionano ci sono conflitti e litigi, che però sono seguiti da rappacificazioni. Tutto ciò funziona non in virtù di uno sfogo necessario (come pensano in molti), ma perché la rabbia fa venire i nodi al pettine e costringe le persone a dichiarare cosa va e cosa non va nella relazione in corso.

Antecedenti e trigger

Come per ogni stato emotivo, conoscere i nostri trigger, quelli che i miei colleghi accademici chiamano “antecedenti”, è una strategia valida per aumentare la consapevolezza e soprattutto per capire in quale direzione andare. I trigger sono tutte quelle cose che ti fanno davvero arrabbiare, che attivano dentro di te la bestia feroce che si scatena. Solitamente sono persone, contesti e situazioni che conosciamo molto bene; alcuni di essi sono universali, come quando ci impediscono di perseguire i nostri obiettivi o quando ci pongono in uno stato di costrizione (mentale e/o fisica). Altri invece sono puramente soggettivi, ed è bene imparare a riconoscerli. Su un foglio a parte fai una lista di tutti i tuoi trigger, di tutte quelle situazioni che sai possono farti davvero arrabbiare:

Tieni a mente questi momenti perché saranno quelli nei quali potrai fare esercizio con il nostro metodo RADE: sono le tue palestre per i prossimi giorni, settimane, mesi e anni. Sì, ciò che stiamo facendo è un vero e proprio training, che assomiglia davvero molto all’allenamento fisico da diversi punti di vista, uno di questi è la gradualità nei risultati. Dobbiamo rompere un equilibrio per ottenere un cambiamento, come quando sforzi dei gruppi muscolari in palestra per sbilanciare il loro metabolismo energetico e creare ipertrofia. Serve impegno, dedizione e consapevolezza, e i trigger ci aiutano molto nella costruzione della nostra scheda personalizzata di addestramento.

Le parole e la voce

Come abbiamo visto, la rabbia si nutre di “meta-rabbia”, cioè di pensieri che ruotano attorno all’idea di ingiustizia, di esclusione, di fallimento, se non ci mettiamo subito a urlare e dire la nostra. In realtà, più parliamo, sia con noi stessi che con gli altri, e più la rabbia si alimenta; è come soffiare sui carboni ardenti. Il famoso detto della nonna: “Conta fino a dieci prima di parlare” è fondamentale per riuscire a far sì che l’ondata emotiva non ci spazzi via. Non appena ci rendiamo conto che il mare si sta alzando, dopo aver riconosciuto e accettato, la cosa più importante da fare è creare una distanza sufficiente che ci consenta di recuperare un minimo di lucidità. Se proprio non puoi fare a meno di parlare e sei di fronte a una persona che conosci, per ottenere un minimo di distanza potresti dichiarare il tuo stato d’animo seguendo sempre le regole della comunicazione non violenta, che, ti ricordo, è formulata in questo modo: osservare i dati di fatto senza giudizio, esprimere come ci sentiamo senza accusare il prossimo, dichiarare il nostro bisogno violato e fare una richiesta posta in positivo che non diventi una pretesa. Esempio classico, un nostro collaboratore non fa ciò che gli chiediamo: «Luigi, ti ho chiesto di portare a termine quel lavoro entro oggi, e non ci sei riuscito. Sono arrabbiato, ho bisogno di dirti quanto è importante per me e per l’azienda che il lavoro venga fatto in tempo. Ti chiedo di essere puntuale ed eventualmente di avvisarmi se hai difficoltà o sei in ritardo, ok?». Come vedi, una formulazione del genere necessita di un sacco di lucidità, per questo è necessario aver smaltito un bel po’ di quella rabbia. Se per caso sei costretto a dire una cosa del genere, cerca di non accusare l’altra persona e di ribadire gli aspetti legati al tuo bisogno violato, cercando di dare un segnale che comunichi una sorta di: “Aiutami ad aiutarti” e non di: “Sei sempre il solito, cerca di cambiare o ti licenzio”. Negli ultimi anni i corsi di comunicazione assertiva, cioè di come evitare che gli altri ci mettano i piedi in testa senza essere noi a metterli a loro, hanno edulcorato questi passaggi, dicendo semplicemente: “Sii più duro se sei morbido, e sii più morbido se sei duro”. Il ragionamento è perfetto, ma serve prima una buona gestione delle emozioni e della comunicazione.

Un’altra tecnica molto efficace quanto controintuitiva consiste nella modulazione volontaria della nostra voce, però deve essere fatta nelle fasi “D” ed “E” del nostro processo, perché se la utilizziamo prima potrebbe sfuggirci di mano e trasformarsi in una trappola. Cosa intendo con modulazione della voce? Se sei come me, un infiammabile, ciò che accadrà non sarà solo il voler parlare, spiegarti e distruggere le argomentazioni del tuo interlocutore (cosa che ti sconsiglio, a meno che non ne valga davvero la pena), ma probabilmente le dinamiche della tua voce cambieranno senza che tu te ne accorga. Le dinamiche sono il volume, il tono, il ritmo, l’intensità ecc. Solitamente alziamo il volume, aumentiamo il ritmo dell’eloquio e in alcuni casi lo rendiamo più acuto. Tu dovrai fare l’esatto opposto, quindi, se sei come me, dovrai abbassare il volume, rallentare il tuo eloquio e parlare con un tono più basso. Come vedi, anche qui serve un sacco di disciplina, per questo è bene evitare di farlo come prima cosa, altrimenti diventa un controllo emotivo (una trappola), diventa un fingere di essere sereni quando non lo siamo, e non è questo il nostro intento. Lo scopo, qui, è far sì che l’ondata passi e occuparci di spegnere l’incendio in casa, prima di correre fuori e cercare il colpevole. Dunque, la strategia più semplice e potente è quella del silenzio. Se uno vuole può anche dichiarare di essere arrabbiato (senza accusare nessuno) e allontanarsi dalla scena, per esempio usando la passeggiata descritta prima, va benissimo. Ma nel caso tu non possa fare a meno di parlare, magari perché stai svolgendo un certo tipo di colloquio, allora rallentare è un’ottima strategia. Potresti anche trovare chi furbescamente meta-comunica dicendoti: «Mi sembra che tu abbia cambiato tono, c’è qualcosa che non va?». A quel punto devi dichiararti e affermare che sei arrabbiato; evita di nascondere il tuo stato emotivo, perché prima o poi potrebbe palesarsi. Lo scopo del rallentare e modulare la voce non è fingere di non essere arrabbiati, ma prendere davvero tempo, dando lo spazio al nostro cervello di recuperare quelle risorse che spesso vengono spazzate via dall’ondata rabbiosa. È una sorta di “D” elaborata ma, posso assicurarti, molto efficace!

Da soli o in compagnia?

Come abbiamo visto nella parte dedicata al contagio emotivo, tendiamo a regolare socialmente le nostre emozioni: alcuni di noi sentono di riuscirci meglio stando in compagnia e altri stando da soli. La rabbia è un’emozione che motiva le persone all’azione; non a caso, se racconti a un tuo amico quanto ti ha fatto arrabbiare un tizio, è probabile che voglia aiutarti, magari dicendo: «La prossima volta che lo incrocio gliene dico quattro». Cioè, sarà solidale nei tuoi confronti, ma non sempre le cose andranno così e soprattutto non sempre questo atteggiamento è davvero produttivo ed efficace. In generale, se siamo infiammabili, parlare della nostra attivazione la aumenterà, soprattutto nelle prime battute. Se proprio non vedi l’ora di esprimere quanto sei arrabbiato, allora usa la scrittura espressiva: sarà molto più proficuo come esercizio sul lungo termine, specialmente se sei una di quelle persone che ama condividere i racconti rabbiosi con gli altri. Se, al contrario, sei ignifugo, allora parlare con gli altri ti aiuterà, perché l’attivarsi delle persone intorno a te fungerà da specchio e ti consentirà di vivere maggiormente quell’energia per trasformarla in grinta e motivazione.

Consigli per comunicare la rabbia

Alzi la mano a chi fa piacere vedere un’altra persona che si arrabbia. Scommetto che le mani alzate sarebbero poche. Siamo tutti un po’ indispettiti dalla rabbia altrui, innanzitutto perché ha un effetto specchio molto potente, cioè ci fa sentire arrabbiati a nostra volta. Succede con tutte le emozioni, ma la rabbia è particolarmente contagiosa, pertanto mediamente non piace vedere una persona che sbraita, a meno che non sia in televisione e non se la prenda con qualcuno con cui vorremmo prendercela anche noi. In linea di massima, urlare, raccontare alle altre persone della nostra rabbia, ha un effetto deleterio, perché richiama la stessa sensazione; in altre parole, se vuoi arrabbiarti parla della tua rabbia. Ma non solo. Come abbiamo visto, la rabbia si nutre di ruminazione, del continuo pensare e ripensare a quell’evento; molte volte, quando parliamo con gli altri delle nostre attivazioni di questo tipo, non stiamo facendo altro che prolungare quel tipo di rimuginio. Ciò non ci fa solo arrabbiare, ma non piace neanche al nostro interlocutore, che potrebbe sentirsi sotto attacco, vittima della tua rabbia. Inoltre, tale atteggiamento consuma le nostre energie, proprio come fa la ruminazione: ci illude di scaricarci, ma in realtà ci prepara a un’ennesima sfuriata, e nella maggior parte dei casi non ci calma neanche un po’!

E gli ignifughi? Come certamente avrai intuito, ciò che abbiamo appena detto vale per chi tende a esplodere, ovvero per la maggior parte degli interessati alla gestione della rabbia. E chi invece sente il desiderio di provare rabbia e tuttavia non ci riesce? Be’, molto semplice, deve fare esattamente il contrario, il che non significa ruminare ma parlare, aumentare il tono di voce (come abbiamo visto più sopra), insomma, cercare di attivarsi maggiormente. Stiamo attenti, perché se lo facciamo troppo tendiamo a compensare (una delle trappole), e questo potrebbe portarci a vere esplosioni di ira o di altre emozioni che non vogliamo mostrare in quel momento.

Tecnicamente, chi non esprime per nulla le proprie emozioni e chi invece le esprime immediatamente hanno una cosa in comune: tendono a prolungare di più la rabbia dentro se stessi. Quindi, cosa fare? Se sei infiammabile dovrai attendere prima di aprire bocca. Questo è talmente importante che è necessario ripeterlo: gli studi sono tantissimi e fidati che non si tratta di una fuga, ma solo di una piccola pausa prima di affrontare la tua emozione e la situazione in questione. Se invece sei ignifugo, è possibile che non ci sia nulla per cui arrabbiarsi, tuttavia, qualora tu ne senta il desiderio, solitamente legato al fatto di prendersela con se stessi e non con gli altri, allora parla il prima possibile. L’ignifugo può dichiarare apertamente la rabbia, dicendo cose del genere: «Questa cosa mi fa arrabbiare parecchio», «Non so perché, però questa situazione mi scalda molto» ecc. Inoltre, chi fa fatica ad attivarsi dovrebbe agire, ovviamente senza ferire nessuno, ma facendo delle piccole azioni tipiche di chi si arrabbia, come sbattere i pugni (senza esagerare) o iniziare a muoversi nello spazio con più forza ed energia. Anche questo atteggiamento, pur se non accompagnato dalle classiche manifestazioni di rabbia, segnala all’interlocutore il nostro stato.





La tristezza




Molti ricercatori che si sono occupati di tristezza, l’hanno accomunata alla perdita, cioè al lutto, ma ovviamente ha sfumature anche più leggere e quotidiane. Così come la massima paura dovrebbe essere quella della morte, e così come la rabbia diventa davvero efficace quando siamo in pericolo di vita, anche la tristezza si è evoluta per indicare aspetti legati alla nostra sopravvivenza.

In che modo, evolutivamente, dimostrare tristezza può averci aiutati? Segnalando alle persone vicine a noi la nostra perdita, e assicurandoci così comprensione, vicinanza e contatto da parte del prossimo. È un’emozione altamente sociale, anche se spesso non viene vista in questo modo, bensì come semplice manifestazione di dolore: sei triste perché stai soffrendo.

Se ci pensiamo bene, questa spiegazione è riduttiva, perché ci sono molte altre emozioni che provocano altrettanto dolore, per esempio la rabbia. Secondo i ricercatori, la tristezza condurrebbe a tre tipologie di azioni: l’inazione (blocco e impotenza), il ritiro dentro di sé e l’isolamento. I bambini si rendono subito conto del potere di questa emozione, mentre negli anni tendiamo a dimenticarlo. Loro si accorgono che è molto meglio usare il pianto rispetto alle urla per attirare l’attenzione dei genitori. Anche tale atteggiamento ha portato i miei colleghi a ipotizzare che un utilizzo intenzionale di questa emozione per ottenere il soddisfacimento dei propri bisogni sia un modo avanzato di pensare. Cioè, richiede la capacità di metterci nei panni dei nostri interlocutori per capire se stiamo attivando il loro senso di cura e accudimento o se stiamo dando fastidio. Purtroppo, in situazioni limite, anche i genitori possono utilizzare strategie del genere per tenere sotto scacco i ragazzi: «Torna presto che mamma è in pensiero». Se ci pensi, è il contrario di ciò che ti ho chiesto di fare nella comunicazione non violenta: è un modo manipolatorio di indurre senso di colpa, che possiamo rintracciare in molte altre relazioni della nostra vita.

Ti sei mai accorto che quando le persone piangono per davvero sembrano regredire? Cioè, i suoni che emettono ricordano più un bambino che un adulto, questo perché le lacrime, oltre a svolgere varie funzioni fisiologiche (ripulire gli occhi, scaricare la tensione ecc.), hanno come scopo quello di attirare l’attenzione altrui. Non sto dicendo che se siamo inclini alla tristezza è perché abbiamo bisogno di attenzioni, ma che questo è il suo scopo principale. Come per tutte le altre emozioni, possiamo avere sia stati di iperstimolazione (come nel caso degli infiammabili della rabbia) sia stati di ipoattivazione (come nel caso degli ignifughi). Chiaramente, in base a come tendiamo a vivere tali sensazioni, dovremo utilizzare strategie differenti e in alcuni casi diametralmente opposte. Come dicevamo, il lutto, cioè la perdita di qualcuno o di qualcosa di importante, è la causa primaria di tristezza (nel mio podcast ho dedicato al lutto una trilogia, le puntate 439, 440, 441).

Quando entriamo in relazione con le altre persone, avviene una sorta di investimento energetico su di loro: più le interazioni si infittiscono e più tale energia si appiccica su quelle persone. Ora, dico persone però in realtà possiamo affezionarci praticamente a tutto; è chiaro che i più grandi investimenti avvengano nelle relazioni tra esseri umani, ma capita molto spesso anche con gli animali, e a volte con le cose. Per esempio, il fatto di dedicare tempo e passione a queste parole farà sì che tale libro sarà per me importante. Se curi la tua auto d’epoca, la tua motocicletta o qualsiasi altro oggetto, svilupperai un attaccamento nei suoi confronti, e se un giorno li perdessi, ecco che la tristezza sarà una delle risposte probabili. Tutti possiamo avere delle perdite in base al grado di investimento e attaccamento che sviluppiamo verso qualcosa. È bene tenere a mente che tale legame si forma essenzialmente nella nostra testa, certo, non quello con le persone (a volte anche in questo caso) ma quello con le cose, tramite le nostre aspettative. Ancora una volta abbiamo a che fare con la nostra macchina che predice il futuro, la quale, investendo, si aspetta che quella cosa sarà lì a sua disposizione per sempre e identica a se stessa. Purtroppo sappiamo bene che nella vita tutto scorre; questo porta dei benefici, per esempio sapere che anche la tristezza più profonda prima o poi passerà, ma porta anche degli svantaggi, come la consapevolezza che tutto prima o poi finirà.

La tristezza ha uno spettro molto ampio, che va dal leggero struggimento alla depressione più nera, però vorrei fare una distinzione importante: essere tristi anche in modo piuttosto intenso non conduce alla depressione. I nostri stati interni non sono lineari. Come avrai notato, le nostre trasformazioni non sono l’esatto opposto dell’attivazione stessa. In altre parole, per sentirti meno triste non devi riempirti di cose felici. Certo, se vivi un’intensa esperienza positiva, questa ti aiuta molto, ma non è ciò che ti consente di elaborare a dovere la tristezza. Credere che si debba fare il contrario di ciò che proviamo conduce ancora una volta alle nostre trappole; in particolare, si tratta di una compensazione, che può anche peggiorare la situazione. Se le cose fossero davvero lineari, per uscire fuori dai momenti bui basterebbe drogarsi o bere dalla mattina alla sera, sino a quando quella sensazione non sia sparita. Come puoi immaginare, in casi davvero acuti la compensazione funziona: se una persona ha una profonda depressione, dargli qualche rimedio farmacologico è una buona strategia. Allo stesso modo, una persona molto triste può essere distratta, possiamo portarla al cinema a vedere un film divertente o a bere qualche bicchiere con gli amici. Ma se non le daremo il tempo di elaborare quel dolore, ecco che si trasformerà in una trappola, che invece di aiutarla farà peggiorare la situazione.

La tristezza è zeppa di idee stereotipate, per esempio potremmo pensare: “È meglio che non mi faccia vedere triste, altrimenti la gente non vorrà stare insieme a me”. Sì, è vero che ci piace passare il tempo insieme alle persone che ci fanno stare bene, ma in generale sembra che tale stereotipo porti le persone a reprimere i propri sentimenti tristi, facendoli durare più a lungo. Ora ti pongo una domanda semplice: tu sei una persona che mostra la propria tristezza o, al contrario, cerchi sempre di nasconderla? Anche qui siamo davanti a una dicotomia fittizia: non esiste chi la nasconde sempre e chi la mostra sempre, tuttavia sono pronto a scommettere che tu sai da che parte sei più “sbilanciato”. Per usare due termini non troppo corroboranti, potremmo dire che ci sono i “piangini e lamentini” e i “tutti d’un pezzo”, due estremi che spesso si toccano (come gli infiammabili e gli ignifughi). In questo caso, un pizzico di consapevolezza e anche di compensazione è utile: se sei un “lamentino”, è bene che tu inizi a elaborare quel sentimento per conto tuo, senza appoggiarti agli altri, senza sfruttare costantemente la co-regolazione; devi imparare a cavartela (un po’ più) da solo. Al contrario, se sei una persona “tutta d’un pezzo” dovrai iniziare a dimostrare le tue emozioni tenere, a sbottonarti con le persone vicine a te, che hanno la necessità di capire come ti senti e di comportarsi di conseguenza. Abbiamo visto che questa attivazione, più di altre, porta a un ritiro e un ripiegamento verso se stessi: quando la tristezza è molto forte, non vogliamo avere a che fare con le altre persone e con il mondo in generale. Tuttavia, persiste la differenza tra chi non vuole proprio mostrare quei sentimenti o non ci riesce, e chi, al contrario, non può fare a meno di esibirsi e di parlarne in continuazione. Non esiste una versione peggiore dell’altra, sono due modi diversi di gestire il mondo interiore; conoscerli e riconoscerli può aiutarci a migliorare e a velocizzare il processo di “digestione della tristezza”. La tristezza è un po’ come un boccone che ci è andato di traverso, che però, per fortuna, non ci sta soffocando e che richiede il proprio tempo per essere digerito. Una cosa che è bene tenere a mente è il fatto che queste dicotomie, che stiamo analizzando per ogni emozione, non sono tratti di personalità. Certo, potrebbero esserlo in parte, ma ognuno di noi potrebbe finire da un polo all’altro in base alla situazione. Dobbiamo quindi evitare di incasellare noi stessi e gli altri all’interno di queste descrizioni, nonostante possano risuonarci e a volte essere realmente dei buoni riduttori di complessità. Usiamoli a nostro vantaggio, per lavorare su noi stessi e meravigliarci anche delle molte possibilità di cambiamento che abbiamo durante il corso della nostra vita.

Adesso vediamo due diverse strategie in base alle categorie “piangina e lamentino” e “persona tutta d’un pezzo”.

Piangina e lamentino

Se tendi a esternare la tua tristezza, tranquillo, sei in ottima compagnia. Molte persone hanno questa tendenza, che quando è regolata risulta essere più sana della sua controparte. Riuscire a esprimere le proprie emozioni è sempre sano; al contrario, cercare di occultarle e di nasconderle porta qualche piccolo svantaggio nel lungo periodo. Dunque, un buon modo di vivere questa attivazione è creare uno spazio sicuro nel quale possiamo lamentarci liberamente senza distruggere le nostre relazioni. La tecnica è molto semplice e consiste nel lamentarci da soli. Si possono usare molte varianti: puoi scrivere con carta e penna usando ancora la scrittura espressiva (tenendo a mente le sue regole); puoi farlo senza scrivere e davanti a uno specchio, come se ti lamentassi con te stesso. Solitamente, tali lamentele si strutturano secondo due tipi di autovalutazione negativa. La prima è il “povero me”, dove ci biasimiamo per le cose cattive che ci sono accadute: è un modo per puntare il dito verso l’esterno. La seconda è il “cattivo me”, in cui ci lamentiamo di quanto siamo stati cattivi, poco intelligenti e performanti in una certa situazione, ed è un puntare il dito verso se stessi. Tu cosa tendi a fare? Nel dubbio, un buon modo è usarli entrambi. Prima ci mettiamo lì e pensiamo a “povero me, con tutto ciò che mi è accaduto”, e ci lamentiamo (con o senza scrittura). E poi pensiamo a “cattivo me”, a tutte le cose sbagliate, malvagie e inopportune che abbiamo fatto che possono aver scatenato quegli stati emotivi. Se per caso sai bene di essere rivolto più all’esterno o più all’interno, puoi scegliere una di queste due configurazioni. Per quanto tempo devi fare l’esercizio? Seguendo le regole della scrittura citate prima, almeno 15 minuti di sessione continuativa, per almeno 3 volte alla settimana. Tutto questo deve essere fatto con estrema gentilezza nei propri confronti: lo scopo non è aumentare il giudizio negativo, ma toccare con mano quanto quel modo di esprimerci sia inutile e dannoso. Per farlo, dobbiamo lamentarci davvero con noi stessi o con gli altri, però, quando il tempo scade, è bene lavarsi il viso e fare altro, senza preoccuparsi del fatto che i pensieri potrebbero tornare a farci visita anche dopo. Se accade, impariamo a notarli e a metterli da parte dandogli appuntamento a un’altra sessione di “lamentele”.

Tutto d’un pezzo

Al contrario, chi non esprime affatto la propria tristezza, spesso lo fa perché vittima di una sorta di condizionamento infantile: “Le persone forti non piangono”. Ora, non ti sto invitando a piangere se non ti viene, o a lamentarti se non è nelle tue corde, tuttavia è bene imparare a riconoscere questi sentimenti e lasciarli andare, perché molto probabilmente ti stai controllando e stai cercando di tenere su una sorta di maschera, che forse indossi da tempo. No, non devi toglierti questa maschera, ma semplicemente iniziare a riconoscerla e, con le persone a te care, con le quali hai un vero rapporto, provare a mostrare un po’ più il tuo volto.

I motivi sono tanti; il primo è legato alla vera funzione sociale della tristezza: serve per creare vicinanza e coesione tra le persone. Il secondo è perché la polvere sotto il tappeto può diventare ingombrante. Facciamo un piccolo esempio: immagina di essere come me un amante dei gatti, e poco prima di andare a una conferenza importante scopri che il tuo cucciolo sta male, o addirittura viene a mancare. Questo porta molta tristezza, una perdita significativa, che, però, tu devi mettere momentaneamente da parte per poterti concentrare sulla tua prestazione. Allora con la mente crei una sorta di cassetto nel quale mettere temporaneamente questa esperienza. Questo cassetto, tuttavia, non è a tenuta stagna, e soprattutto richiede energia. Più sforzo ti richiede la costruzione di quel cassetto (noi tecnici la chiamiamo “dissociazione”) e meno energie avrai per tenere la tua conferenza.

Lo so, questo è un esempio davvero estremo, ma mi serve per farti toccare con mano questa situazione, perché lo facciamo quotidianamente: è normale e giusto saper mettere da parte qualcosa per poter dare la priorità ad altro. Tuttavia, se lo facciamo costantemente, il rischio è che a un certo punto non avremo più energie per noi stessi, dato che la maggior parte sarà utilizzata per tenere in piedi questi cassetti mentali, questa polvere sotto al tappeto. Dunque, possiamo fare pulizia e agire su due fronti differenti: da un lato da soli, con carta e penna, cerchiamo di contattare la nostra tristezza nel tentativo di aprirci a essa, proprio come in tutti gli altri esercizi; dall’altro lato, dobbiamo imparare a comunicare queste sensazioni alle persone intorno a noi, soprattutto a livello non verbale. Lo scopo di questa seconda parte è quello di farci aiutare, cioè cercare di usare la tristezza per il motivo per cui è nata: richiedere l’attenzione e le cure altrui. Se stai pensando: “No, no! Io una cosa del genere non la faccio neanche morto, morirei dalla vergogna”, allora significa che questo è l’esercizio perfetto per te. La cosa importante è non confondere i due tipi di espressione di questa emozione, “i piangini” e “i tutti d’un pezzo”, perché se applichiamo questa tecnica a chi ama lamentarsi, è chiaro che potremmo peggiorare le cose.

Il potere della gratitudine (come forse non l’hai mai visto prima)

Da diversi decenni si conosce il potere psicologico della gratitudine per aumentare il tono dell’umore. I primi studi hanno sconvolto i ricercatori, i quali non credevano quasi ai loro occhi: bastava un piccolo esercizio di 5 minuti per avere effetti significativi e duraturi sullo stato d’animo. La metodologia è tanto facile quanto ormai famosa, e consiste nello scrivere tutti i giorni 3 cose per le quali ti senti grato a fine giornata (o anche a inizio giornata). Affinché abbia effetto, è bene che si scriva non solo ciò per cui siamo grati, ma anche perché ci fa sentire in tal modo; è necessario, inoltre, che siano eventi accaduti quel giorno, e soprattutto che non siano così eclatanti. Più riusciamo a sentirci grati per le cose semplici che ci capitano, e più l’esercizio avrà effetto sul nostro umore: semplice ed efficace! Di recente il dottor Andrew Huberman ha ribaltato questo esercizio attraverso nuove evidenze scientifiche; in pratica, mettendo insieme alcune recenti scoperte, si è capito che esiste un altro modo ancora più potente per godere degli effetti di questo sentimento: pensare a quando gli altri sono stati grati nei nostri confronti. Da anni io e i miei colleghi facciamo svolgere il primo esercizio (i 3 grazie rivolti verso l’esterno) con enormi soddisfazioni. Non si tratta di una bacchetta magica, ma è davvero in grado di alzare il nostro tono dell’umore e di allenarci ad aumentare la nostra sensibilità verso le cose che potrebbero farci sentire grati. Da poco tempo abbiamo arricchito questo metodo anche con la gratitudine “verso se stessi”, e sembra che la combinazione di entrambi sia ancora più potente. Quindi, il protocollo attuale funziona in questo modo:


	Scrivere ogni giorno 3 grazie, ricordandoci di includere il perché siamo grati e cercando di sentire quel senso di gratitudine mentre lo scriviamo.

	Rivivere la gratitudine altrui, ovvero pensare a un evento nel quale gli altri sono stati grati nei nostri confronti. Lo si può fare scrivendo o semplicemente pensando e/o visualizzando come ci siamo sentiti. La cosa importante è ancora quella di rievocare quel sentimento dentro di noi, non è rilevante se ci riusciamo meglio scrivendo, pensando o visualizzando, ciò che conta è sentire e attivare dentro di noi quel senso di ricevere gratitudine.



Può sembrare un esercizio tedioso e all’inizio potrebbe esserlo; se hai un partner, potresti chiederle o chiedergli di farlo insieme a te, e invece di scrivere vi dite a vicenda 3 cose per le quali siete grati e rivivendo la gratitudine ricevuta dagli altri. Parlarne con una persona cara, attiva con ancora più intensità quelle emozioni, vi aiuta a trovare eventi e anche a conoscere meglio il vostro partner. Inoltre, entrambe queste versioni hanno effetti positivi generalizzati su voi stessi e sul mondo: la prima parte vi allena a riconoscere la bellezza nelle cose che vi capitano, mentre la seconda aumenta anch’essa l’attenzione selettiva verso la gratitudine, ma vi spinge anche a fare azioni che vi portino a provarla, dunque vi stimola a diventare persone migliori che danno una mano al prossimo con maggiore frequenza. Fare gesti di gentilezza a caso è infatti un altro modo per aumentare il tono dell’umore immediatamente; se non mi credi provalo subito, esci fuori di casa e aiuta una persona sconosciuta a fare qualcosa, sentirai un’immediata scarica di serenità e gratitudine che ti farà sentire molto bene. (Per approfondire, ascolta l’episodio 410 del mio podcast.)

Mi dispiace continuare a ripeterlo, ma se hai un problema di gestione di una qualsiasi di queste emozioni e tale situazione rovina la qualità della tua vita, se il semplice pensare a questi esercizi ti getta nello sconforto, la migliore strada che tu possa percorrere è una psicoterapia. Tu puoi fare tantissimo da solo, questo libro è un’ottima guida, però non può sostituire lo sguardo attento di un professionista e la co-regolazione emotiva che egli può darti in quel contesto sicuro. Evita di farti ingannare dai fuffa guru: andare dallo psicologo ti renderà più forte e resiliente, soprattutto se avrai questa mappa a tua disposizione che potrai anche condividere con il mio collega a cui ti rivolgerai (o a cui ti stai forse già rivolgendo).

Consigli per comunicare la tristezza

Alzi la mano chi non ha mai sentito il desiderio di comunicare la propria tristezza all’esterno. Per la maggior parte di noi è così. Anche perché lo scopo principale di quest’emozione è proprio quello di comunicare che stiamo attraversando un periodo difficile e che abbiamo bisogno di cure e attenzioni. Se hai visto il bel cartone Inside Out ti ricorderai che questa è proprio la pietra angolare di tutto il film animato, che pur con qualche piccola imprecisione (secondo me l’inconscio non è fatto così, ma come l’ho descritto nell’episodio 329 del mio podcast) mostra davvero bene questo passaggio e la funzione della tristezza. Anche in questo caso, abbiamo due modi polari di provarla: c’è chi si emoziona subito e chi fa tanta fatica ad accedere a quegli stati. Chi è molto sensibile, per prima cosa non dovrebbe temere di farlo vedere agli altri; per fortuna i nostri modelli di comportamento stanno cambiando e sono sempre più persone ad avere come idolo un personaggio come Fedez, che non teme di mostrare le lacrime al grande pubblico. Anche chi fatica a mostrare la tristezza ma desidera farlo, deve allenarsi a sintonizzarsi su di essa, in particolare sugli stati interni, sulle sensazioni del corpo. No, non è necessario piangere, però parlarne apertamente e/o dimostrarlo con i comportamenti può essere un buon modo per segnalare al prossimo come stiamo. Chi non prova intensamente la tristezza, tenderà comunque ad avere atteggiamenti tristi, come il ritiro, il non voler parlare con gli altri ecc. È bene che queste persone non si limitino solo a ciò, ma che esternino ai loro cari e alle persone che le circondano il proprio stato. Non è necessario parlare di tristezza, si può anche dire qualcosa del genere: «Perdonami se oggi non parlo molto, è che mi sento un po’ giù». Preparatevi, perché a un’affermazione del genere scatta subito la domanda di chi pensa che abbiate voglia di parlarne: «Cosa ti fa sentire giù?». Potete rispondere, ma non è necessario, basta anche una risposta poco precisa del tipo: «Non lo so, oggi mi sento un po’ così». Ovviamente, se hai il dubbio e ti stai chiedendo se tu debba proprio provare tristezza, dato che non la provi mai, la risposta è “no”: questi consigli sono rivolti a chi desidera comunicarla però per qualche motivo non ci riesce. La cosa più importante da tenere a mente è che se non stai provando tristezza o non la stai vivendo come immagini dovrebbe essere, non c’è alcun problema, non esiste il modo giusto di esprimerla. Potrà forse sembrare scontato a molti, ma più volte ho dovuto spiegare alle persone che è normale che alcuni tendano a mostrare molto o molto poco tale emozione. Non è una rarità ritrovarsi in uno dei momenti più tristi in assoluto, un funerale, e vedere che chi si strugge maggiormente non sono i parenti o le persone che erano più vicine al defunto. Così come capita spesso che ai matrimoni chi si diverte di più non sono gli sposi, che hanno magari dovuto organizzare tutto e hanno altri sentimenti in quel contesto. Nel caso in cui qualcuno ci recrimini la nostra “non emotività” o “esagerata emotività” nella tristezza, è bene dire in modo gentile: «Perdonami, ma ognuno di noi esprime la tristezza a modo suo».





La vergogna




Questa è probabilmente l’emozione più sottovalutata, eppure è quella in grado di gettarci immediatamente al di fuori della nostra finestra di tolleranza, di farci sovrastare subito dalle onde. Pensaci, riesci a ricordare l’ultima volta che hai provato un’intensa vergogna? Come ti sei sentito? Probabilmente paralizzato, momentaneamente fuori uso, come quando ti beccano con le mani nella marmellata. Questa è una delle prime emozioni esplicitamente sociali: per provarla è necessario che esistano delle regole, che noi abbiamo già interiorizzato e che stiamo violando. Il “Vergognati!” è forse una delle frasi peggiori che possiamo dire a un bambino, anche perché tende a trasformarsi in una sorta di paradosso: non puoi vergognarti a comando, eppure ti viene in un qualche modo richiesto. È un po’ come se ti chiedessi di intristirti o di arrabbiarti: non crea una buona comunicazione tra i caregiver e il bambino, e neanche tra adulti funziona un granché! Come mai la vergogna viene prescritta in questo modo assurdo? Perché, per una buona coesione sociale, è importante che la gente impari a capire quando sta violando le regole. Le persone (e i bambini) che sanno riconoscere questi limiti vengono visti come maggiormente consapevoli e maturi. Analizzando l’attivazione nella sua dicotomia, possiamo dire che a nessuno piace l’idea di avere a che fare con uno “svergognato”, e allo stesso tempo non ci piace neanche dover gestire chi si vergogna per tutto. La vergogna ha a che fare con la paura, con il timore delle conseguenze che possono derivare da una certa azione; è ancora una sorta di previsione su cosa accadrà se sbaglierò, se non sarò adatto, se non sarò all’altezza. Nel mondo moderno non è più così collegata alle norme sociali di buona condotta, ma piuttosto alla prestazione, al fatto di essere visto come una persona di poco valore o di dubbia etica personale. Al giorno d’oggi, i motivi di vergogna più comuni sono legati al corpo, al fatto di essere in forma o meno, di avere o meno i capelli, le orecchie a sventola, di essere troppo alti o troppo bassi. Oppure di avere o meno un titolo di studio, di essere capaci o incapaci in un certo ambito ecc. Ognuno di noi ha dei trigger specifici per questa emozione, ed è bene imparare a riconoscerli. Quali sono i tuoi grilletti principali della vergogna? Cosa ti farebbe terribilmente vergognare? Scrivilo in un foglio a parte:

Cosa stai proteggendo? Guarda i tuoi trigger: cosa stai cercando di proteggere della tua identità? È la prestazione in un determinato campo? È un senso di inadeguatezza? È la paura di fallire? Cercare di capire che cosa stiamo cercando di proteggere è molto utile, perché ti chiederò di metterlo “in piazza”, di fare l’esatto opposto di ciò che ti verrebbe da fare. Diversi anni fa decisi di trasferire il mio studio da Mantova a Padova, dato che stavo rimpolpando le file dei miei pazienti. Era un pomeriggio invernale a Padova ed ero appena entrato nel mio nuovo studio. Come da routine, qualche minuto prima di iniziare le visite mi sedetti in meditazione. A un certo punto percepii un odore pungente. Non c’era molto da interpretare, era puzza di feci, e iniziai a pensare: “Che strano, ho appena fatto la doccia, forse qualcuno non ha tirato per bene lo sciacquone”. Quando riaprii gli occhi mi resi conto con profondo sgomento di aver pestato cacca di cane. Da lì a pochi minuti sarebbero arrivati i pazienti, persone alla prima visita. Così feci una scelta molto particolare, aprii tutte le finestre, misi le scarpe fuori e mi presentai alla porta scalzo (con i calzini) con una presentazione del genere: «Buongiorno, mi scusi se sono scalzo ma, come potrà sentire, credo di aver pestato delle feci. Non si preoccupi, non faremo yoga o esercizi strani, lei può tenere le scarpe». Questa semplice scenetta ebbe un effetto molto positivo su tutte le persone che vidi quel giorno. Pensa se avessi fatto il contrario, cioè se avessi fatto finta di nulla. Con tutta probabilità avrebbero sentito l’odore nauseabondo e non si sarebbero più fatte vedere, o comunque la mia attenzione sarebbe stata tutta rivolta a cercare di distrarre e nascondere l’odore, invece di stare ad ascoltare le persone davanti a me.

Ti sembrerà strano, ma tante volte, soprattutto quando siamo in un ambito che ci mette molta vergogna, tendiamo a nascondere ciò che invece dovremmo mostrare! Sì, è esattamente la messa in atto di una delle trappole più comuni che abbiamo visto, la compensazione, perché per evitare di farci scoprire è necessario compensare altrove. Ed è una cosa tremendamente dispendiosa che porta spesso le persone a mentire, e dunque a dover sempre stare in allerta per evitare di contraddirsi. È una vera faticaccia che non solo ci fa sentire come “impostori”, ma anche esserlo in parte, per dissimulare prestazioni e cose del genere.

Molti anni fa venne nel mio studio un simpatico sessantenne, e tra i vari problemi che voleva risolvere uno è degno di nota per i nostri scopi. Mi disse che da anni girava il mondo per presentare alcune sue scoperte ma di sentirsi terribilmente in colpa perché faceva finta di conoscere l’inglese. Era arrivato a imparare a memoria gli speech e le cose da dire, tuttavia era in profondo imbarazzo perché a malapena capiva cosa stesse dicendo. Quando gli ho chiesto cosa sarebbe accaduto di tragico se la gente fosse venuta a sapere della sua incompetenza linguistica, mi rispose: «Ah, credo quasi nulla, a nessuno interessa se conosco l’inglese delle persone intorno a me. Ma è talmente tanto che fingo di conoscerlo che mi vergogno tremendamente».

Svelare le nostre debolezze, le nostre piccole o grandi défaillance, non è facile e può capitare che qualcuno se ne approfitti. Tra poco ti chiederò di farlo come esercizio, tieniti pronto, perché funzionerà con la maggior parte delle persone, eppure ci sarà sempre chi ti giudicherà negativamente quando ti esporrai, devi tenerne conto, fa parte del gioco. Più ti esponi e più scopri il fianco a critiche, però questa è la strada maestra per iniziare a lavorare con la vergogna e trasformarla nella sua vera essenza: una saggia umiltà! È questa la cosa che mancava al mio paziente con l’inglese, è questa che manca spesso alle persone quando devono mostrare i loro piccoli o grandi difetti. La verità è che se cerchi costantemente di apparire bello, intelligente ecc. significa che sotto sotto temi di essere proprio il contrario. Capita a tutti ed è bene iniziare a diventarne più consapevoli. Questo renderà la tua vita mille volte più leggera, soprattutto se inizierai davvero a mettere in piazza i tuoi piccoli difetti, scherzandoci sopra, ridendoci sopra anche quando qualcuno se ne approfitta per colpirti. Più ci lavorerai, e più sarà facile accogliere i furbetti che non vedono l’ora che tu metta in campo le tue debolezze; vedrai, tutto ciò ti renderà non solo più leggero, ma anche più forte.

Il nostro piccolo segreto

Il primo esercizio che ti consiglio di mettere subito in pratica è quello di tornare indietro, pescare ciò di cui ti vergogni e iniziare a pensare a come esporlo e a chi mostrarlo. Ovviamente non sto parlando di cose eccessivamente delicate; ammettiamo che tu abbia una malattia di cui non vuoi parlare, ecco, questa puoi tenerla per te, anche se parlarne con un amico (o eventualmente con un professionista) non sarebbe male. Come negli esercizi di esposizione precedenti, anche qui puoi decidere se farlo “tutto d’un colpo” o “gradualmente”, dipende da come sei fatto. Al contrario del caso delle paure, stavolta non ci sono controindicazioni psicologiche. Mentre ripensare a un evento molto doloroso del passato senza reti di protezione può farci male, portandoci a un ulteriore trauma nel trauma originario, qui le cose sono un po’ diverse. La persona che nasconde parti di sé agli altri è spesso abbastanza consapevole di esse, anzi, il fatto di doverle occultare lo costringe a pensarci spesso ma non a parlarne in pubblico. Ecco, in tutti questi casi, raccontare il tuo piccolo o grande segreto sarà liberatorio, sia che tu lo faccia in modo leggero e magari poco diretto, sia che tu decida di fare un plateale coming out. Non è un caso che abbia utilizzato questa espressione (coming out), perché spesso nel mio studio tale timore è proprio legato all’identità di genere, ma è un termine appropriato per qualsiasi autosvelamento intenzionale. Ricorda che più ti rivelerai e più ti sentirai leggero e potrai giocare con la tua vergogna; allo stesso tempo, troverai sempre qualcuno pronto a giudicarti negativamente per ciò che dirai: fa parte del gioco e va accettato! Evita di farti tarpare le ali da persone stupide che non capiscono l’importanza e il coraggio di parlare dei propri punti deboli: sono spesso proprio coloro i quali avrebbero bisogno di farlo a loro volta.

Sbagliare spesso e volentieri

Questo compito avrei potuto inserirlo anche nella parte dedicata alla paura, perché troppo spesso abbiamo paura di sbagliare. Se ci pensi, esporre ciò che ti turba è già un modo per mostrare agli altri qualcosa che, secondo te, è sbagliato. Questo esercizio è davvero potentissimo e consiste nel fare continui e piccoli errori che ti facciano sentire leggermente a disagio. Nel campo della psicoterapia vengono spesso anche chiamati “shame attack”, cioè attacchi alla vergogna. Solitamente sono pazzeschi ed estremi, come il fatto di entrare in un negozio e chiedere uno sconto del 70 per cento, il mettersi a farfugliare cose strane in giro per la città ecc. Per quanto mi riguarda, non è necessario che siano così assurdi, l’importante è che ti facciano provare imbarazzo; non conta cosa tu decida di fare, ti basta provare un pizzico di quella sensazione che vorresti proprio evitare. Anche qui puoi aiutarti con la lista precedente, perché sono proprio le cose che temiamo a bloccarci di più, soprattutto quando hanno a che fare con la prestazione. Se per esempio vuoi costantemente dimostrare agli altri di essere colto, di tanto in tanto sbaglia qualche nome, chiedi consiglio a un amico, dimostra che anche tu sei fallibile. Altrimenti ciò che accadrà è che per difenderti potresti iniziare a mentire, a dire di conoscere cose che non sai o di poter fare cose che non sai fare (come il mio paziente con l’inglese).

Questi sono dunque due esercizi gemelli, con la differenza che con il primo metodo, che richiede una certa dose di “coming out”, punti direttamente su cose che sai di voler mantenere segrete mentre il secondo necessita solo di una buona dose di coraggio. Più riuscirai a fare piccoli errori intenzionali che procurano attivazione, e più riuscirai a gestire tali ondate quando avverranno inaspettatamente nella tua vita. (Puoi trovare questa tecnica spiegata con maggiore dovizia di dettagli nell’episodio 135 del mio podcast.)

Gli occhi

Si dice che “gli occhi sono lo specchio dell’anima”, e in parte le cose stanno così. A quanto pare, sembra esserci una forte correlazione tra la capacità di guardare negli occhi il nostro interlocutore e la gestione delle nostre emozioni in relazione. In queste pagine non troverai una parte specifica dedicata alla timidezza, ma si tratta di un miscuglio tra paura e vergogna, ed è spesso più un sentimento che un’ondata. Nonostante ciò, questi esercizi funzionano bene anche per chi si sente “timido”. Torniamo al nostro esercizio semplice e comunque non facile. Scommetto che sai già bene se sei una persona che tende a guardare o meno le persone negli occhi. Tuttavia, devi sapere che anche i più coraggiosi possono tendere a evitare lo sguardo altrui in situazioni particolarmente stressanti. Dunque, l’esercizio consiste nel guardare negli occhi le altre persone, senza esagerare, cioè senza fissarle ma con uno sguardo che possa facilmente muoversi intorno al viso. Evita di focalizzarti troppo sulla bocca: spesso è un segnale sessuale esplicito che può mandare in confusione sia te che il tuo interlocutore. Fallo con la dovuta gentilezza verso te stesso e verso l’altra persona. Se ti senti molto attivato sappi che è normale, dopotutto gli occhi forse sono davvero lo specchio dell’anima. Nel caso in cui ti cogli più timido e in imbarazzo del previsto, gioisci! Significa che hai trovato una palestra dove esercitare le tue abilità. (Puoi trovare un approfondimento con esercizi specifici nell’episodio 207 del mio podcast.)

Il corpo

Tra le cose che facciamo fatica a esporre, ci sono i nostri piccoli o grandi difetti fisici. Qui entriamo in un campo delicato, perché l’immagine mentale che abbiamo di noi stessi è molto particolare. Alcune persone tendono a dissociarsi talmente tanto da essa da rifiutare del tutto anche solo di pensare a una certa cosa. Ho avuto nel mio studio diversi pazienti che per tale motivo evitavano accuratamente di specchiarsi e avevano tolto tutti gli specchi in casa e sul luogo di lavoro. La cosa davvero paradossale è che molte volte proprio chi non voleva vedersi erano coloro i quali avrebbero potuto fare qualcosa in merito, come per esempio persone non particolarmente in forma. Perché? Perché se hai un vero difetto fisico, probabilmente ci fai i conti ogni santo giorno, e questo dopo anni porta a una buona autoaccettazione. Non sto dicendo che tutte le persone che hanno difetti fisici vistosi li accettino sempre e completamente, ma che, proprio in chi potrebbe fare qualcosa, avviene ancora più spesso una sorta di dissociazione. Questo meccanismo non deriva solo dalla vergogna percepita, bensì anche dalla strampalata idea che se accetti di essere sovrappeso ti adagi in questa condizione, mentre solo se non ti accetti potrai cambiare. Ecco, questo è profondamente sbagliato, lo sappiamo dagli studi e dall’esperienza clinica; in realtà, sarebbe necessario fare esattamente il contrario, cioè accogliere con gentilezza e ammettere come ci sentiamo. Solo così possiamo passare dal percepire quei nostri difetti come una sorta di minaccia al cercare invece di prenderci cura di noi stessi.

A tal proposito esiste un esercizio molto potente che voglio condividere con te. Tieni presente ancora una volta che se hai problemi importanti con l’accettazione del tuo corpo sarebbe il caso di farti aiutare da un mio collega. Però, con un pizzico di gentilezza e consapevolezza, puoi già iniziare a lavorare con te stesso, anzi, la reazione a ciò che sto per dirti potrebbe essere rivelatrice del tuo grado di sofferenza. L’esercizio è molto semplice e consiste nel metterti davanti a uno specchio e osservare con molta attenzione proprio i difetti che cerchi di celare al mondo esterno. Lo scopo qui non è quello di lamentarti allo specchio, come nell’esercizio che abbiamo visto prima, ma che tu riesca a guardare in faccia questo tuo timore. La tecnica è tanto semplice quanto difficile da praticare, quindi ci serve un bello specchio e del tempo da dedicare a noi stessi; inoltre, bisogna sempre tenere conto che tutti questi esercizi sono allenamenti e preparazioni, e non andrebbero mai fatti nelle fasi acute di dolore. Quindi, se proprio adesso stai soffrendo terribilmente per questo tuo difetto, allora la cosa migliore che tu possa fare è farti aiutare. Se invece ti fa soffrire da tempo ma non sei nella fase acuta, allora puoi iniziare questo “gioco osservativo”. Hai capito bene, va fatto proprio come se tu fossi una persona esterna, uno studioso di antropologia che cerca di capire com’è fatta la persona davanti allo specchio.

Una variante che funziona bene consiste nel mettersi davanti allo specchio mentre ci prendiamo cura proprio di quella parte di noi. Per esempio, possiamo metterci una crema o una lozione per il corpo mentre ci guardiamo allo specchio. Per riuscire a farlo, è bene restare ancorati al presente attraverso una costante connessione con il nostro corpo, con il nostro sentire. Non appena ci accorgiamo che la mente parte per la tangente, cercando o di farci fuggire da quel momento o di farci soffrire eccessivamente, lo notiamo e torniamo gentilmente a ciò che stiamo sentendo. La crema è un vecchio trucco escogitato da quel genio di Milton Erickson e poi ripresa da varie forme di intervento terapeutico. Funziona perché ci costringe anche ad aumentare la quantità di sensorialità implicata nel processo, oltre a distrarci leggermente dai nostri usuali schemi mentali.

Infine, teniamo a mente che più le persone ci sono vicine e più dovrebbero conoscere i nostri segreti personali. Fingere tutta la vita con tua moglie o tuo marito è una vera tortura: sarebbe bene trovare il modo migliore per esporre quei tuoi difetti. Stessa cosa vale con gli amici e a volte anche con i colleghi; alla gente piace avere accanto persone umane e vere, e non cyborg che non sbagliano mai. Fidati, se mostrerai il tuo lato più umano, gli altri avranno ancora più stima nei tuoi confronti. Per quanto riguarda invece il lavoro, la risposta è: dipende! Non conosco la mentalità della gente che ti circonda o del tuo capo, pertanto lì dovrai andarci un po’ più con i piedi di piombo; nonostante ciò, ricorda che esporti richiede molta responsabilità ma è quasi sempre terribilmente liberatorio e appagante, soprattutto nel lungo periodo.

Consigli per comunicare la vergogna

Come abbiamo visto, la vergogna ha il potere di atterrirci; nel momento in cui la proviamo, possiamo sperimentare la sensazione di essere bloccati. Quando succede, esprimerla è molto positivo, magari utilizzando parole più morbide e socialmente accettate come “imbarazzo”, o anche semplicemente affermando: «Scusa, ma questa cosa mi mette in difficoltà», insomma, qualsiasi espressione ti consenta di mettere sul tavolo la questione. Ti ricordi la storia delle scarpe nel mio studio? Io ero fortemente in imbarazzo, l’ho anche espresso, però non c’è stato grande bisogno di farlo dato che il presentarmi scalzo era già un modo per dire: “È una situazione particolare ed è bene che tu lo sappia”. Perché, come abbiamo visto, nascondere la cosa è ancora peggio, sarebbe come se a un certo punto si rompesse la cerniera dei pantaloni e fossimo costretti a coprire costantemente quella parte. Sarebbe di certo terribilmente imbarazzante una situazione del genere, no? La soluzione? Quella di tornare a casa a cambiarci, o comprare un altro pantalone, o cercare di chiudere quel buco con qualcosa, ma sicuramente esprimerlo alle persone intorno a noi è la cosa migliore, se non possiamo rimediare. Cercare di nasconderci, di tenerci sopra la mano, di evitare che i nostri interlocutori se ne accorgano aumenta l’imbarazzo e ci fa comportare in maniera poco naturale. Dunque, il modo migliore per comunicare questa emozione è metterla in piazza il più velocemente possibile e nella modalità meno traumatica possibile. Di certo, andare in giro dicendo a tutti che hai “la patta della cerniera aperta” è un po’ strano e forse troppo forte per molti di noi, ma dire candidamente alle persone: «Mi scusi se continuo a tenere le mani lì o se vedrà qualcosa di strano, mi si è rotta la cerniera, sono davvero in imbarazzo» potrebbe aiutare e molto.

La cosa importante, che vale per ogni tipo di comunicazione delle nostre emozioni, è ricordare che esse non svaniranno nel nulla non appena le avremo evocate, anzi, inizialmente aumenteranno un po’. Quando svelerai il tuo segreto cocente ti sentirai un pizzico in più in imbarazzo, però poi, una volta dichiarata quella paura (la vergogna è la sorellastra della paura), non dovrai più difenderti e controllarti, non dovrai più indulgere eccessivamente nelle trappole. Quindi, come per la paura, la vergogna va comunicata esponendoci a essa, e ricordando che anche l’imbarazzo è contagioso, quindi serve anche rispetto ed empatia. Se inizio a parlare della mia “patta aperta” e vedo che le persone davanti a me diventano rosse come peperoni, magari non è il caso di continuare a esporre quel problema. Tutte le emozioni sono contagiose, come abbiamo visto, e alcuni individui molto sensibili a tale contagio aumentano l’attivazione; per questo motivo bisogna stare particolarmente attenti nella nostra esposizione a non contagiare i nostri interlocutori.

A nessun mio paziente quel giorno ho detto: «Mi scusi, ma ho pestato una cacca» (o termini peggiori); ho semplicemente affermato: «Mi scusi, ma rientrando in studio ho pestato… può immaginarlo. Ho aperto tutto, pulito l’ambiente e sono rimasto scalzo…».

Essendo la vergogna sorellastra della paura, stiamo attenti a non ingenerare “l’aiuto non richiesto”, secondo il quale una persona, per non farci sentire in imbarazzo, evita di parlare di certe cose o di fare certe azioni. In altre parole, se un tuo amico tende a mangiarsi le unghie e a te fa schifo, cerca di non dirglielo e di non chiedergli di non farlo, perché prima o poi un altro mangiatore di unghie lo troverai. Al massimo potresti dirgli: «Se di tanto in tanto mi vedi un po’ strano mentre ti mangi le unghie, è perché a me dà sensazioni particolari. Tu non preoccuparti ma lasciami la possibilità di fare facce strane se non disgustate; è problema mio, sto cercando di risolverlo gradualmente». Con un messaggio del genere veicoli responsabilità, che è ancora il primo pilastro del nostro metodo, e allo stesso tempo stai avvisando il tuo interlocutore di come potresti sentirti. Certo, è possibile che se il tuo interlocutore è molto sensibile inizi a evitare di farlo davanti a te, ma se non lo assillerai, prima o poi tornerà a mangiarsi le unghie senza porsi troppi problemi.





Il senso di colpa




Alzi la mano chi non si è mai sentito in colpa per qualcosa. In caso tu avessi alzato la mano, e in caso avessi affermato anche che non provi alcuna vergogna (nel capitolo precedente), ecco, inizierei a farmi qualche piccola domanda. Sto scherzando, ma non troppo, dato che chi non prova né vergogna né senso di colpa solitamente fa parte di una categoria molto particolare di persone: gli psicopatici. Attenzione, intendo realmente il non provare alcuna vergogna e il non provare alcun senso di colpa, e non se li provi moderatamente. Dunque, nel caso in cui li sperimenti, sappi che sei una persona normalissima. Tuttavia, se per caso sei particolarmente sensibile al senso di colpa, è bene lavorarci sopra, perché esso porta molti svantaggi, primo fra tutti l’evitare la sua vera trasformazione, che è quella in responsabilità!

Di tanto in tanto, quando racconto questa trasformazione, la gente mi guarda come se fossi una sorta di imbonitore, ma è la pura verità. Se, nel momento in cui iniziamo a notare il senso di colpa, ci chiedessimo anche: “Come posso assumermi meglio la responsabilità?”, ti assicuro che la sua presa su di noi diminuirebbe all’istante. Solitamente la colpa viene proiettata all’esterno, però, quando iniziamo a renderci conto che noi siamo quasi sempre coinvolti in ciò che ci accade, ecco che si rivolge verso di noi. Ed è in quel preciso momento che è necessario iniziare a vederla come una responsabilità, cioè come la capacità di rispondere agli eventi.

Il senso di colpa non implica solo un riconoscimento di ciò che sta accadendo, ma spesso anche il mettere in atto azioni riparatorie, dirette o indirette. E pure la capacità di fare pace con se stessi. Dunque, le due fasi iniziali del nostro metodo RADE (insieme alla “E”, che qui starebbe per l’eventuale azione riparatoria, se è necessaria) sono le più importanti in assoluto. Alcuni sostengono che tale sensazione non è neanche un’emozione pura, è un insieme di cose, però in realtà tutte le nostre emozioni lo sono in parte (qualcuna di più e qualcuna di meno). Ma l’affermazione forse più errata che si sente dire in giro suona più o meno così: il senso di colpa ti è stato inculcato dalle religioni. Sicuramente è vero che le religioni hanno sfruttato la colpa per rafforzare la propria influenza sui fedeli; tuttavia, credo che esso sia molto più antico della religione strutturata come la conosciamo oggi. Di certo, l’aspetto religioso ha fatto sì che alcuni eventi naturali della nostra vita fossero investiti da tale attivazione, come per esempio il mostrare il nostro corpo o la sessualità. Ma tutte queste cose avevano delle ragioni evolutive. Lo stesso senso di colpa si è sviluppato come sensazione di aver fatto un certo torto: un aspetto di consapevolezza essenziale, così come è importante capire a quale livello e con quanta intensità ci siamo sbagliati. Essere consapevoli che l’azione che abbiamo appena compiuto possa aver violato una regola o ferito una persona cara, richiede ancora una volta un’ottima capacità di mentalizzazione degli stati mentali altrui. E affinché ciò avvenga, è necessaria una certa maturità cognitiva; per tale motivo questa emozione (insieme a diverse altre) è stata inserita tra quelle complesse, cioè formate da più emozioni di base (la paura, la tristezza, la vergogna ecc.) ma in linea di massima si tratta di qualcosa che richiede una certa consapevolezza morale. Dunque, viene utilizzato da tutte quelle istituzioni che si fondano su regolamenti e deontologie codificate nel tempo. Una di queste è la religione, però ci sono anche la scuola, la famiglia ecc.

Questo sentimento complesso diventa problematico nel momento in cui la persona non riesce a perdonarsi per ciò che ha compiuto, anche se ha già espiato i propri “peccati”, e quando inizia a creare emozioni meta: soffro perché sento di provare senso di colpa mentre non dovrei provarlo. In altre parole, soffro per il fatto stesso di soffrire. Tutto ciò può essere mantenuto non solo da una ipersensibilità alla colpa, ma anche da come noi giudichiamo chi ci circonda. Se siamo noi i primi a cercare il colpevole, a giudicare negativamente il prossimo, è molto probabile che faremo altrettanto con noi stessi. È un meccanismo particolare e paradossale, ma non è così difficile da cogliere. Ti ricordi quando ho detto che vediamo il mondo colorato attraverso degli occhiali? È una metafora tipica per descrivere come ognuno veda soggettivamente le cose. Ebbene, in realtà tendiamo a dimenticarci che quel colore “è nostro”. Per cui, se siamo molto rigidi con gli altri, tenderemo a esserlo con noi stessi e viceversa; la psicologia è spesso biunivoca, ciò che funziona in un senso (verso gli altri), funziona anche nell’altro senso (verso se stessi). Ecco dunque un piccolo esercizio molto potente che svela e aiuta in moltissimi campi della gestione emotiva.

Prendere nota di come giudichiamo

Prenditi una giornata (ancora meglio una settimana intera), dove cerchi di notare ogni volta che giudichi negativamente il prossimo, ed è ancora meglio se riesci a vedere come attribuisci agli altri la colpa senza averne le prove. Fidati, lo facciamo di continuo, la nostra mente è teleologica (ricordi?), quindi cerca sempre di trovare il colpevole, e lo fa così rapidamente che il meccanismo diventa invisibile anche a noi stessi. Inizia a osservare come tendi a giungere a conclusioni affrettate e sii gentile ogni volta che te ne accorgi; lo scopo dell’esercizio non è punirti per questa tendenza (lo facciamo un po’ tutti, chi più chi meno) ma iniziare a diventare più consapevole di tali meccanismi. Dentro ognuno di noi esistono circuiti cerebrali adibiti a riconoscere quando sbagliamo: sono questi che si iperattivano nella fase della colpa, e sono gli stessi che abbiamo nel momento in cui facciamo anche il più piccolo errore. Imparare a osservare, diventare gentili con noi stessi è un ottimo modo per apprendere spontaneamente come regolarli. Cioè, non dovrai fare altro che riuscire a coglierti mentre giudichi negativamente gli altri (e se vuoi anche te stesso), notarlo e cercare di essere gentile con te stesso. Anzi, la cosa migliore che tu possa fare è vedere ogni presa di consapevolezza di tale tendenza come un punto a tuo favore: tutte le volte che ci riesci dovresti rallegrarti del fatto di aver conseguito un livello più alto di coscienza.

L’esercizio va svolto secondo la tecnica del “timbro” (se hai letto Facci caso la conosci). Quando noti il giudizio, semplicemente “lo timbri dentro te stesso”, magari dicendo qualcosa tipo: «Ecco il mio giudizio», oppure: «Ecco il giudichino», ti perdoni gentilmente e torni a fare ciò che stavi facendo. Tieni conto che la consapevolezza senza gentilezza e perdono non funziona, e potrebbe anche peggiorare le cose. Allo stesso tempo, sappi che ce ne accorgiamo spesso in ritardo. Per cui, su 100 volte in cui giudichi e dai la colpa agli altri, probabilmente te ne accorgerai 10, se non 5; va bene così, ricorda solo di essere gentile quando ti accorgi di non riuscire a coglierti in quell’istante, e di non notare tutte le volte in cui capita.

Svolgendo l’esercizio del “giudizio”, ti sarai probabilmente reso conto che esistono dei temi ricorrenti. Possono essere situazioni, persone e contesti nei quali tendi a proteggerti maggiormente puntando il dito verso l’esterno. Al contrario, potresti esserti accorto di tendere a puntare ogni volta il dito verso te stesso, ma sempre in riferimento a tematiche e situazioni tipiche: sul lavoro, in famiglia, con gli amici ecc. Pure questi sono trigger che attivano le ondate, ed è bene farci un pizzico di autoanalisi sopra, quindi scrivi in un foglio a parte quelli che ti vengono in mente. Se non hai ancora svolto l’esercizio precedente, ti aiuterà anche in quel campo.

Scrivi le situazioni nelle quali ti è sembrato di attribuire maggiori colpe. Solitamente sono macrocategorie, come il lavoro, la famiglia, la salute. Cerca di essere preciso sulla base dei dati raccolti nel precedente esercizio:

Svolgendo questo esercizio in concomitanza con il precedente, capirai su cosa e come tendi ad attribuire colpe e cause. Ciò ti renderà sempre più consapevole del modo in cui agisci dentro di te e aumenterà la capacità di trasformazione, diventando cioè più responsabile ogni volta che emerge il senso di colpa. Se ci pensi, gli esercizi sono già un modo per migliorare l’abilità di rispondere agli eventi che ti accadono, ed è questa la radice etimologica della nostra responsabilità, la quale ci aiuta a tenere a mente cosa significa davvero diventare più forti, grandi e maturi. Solo i bambini puntano continuamente il dito verso l’esterno; le persone adulte capiscono che le cose sono sempre più complesse di come appaiono, e questo consente loro di essere più flessibili e, assumendosi le responsabilità, sempre più forti!

Consigli per comunicare il senso di colpa

Comunicare il senso di colpa non è mai facile, anche perché esso è sostenuto proprio dal fatto che noi non vogliamo parlarne, dal cercare di fuggire via da quella terribile sensazione. Qui la nostra responsabilità deve essere veicolata al massimo della sua potenza, dato che ci vuole un attimo a trasformare l’esposizione di tale emozione in una sorta di rimpallo. «Sei tu a farmi sentire in colpa, smettila!» Anche se fosse vero, anche se trovassimo una persona abile nel farci sentire in colpa, dovremmo ancora e ancora assumercene la responsabilità. Questa è una di quelle emozioni, insieme alla rabbia, che non necessita di essere comunicata, ma nel caso si voglia farlo, è bene stare un po’ accorti al modo in cui le altre persone reagiscono.

Come abbiamo visto, la trasformazione di questa emozione è proprio in responsabilità, il che implica accogliere il dolore che proviamo, fare ammenda, ed eventualmente cercare di riparare. Ovviamente, ciò deve avvenire dopo che siamo riusciti a gestire quell’ondata; in altre parole, fare ammenda e riparare non devono diventare un modo per scappare via dal dolore. Altrimenti questa emozione perde tutto il suo significato, che non è solo quello di spingerti a fare delle azioni riparative, ma è anche il farti rendere conto di come ti sei comportato. Infatti, la colpa è sempre legata a un’intenzione. Cioè, se tu mi pesti il piede senza rendertene conto, non hai motivo di sentirti in colpa e io capirò che è stato fatto senza intenzioni malevole, il che mi porterà a perdonarti subito o quasi. Al contrario, se capisco che mi hai pestato il piede appositamente, allora sì che mi arrabbio e reagisco. Quindi, la prima cosa da fare è gestire la responsabilità, e poi chiedere scusa proprio a partire dalle intenzioni. «Mi sono comportato come un bambino pestandoti il piede, perdonami.» Fare appello a versioni di noi stessi meno mature (sono stato un bambino) è un buon modo per esporci, chiedere perdono e allo stesso tempo non menzionare la parola “colpa”. Chiarire a noi stessi l’intenzionalità prima di esporci al prossimo è già una strategia per riconoscere e diventare più responsabili. Serve principalmente a te, per farti rendere conto di come ti sei comportato. Cosa dobbiamo fare in quel caso? Essere gentili con noi stessi, il che è diverso dall’essere autoindulgenti, perché lo scopo è proprio quello di riuscire a parlare o a fare ammenda riparando, piuttosto che cercare delle scuse. Una persona autoindulgente, dopo essersi perdonata cercherà di evitare il tema, oppure dirà qualcosa del genere: «Scusa se ti ho pestato il piede, ma sai com’è, succede quando ti arrabbi con qualcuno». Questa è una scusa che usa una finta accettazione per rilanciare la palla all’altro. In realtà, qui gli stiamo quasi dicendo che è colpa sua se gli abbiamo pestato il piede. Scommetto che hai assistito più volte a simili forme di comunicazione. Con questa emozione dobbiamo stare particolarmente attenti a evitare proprio tali circoli viziosi.





La gelosia




Un’altra emozione sociale che si sviluppa durante la nostra crescita è la gelosia, la quale viene spesso accomunata a un’altra emozione, della quale non ci siamo occupati poiché molto complessa e appartenente a tutte le meta-emozioni, ovvero l’ansia. In realtà, sono talmente tanti gli autori che si sono occupati di questo sentimento e sono talmente tante le definizioni, che non è facile da delineare con precisione. Per molte persone essa viene scatenata dalla paura di essere abbandonati, dal terrore di essere ingannati dalla persona amata e di conseguenza di essere umiliati.

Tra le onde che abbiamo preso in considerazione, questa può essere una delle più pericolose e dannose per la qualità della vita di chi la vive; non che le altre fossero delle passeggiate, ma la gelosia può facilmente sfuggire ai nostri radar, per vari motivi. Il primo è quello di pensare che sia la persona accanto a noi a farci provare tale sentimento. Anche se è possibile, tu sai molto bene se tendi a essere geloso o meno, pertanto inizia immediatamente a smetterla di nasconderti, e ammetti a te stesso (nel caso fosse lì in un angolo della tua consapevolezza) di accedere di frequente a questa sensazione. Infatti, il primo ostacolo è proprio quello legato alla responsabilizzazione: chi prova spesso questa fastidiosa emozione tende a proiettare sugli altri i propri timori. Ciò conduce molte volte le persone a creare terra bruciata intorno a sé dal punto di vista delle relazioni sociali, magari iniziando a non frequentare più certi luoghi, certe persone e certe situazioni per evitare di soffrire.

Come probabilmente avrai già capito, tale eventualità è una delle trappole più frequenti: il controllo e la fuga da ciò che ci fa stare male e che, in realtà, mantiene proprio la condizione di gelosia. Nel caso della gelosia, la mentalizzazione degli stati altrui diventa così impegnativa da occupare moltissimo tempo in chi la prova. Le persone tendono a pensare e a ripensare a quali siano le intenzioni dei propri partner e degli eventuali contendenti. Si passa il tempo a cercare di capire se il nostro compagno ci stia mentendo o meno, se quel conoscente abbia o meno obiettivi seduttivi, se quella vacanza o quell’amico possa o meno fuorviare la persona amata. Certo, possiamo essere gelosi anche in altri contesti, magari delle nostre cose, delle nostre opere e dei nostri famigliari, ma di solito la peggiore e più sofferente delle condizioni è quella che implica il nostro partner.

Per sperimentare la gelosia romantica è necessario che vi sia preoccupazione nei confronti di una di queste tre parti: la persona amata, il rivale e il nostro Sé. Anche in questo caso entra in gioco il nostro modo di simulare la realtà: chi è geloso tende a fare continue previsioni per cercare di capire se il proprio partner (o l’eventuale rivale) dia o meno segnali che potrebbero indicare un imminente pericolo. Tale frequente prevedere conduce spesso le persone alla creazione di perverse profezie che si autorealizzano. Per esempio, porto la mia ragazza a una festa, sono preoccupato perché temo possa innamorarsi di qualcun altro, allora la tengo tutto il tempo sott’occhio, le impedisco di guardare e di parlare con altre persone ecc. Tale costrizione la porta a iniziare realmente a guardare altrove, un po’ per un normale senso di rivalsa (a nessuno piace essere controllato), un po’ perché è normale farlo, sino a quando io me ne rendo conto e scatta il litigio. Tutto ciò può creare lentamente una prigione, che ingabbia non solo chi subisce la gelosia, ma anche chi la prova, che è come costretto a continuare a interpretare il ruolo del carceriere, pena la sofferenza per aver avuto ancora una volta ragione: “Lo sapevo, lei è come tutte le altre, guarda gli altri uomini e se potesse ci andrebbe anche”. Un altro esempio tipico che amo raccontare suona più o meno così: entro al ristorante con la mia ragazza e noto che dietro di me c’è un tavolo di uomini (o di donne, in base ai nostri gusti), allora cerco di capire se per caso lei, di tanto in tanto, non cerchi di buttare l’occhio. Ovviamente capiterà durante una cena di un’ora e mezza che di tanto in tanto lei guardi quel tavolo, ma non appena accade, i sensi ipersensibili ci porteranno a notarlo subito e magari a voltarci. Se per caso notiamo che uno di quei ragazzi si gira esattamente nel momento in cui lo fa la nostra partner, ecco che abbiamo fatto bingo: la nostra profezia si è autoavverata. Ora abbiamo le prove concrete che la persona che è seduta insieme al nostro tavolo in realtà non vorrebbe stare con noi, bensì con qualcun altro.

Se non sei geloso o gelosa, scommetto che queste scenette ti suoneranno come assurdità, ma posso assicurarti che sono molto più frequenti di quanto si possa pensare. Inoltre, dobbiamo tenere a mente che la gelosia è una delle emozioni più celate in assoluto: chi la prova non vuole parlarne e spesso non vuole neanche ammettere di soffrirne. È molto imbarazzante rendersi conto di non riuscire a valutare se il nostro partner voglia stare con noi o meno, per non parlare di quando ci preoccupiamo che un’altra persona possa soffiarcelo da sotto il naso. Insomma, è un sentimento con il quale non vogliamo avere a che fare e non vogliamo che gli altri sappiano che lo stiamo provando.

A questo punto verrebbe da chiedersi in cosa possa essere trasformata una tendenza simile; sembrerebbe solo una patologia da curare, ma per fortuna non è così. Un pizzico di attaccamento per le cose e le persone che amiamo è corretto e saggio, perché ci spinge a fare la cosa più importante di tutte per il mantenimento di una buona relazione (di qualsiasi genere essa sia): dare sane attenzioni. È questo che rende una relazione forte e vitale: quando siamo in grado di dare al nostro partner le giuste cure, quando lo ascoltiamo e siamo capaci di mentalizzare efficacemente i suoi bisogni e desideri. L’ascolto è la chiave centrale per riuscire a fare qualcosa del genere, ed è, guarda caso, la prima cosa che sparisce non appena l’onda della gelosia diventa troppo alta: smettiamo di ascoltare le esigenze del nostro partner e iniziamo a controllare le sue intenzioni e quelle altrui. Può sembrare un modo sano di prestare attenzione, ma in realtà serve a cercare di controllare e prevedere ciò che accadrà per evitare di sentirci umiliati e feriti; è l’esatto opposto di un ascolto sano, aperto e amorevole.

Questo è il vero cambiamento: dobbiamo trasformare le trappole, il controllo, la fuga e la compensazione, in amore, attenzione, ascolto e fiducia. Ogni relazione sana si fonda sulla fiducia, non solo quelle romantiche ma anche quelle amicali e lavorative, e perfino quelle con gli sconosciuti. Non potremmo mai camminare serenamente per strada se pensassimo che da un momento all’altro qualcuno possa impugnare un’arma e cercare di ucciderci, o credere che ogni persona con cui incrociamo lo sguardo voglia sotto sotto fregarci e rifilarci una sola ecc. Insomma, la fiducia nei confronti del prossimo è alla base di una buona convivenza in qualsiasi contesto sociale.

Ora, com’è possibile recuperare questo tipo di fiducia nel partner e nelle persone che incontriamo ogni giorno? Come puoi immaginare, la risposta non è facile, esistono centinaia di interpretazioni; ma questo libro cerca di darti degli strumenti pratici per pensare in modo diverso e soprattutto per agire in modo nuovo e spesso risolutivo. Non è necessario capire da dove arriva l’onda, che tipo di composizione chimica possiede l’acqua o in che direzione soffierà il vento; ciò che ci interessa è riuscire a cavalcare quell’onda ed eventualmente utilizzarla per i nostri scopi. Sembrerà riduttivo come punto di vista, ma posso assicurarti che molte volte pensare meno è più utile, soprattutto quando abbiamo a che fare con il nostro mondo emotivo, che, come ormai saprai, va sentito e non pensato! La prima tecnica, quella che nel mio studio si è rivelata in assoluto la più efficace, consiste nell’interrompere tutti i controlli. Come cerchi di controllare la gelosia? Controlli il partner? Se sì, in che modo e in quali contesti? Oppure cerchi di controllare i possibili rivali? O, al contrario, cerchi di controllare te stesso? Mi raccomando, sii onesto e scrivi su un foglio a parte tutti i modi con i quali cerchi di farlo (se la cosa ti imbarazza, usa il tuo smartphone o un foglio di carta che potrai leggere solo tu):

Lo so, sembra facile ma non lo è per niente. Ora ti chiederò di fare esattamente il contrario. Nota tutti i modi con i quali controlli la situazione e inizia a interromperli. Per farlo, è necessaria ancora una volta un’ottima dose di consapevolezza e gentilezza unite insieme. Devi riuscire a notare quando stai per compiere quel controllo – come abbiamo visto, potrebbe accadere anche dopo averlo fatto –, prenderne atto, accogliere le eventuali attivazioni limitrofe (imbarazzo, timore e rabbia), congratularti per averlo notato e tornare a fare ciò che stavi facendo. Se, per esempio, stai controllando il tuo lui o la tua lei al ristorante, come nell’esempio riportato qui sopra, notalo e torna gentilmente a goderti la cena, concentrati su ciò che il tuo partner sta dicendo, sulla qualità di ciò che stai mangiando e della bella serata. Ogni volta che ti ritroverai a vedere se ci sono scambi di sguardi, notalo, perdonati e torna presente: devi cercare di impedirti di entrare nella spirale del controllo che avvia la profezia che si autorealizza. Se invece ti sei messo a fare il piccolo investigatore privato, scarichi le email e controlli il cellulare e/o i profili social, anche in questo caso devi semplicemente smetterla! Non sto scherzando, è completamente inutile cercare di capire se c’è un possibile avversario che potrebbe mettere “mi piace” ai post del tuo partner: per quanto ti possa far sentire più sereno, in realtà è una mera illusione. La verità è che se i nostri partner volessero tradire avrebbero milioni di possibilità di farlo: disperdere le nostre energie nel tentativo di prevenirlo è profondamente sbagliato, perché comunica, sia a te che al partner, che in realtà non ti fidi. E non solo, ti segnala anche che non ti senti all’altezza della situazione; insomma, continuare a controllare è la scelta più sbagliata che si possa fare. Inizia a pensare che più controllerai e peggio sarà. Questo semplice gioco aiuta attraverso un principio persuasivo millenario, il noto Ubi maior minor cessat: non si tratta di un autoinganno ma della pura verità, cercare di controllare l’incontrollabile conduce sempre a una paralisi. È un principio psicologico secolare, già William James aveva notato che quando vogliamo tenere sotto controllo le cose che avvengono in modo spontaneo (come i nostri automatismi) rischiamo di interferire e sbagliare.

La gelosia è un altro sentimento che ci induce seduttivamente a credere che più tempo passeremo alla ricerca di prove e segnali, più tempo penseremo ad anticipare le mosse dei nostri rivali e meglio sarà. Proprio come le ondate più intense che abbiamo esaminato, essa ci convince che per poter essere sereni in una relazione sia necessario un costante controllo dell’attenzione. Le persone che vivono intensamente la gelosia si trasformano in bambini ai quali non è possibile togliere attenzioni neanche per un istante, pena il sentirsi abbandonati, squalificati e umiliati. Tutte sensazioni che chi prova forte gelosia tende ad allontanare e negare, puntando il dito sul proprio partner o sull’eventuale rivale, ma poco su se stesso. Ho avuto personalmente molti problemi con questa emozione, ci ho messo anni di percorsi psicologici, studi ed esperienze cliniche per comprendere quanto sia più importante interrompere gli errori principali piuttosto che passare ore a cercare di interpretare come mai le persone tendano in questa direzione. Certo, esistono delle cause, ed esistono anche delle caratteristiche personologiche, ma affermare, come si è fatto per anni, che i gelosi siano “insicuri e senza autostima” e che questa sia la strada per migliorare la gestione delle loro emozioni, non è mai stato provato sperimentalmente e, nella mia esperienza, non funziona. Attenzione: tutti traiamo vantaggio dall’aumentare le nostre risorse e la nostra consapevolezza di esse, però non è questa la strada principale; prima è necessario interrompere le trappole che alimentano viziosamente tale sentimento. Alzare l’autostima non incrementa la consapevolezza necessaria a riconoscere, accogliere e trasformare quell’emozione in fiducia e vicinanza, anzi, spesso rischia di renderci ancora peggiori. Ho conosciuto direttamente persone che si sono autoconvinte di essere migliori della parte in causa: «Io sono più bello delle persone che ha in ufficio mia moglie, mi impegno apposta per esserlo» oppure: «Io guadagno di più» ecc. In molti testi di un tempo era prescritto di puntare tutto sull’accrescere la consapevolezza delle risorse della persona. In alcuni casi, di lavorare sul rapporto con i genitori. Non so se lo sai, ma secondo Freud le persone parecchio gelose hanno una componente omosessuale; in pratica, diventi geloso perché sotto sotto ti piace il tuo avversario. La verità è che la gelosia ci porta a continui pensieri su queste dinamiche, e tali ruminazioni ci spaventano particolarmente quando immaginiamo che il nostro rivale possa essere migliore di noi. E nel momento in cui pensiamo che qualcuno sia “migliore”, di solito lo facciamo sulla base dei nostri parametri, dunque, se è migliore, significa che in un qualche modo noi vorremmo essere come lui. Riprendi la lista dei tuoi trigger: è possibile che tu abbia inserito una persona che ha proprio le qualità che tu aneli. In parte il caro Freud aveva ragione, i nostri avversari in amore sono persone che normalmente ammireremmo, o al contrario invidieremmo, persone che vorremmo essere.

Ho personalmente visto nel mio studio grandi uomini e grandi donne che per varie ed eventuali hanno iniziato a dubitare di se stessi a causa della gelosia. Di certo chi è sempre geloso può trarre giovamento dal seguire un percorso che lo aiuti a comprendere meglio se stesso e le proprie reazioni, ma non è detto che gelosia sia sempre sinonimo di bassa autostima o di insicurezza. Le insicurezze della nostra vita possono essere selettive; ho incontrato persone di enorme successo molto gelose, così come ho conosciuto persone insicure, da manuale, molto gelose. Perché ti dico tutto ciò? Perché è nella nostra cultura vedere i gelosi come persone deboli, e quest’idea impedisce a chi inizia a provare tali sentimenti di avvicinarsi alla relativa ondata. È un’onta ammettere di poter essere gelosi. Questo ragionamento vale per tutte le emozioni, nessuna delle quali dovrebbe portarci alla ostracizzazione di chi le manifesta. Ma mentre una persona che si arrabbia può sempre dirsi focosa, una persona che si ingelosisce eccessivamente non viene mai vista come “davvero innamorata”, semmai come dipendente e insicura. Ripeto, non è detto che non sia vero, tuttavia non lo è sempre e posso assicurartelo. A tal proposito mi viene in mente uno dei pazienti più “cazzuti” che abbia mai avuto in studio. Imprenditore, bello, ricco, simpatico e di successo che a un certo punto inizia a notare che la moglie ha un po’ troppa voglia di ballare tutte le sere. Scova alcuni messaggi scambiati tra lei e il suo maestro di ballo, ed ecco esplodere la naturale competizione umana. Se incontrassi questa persona, se ci passassi anche un mese insieme, l’ultima cosa che diresti è che si tratta di un individuo senza autostima e insicuro di se stesso.

Smettiamola di fare i cospirazionisti della mente (la tendenza teleologica) e iniziamo a vedere la disregolazione delle emozioni come la conseguenza di un insieme di errori del quale è praticamente impossibile venire a capo. E anche quando si conosce la causa, per esempio diversi tradimenti dei genitori in casa o poco affetto, tale consapevolezza non aiuta la persona a risolvere i propri problemi. Al contrario, iniziare a diventare responsabili, lavorare su ciò che accade in quel momento, riconoscere a se stessi e agli altri i propri errori, può fare una differenza enorme. Smettiamola di chiederci se l’acqua è fredda o calda, se le onde termineranno presto o tardi, accogliamo ciò che capita e cominciamo ad agire diversamente. Questo ci condurrà a nuove abilità, a nuove consapevolezze e soprattutto a una nuova libertà dalle prigioni autoimposte della gelosia.

Consigli per comunicare la gelosia

Anche la gelosia, in quanto emozione sociale (che nasce dall’interazione sociale), è foriera di vari circoli viziosi. Se diciamo al nostro partner: «Mi hai fatto sentire geloso» stiamo già sbagliando, perché è come se gli (o le) stessimo dicendo che è stato lui, o lei, a comportarsi in modo da farci provare quell’emozione, esentandoci da ogni tipo di responsabilità. A volte nei corsi di comunicazione viene suggerito di iniziare queste frasi con la prima persona singolare, “io”, ma ancora una volta dipende da come prosegui la frase e da quanto ti assumi la responsabilità. Possiamo dire: «Io provo gelosia perché tu stavi guardando quella persona», quindi, invece di usare questo trucchetto, semplicemente ricordiamoci ancora una volta del nostro RADE, che parte sempre dall’assumerci ogni onere di quella sensazione. Come abbiamo visto, questo non è sempre vero, magari sono davvero gli altri a mettere in atto (si spera senza rendersene conto) comportamenti che potrebbero farci sentire in quel modo, ma, nonostante ciò, se vogliamo aumentare la nostra intelligenza emotiva dobbiamo saggiamente diventare responsabili. Facciamo un esempio: un tizio inizia a messaggiare con il tuo partner, scrivendo cose che farebbero arrabbiare anche un santo. Quando ne vieni a conoscenza non puoi prendertela né con il tuo amato né con il contendente, il quale, molto probabilmente, non saprà neanche della tua esistenza. E anche se lo sapesse, sei sempre tu a provare quella sensazione di gelosia. Non mi sto riferendo alla rabbia che emerge, che serve per proteggere la relazione, ma a ciò che implica a livello mentale. “Eh già, si vede che a lei è piaciuto sotto sotto che il tizio le scrivesse queste cose” oppure: “Chissà, forse lui pensa che io non sia abbastanza per lei, per questo le scrive questi messaggi” ecc.

La gelosia va comunicata con cautela, ricordando che siamo noi a provarla, come tutte le altre emozioni; tuttavia, questo sentimento va comunque esposto, soprattutto se tendi a nasconderlo. Se, al contrario, tendi fin troppo a mostrarlo, cerca invece di tenerlo per te, e se ti arrabbi troppo usa le strategie che abbiamo visto per la rabbia. Da geloso so bene di essere parte di questa seconda categoria, pertanto parlarne meno e assumermi di più la responsabilità di ciò che provo funziona molto bene. Ma siamo tutti un po’ diversi, e scommetto che se anche tu condividi con me questa “attivazione”, non hai bisogno di un test di personalità per capire se è meglio stare un po’ più in silenzio o se è il caso di esprimere i tuoi sentimenti.

La trappola principale che abbiamo visto, quella del controllo, è sicuramente la più insidiosa, e dobbiamo stare attenti a non attuarla usando il linguaggio. Io posso non dire a mia moglie che la sto controllando, ma semplicemente ponendo domande indagatorie posso farla sentire sotto controllo, e, come abbiamo visto, ciò fa male sia a me che a lei. Però è bene ricordare che utilizziamo anche le altre trappole, le quali sono spesso altrettanto pericolose: per esempio, evitare luoghi e persone porta a un peggioramento dell’attivazione. Se continui a non voler andare in quel pub perché immagini (o sai) che il tuo partner ha un debole per la cameriera, non stai davvero proteggendo la relazione, anche perché, se lui o lei volessero, potrebbero contattare la cameriera quando vogliono e in molti modi diversi, in tua assenza. Così come evitare certe persone e situazioni, per esempio andare in discoteca o in altri luoghi che potrebbero farci pensare a un tradimento, non va bene. Dunque, dobbiamo allenarci a gestire le emozioni nelle situazioni in cui si attivano: è troppo facile non essere gelosi mentre siamo comodamente seduti a casa nostra. E in caso stessimo così male da non poter fare a meno di mostrare i nostri sentimenti, dobbiamo essere pronti a comunicarli, sempre assumendocene la responsabilità: «Scusa, amore, non mi sento molto bene, continuo a farmi seghe mentali e sono geloso». Questa comunicazione va fatta solo in casi davvero estremi, altrimenti il nostro partner per non farci soffrire inizierà a evitare quei luoghi che magari ama, e a lungo andare questo potrebbe rovinare la coppia (anzi, lo fa quasi sempre).





L’invidia




La sorella gemella della gelosia è certamente l’invidia. Tale collegamento è così forte che alcuni autori hanno addirittura coniato termini tipo “gelovidia”, e simili. Queste due attivazioni hanno molte cose in comune, ma la radice principale è diversa. Nel caso della gelosia, come abbiamo visto, è la tendenza a voler controllare, a voler capire se la persona amata potrà tradirci, umiliarci e farci soffrire. L’invidia, invece, è un sentimento che rivela la propria natura a partire dal suo etimo: in-vidia o a-vidia, cioè non vedere! Invidiare significa non vedere come le persone hanno ottenuto ciò che hanno e immaginare che ci siano arrivate in modo fortuito o attraverso sotterfugi. Ma perché invidiamo? Quale sarebbe la valenza evolutiva di questa emozione? La risposta è abbastanza semplice: invidiamo perché crediamo che ciò che possiede l’altra persona sia necessario alla nostra sopravvivenza. Ora, forse qualcuno penserà che invidiare una persona che guida una macchina di lusso o indossa un gioiello costosissimo non abbia nulla a che fare con le nostre possibilità di sopravvivere. In realtà non è proprio così; gli oggetti di valore hanno da sempre indicato lo status sociale e il rango, ed è evidente che, dalla notte dei tempi, chi è appartenuto a caste e ranghi di alto livello ha massimizzato le proprie probabilità di sopravvivere. Non solo, chi è di alto rango è anche colui o colei che si appropria delle risorse quando sono limitate. Non so se lo sai, ma la leva più potente per vendere ancora oggi gli oggetti di lusso è l’idea di possedere cose che altri non possono permettersi. I marketer conoscono molto bene questa tendenza e puntano a offrire servizi che solo in pochi possono permettersi, e fanno in modo che tutti gli altri, cioè coloro i quali si trovano in una condizione peggiore, lo sappiano apertamente. È quella che il comico Natalino Balasso racconta in modo divertente come effetto del telepass: «La gente con il telepass non gode perché risparmia tempo, ma perché vede tutti gli altri poveracci in coda».

Oggi le risorse non sono più così limitate, però il confronto sociale è apertissimo, soprattutto a causa dei social, che io personalmente utilizzo e in parte apprezzo, ma nei quali riconosco questo effetto di continuo paragone. Per fare in modo che la gente posti cose interessanti, gli algoritmi ci mettono costantemente a confronto con persone che sono simili a noi ma che in qualche modo hanno più successo di noi. Se sei un miliardario con una vita da sogno e posti sui social, avrai il feed (la zona dove vedi i post delle persone che segui o che ti vengono suggerite) pieno di contenuti simili ai tuoi. Questo genera una competizione sempre più aspra, di cui i social si nutrono e che però ci fa tanto tanto male; infatti, è proprio il continuo confronto con gli altri a generare la peggiore invidia.

In cosa si trasforma l’invidia? In ammirazione! Ammirare qualcuno è etimologicamente il contrario esatto dell’invidiare. Mentre nel sentimento che stiamo analizzando tendiamo a non vedere o a non voler osservare, quando ammiriamo invece guardiamo, e cerchiamo anche di capire e di copiare le persone. Da anni parlo di queste tematiche nella mia divulgazione, e sono giunto alla conclusione che vi sia alla base una sorta di bias comune, una deformazione cognitiva: la salienza dei risultati e la cecità ai processi. Quando vediamo qualcuno che gira con un’auto di lusso osserviamo un risultato del quale però non conosciamo il processo sottostante. Non sappiamo come possa aver raggiunto la ricchezza necessaria per ottenere quello specifico risultato, e più quella persona è affine a noi, magari fa un mestiere simile al nostro, più ottiene risultati che noi non possiamo ancora raggiungere, e più siamo pronti a credere che vi sia una sorta di trucco che noi non conosciamo. Lo facciamo con tutto.

Anni fa collaboravo con un nutrizionista, facevamo percorsi congiunti e tenevamo alcuni corsi insieme. Una delle costanti del suo lavoro era di trovarsi davanti persone convinte di mangiare bene, sicure che chi è in forma è fisiologicamente fortunato, mentre loro hanno la sfortuna di avere il metabolismo lento per una qualche ragione. Il nutrizionista mi raccontava che solo una minuscola percentuale dei suoi pazienti aveva realmente problemi metabolici; tutti gli altri, semplicemente, erano ciechi ai processi. In altre parole, non vedevano che le persone intorno a loro erano mediamente più attive e mangiavano meglio: erano convinte di essere sfortunate, di avere problemi ormonali e cose del genere. Attenzione: con questo non voglio dire che se non hai raggiunto i risultati che vuoi raggiungere significa che sei pigro, che non ti vuoi impegnare per raggiungerli. Ma che siamo ciechi ai processi, anche al fatto che ognuno di noi parte da livelli differenti, e confrontarci con persone che hanno percorsi molto diversi da noi è sbagliatissimo!

Perché ci confrontiamo? Anche qui i motivi possono essere molti. In realtà, il confronto non è errato, ci aiuta a capire che passi fare, dove possiamo arrivare e come possiamo arrivarci. Sapere che un mio compagno di corso, che magari aveva disponibilità economiche come le mie, è riuscito a raggiungere risultati straordinari, può farmi pensare che un giorno anch’io potrò arrivare a quel livello. Come per tutte le emozioni che abbiamo visto, anche l’invidia può avere dei trigger specifici per noi, fare mente locale su che cosa facciamo fatica “a vedere” è un ottimo esercizio, quindi ora fermati qualche istante e scrivi su un foglio a parte i tuoi grilletti principali:

Forse te ne sarai già accorto, ma l’invidia diventa potente soprattutto quando percepiamo la persona invidiata molto simile a noi. Della serie: “Perché lui sì e io no? Eppure io sono bravo quanto lui se non di più”. Questa è la condizione più comune, che ci porta a credere di conoscere e riconoscere i processi, mentre in realtà ci rende ancora più ciechi. È proprio perché pensi di sapere come ha fatto il tuo vicino di casa a farsi la piscina che lo invidi, e sono quasi sempre credenze negative: l’idea che abbia imbrogliato o che sia stato più fortunato di noi è una costante. Pensaci, se tu sapessi che il tuo collega che abita accanto a te è riuscito a farsi la piscina perché è molto bravo, lavora il doppio di te, studia e si forma più di quanto faccia tu, di certo non saresti così invidioso. Se fossi una persona competitiva, sapere che si impegna più di te ti porterebbe a imitarlo, dunque ad ammirarlo, se invece fossi una persona non competitiva, penseresti solo: “Bravo, hai fatto bene, io preferisco non passare tutta la vita al lavoro ma stimo il tuo impegno”. Dunque, la mancanza di consapevolezza ci fa credere che le persone intorno a noi siano più fortunate e a volte più dotate di noi. Questo caso è ancora peggiore, e si nota molto bene quando il confronto è di tipo fisico. Purtroppo è vero, ci sono persone fisicamente molto più fortunate di altre, basti pensare all’altezza, alla fisionomia e ad altre caratteristiche che, per quanto sforzo si possa fare in palestra e con l’alimentazione, è impossibile modificare (se non con la chirurgia plastica in casi estremi). Ecco perché dovremmo confrontarci solo con noi stessi. Quindi, la prima tecnica per riuscire a diminuire l’invidia è smetterla di confrontarci, o per lo meno accorgerci di quando lo facciamo e stoppare questo stillicidio silenzioso. Così come nella gelosia dobbiamo interrompere i controlli, i quali ci attirano, ci fanno pensare che solo controllando potremo evitare l’umiliazione, anche nell’invidia crediamo che continuare a confrontarci sia l’unico modo per poter gestire quella sofferenza, mentre in realtà è proprio tale azione a renderci invidiosi.

Come interrompere il confronto?

Per prima cosa è necessario realizzare di attuare questa comparazione, ma non basta, è necessario anche rendersi conto del fatto che tale giudizio è spesso raffazzonato e con connotazioni negative. Non a caso il termine invidia era accomunato al malocchio, all’idea di vedere di cattivo occhio le azioni altrui, non solo perché non vediamo i processi ma anche perché pensare che altri siano più bravi di noi o migliori di noi (o più fortunati) può farci sentire inferiori, e per allontanare questo stato giudichiamo negativamente le azioni e le intenzioni altrui. Se sei stato sufficientemente onesto nella parte dei trigger, ora dovrebbe esserti anche più facile notare come tendi a giudicare il prossimo, e soprattutto chi fa scattare con maggiore probabilità questa emozione dentro di te. Evita di preoccuparti se noti che sono persone che conosci molto bene, anche parenti: è proprio sulle persone care che questo sentimento si riversa, o su persone che percepiamo simili a noi. Tutti possiamo provarla in un qualche frangente, il problema è quando non ci accorgiamo di provarla, o peggio, quando pensiamo che quella persona si meriti davvero il nostro disprezzo, il nostro mal-occhio.

I passaggi schematici per interrompere l’incipit di ogni invidia sono ancora una volta molto simili ai precedenti:


	Diventa consapevole della tua invidia e dell’oggetto di questa emozione.

	Sii gentile con te stesso e anche con l’oggetto dell’invidia, ricordando che non puoi sapere esattamente come stiano le cose.

	Cerca di capire cosa c’è di positivo nella persona che stai invidiando. Quali sono le caratteristiche che possiede che anche tu vorresti avere? Questa domanda ti consente di iniziare a trasformare l’invidia in ammirazione. Ti avviso, non funzionerà al primo colpo.

	Ripeti con pazienza, ancora, ancora e ancora… ricordandoti poi di usare il metodo RADE e, di conseguenza, di agire sulla base dei tuoi valori.



Anche l’invidia è un’emozione che non amiamo mostrare e che la gente (giustamente) condanna, tuttavia si tratta sempre di una risposta naturale a ciò che ci accade. Cioè, è normale notare i risultati e non i processi, invece non è troppo normale passare ore e ore a invidiare il prossimo e a farsi il sangue amaro. A quanto pare, da una ricerca di qualche decennio fa svolta in Italia, noi tendiamo ad attribuirla a un organo preciso: il fegato. «Quello si rode il fegato» si dice colloquialmente, mentre in passato erano ancora gli occhi l’organo più rinomato in tal senso. Basta pensare che Dante cuce gli occhi agli invidiosi, però non li mette nell’Inferno bensì nel Purgatorio, quasi a segnalare che si tratta sì di un “peccato capitale”, ma meno grave di altri peccati. Forse Dante si era già accorto delle numerose pressioni sociali che conducono all’invidia? Non ho una risposta precisa in merito, tuttavia è plausibile: le nostre emozioni sono antiche quanto l’uomo, e il fatto che miti, leggende e storie ne traghettino i molteplici significati e che essi siano simili a oggi, non dovrebbe sorprenderci.

Amore compassionevole e la “common humanity”

Chi mi segue o chi pratica la meditazione conosce questo esercizio: si tratta del cercare di portare intenzionalmente la nostra compassione verso l’esterno e di augurare al prossimo il meglio, esattamente il contrario di ciò che facciamo quando proviamo invidia. È come se gli invidiosi soffrissero per le cose belle che capitano agli altri. Con questo esercizio non dobbiamo ingannarci e augurare ogni bene per la cosa che invidiamo, dobbiamo invece pensare in modo più generale al fatto che tutti abbiamo il nostro fardello. Qualcosa che a molti non piace, perché sembra una sorta di “mal comune mezzo gaudio”, e in effetti è qualcosa del genere, ma in psicologia positiva la chiamiamo “common humanity”, cioè il fatto che tutta l’umanità ha dei fardelli in comune, che spesso tendiamo a dimenticare. Anni fa c’era una sorta di spot dove un tizio girava per la città scostando tutte le persone, insofferente verso il genere umano. D’un tratto trova una scatola con dentro degli occhiali speciali. Li indossa e inizia a vedere sulla testa della gente una scritta che indica a chiare lettere la loro sofferenza. Così, incrociando la vicina di casa che odia da tempo, si accorge che lei ha scritto sulla testa: “Sono sola, ho un cancro, sto per morire”. Insomma, quegli occhiali gli consentono di vedere il fardello che ognuno di noi si porta dietro, non conta quanto successo, quanta bellezza, quanti soldi e quanta felicità esprimiamo all’esterno, occorre ricordare che ognuno di noi ha la propria sofferenza. Questo esercizio consiste nel concentrarsi su questi aspetti comuni. Non devi inventare una sofferenza che non c’è, ma solo pensare che inevitabilmente c’è, anche se non la vedi, e provare per quella situazione compassione, cioè il desiderio che quella persona stia meglio, che il genere umano stia meglio. Ecco come svolgerlo:


	Pensa a una tua sofferenza personale, concentrati su di essa e sviluppa dentro di te il desiderio che tu possa stare bene. Se vuoi, ripetiti la famosa frase: “Che tu possa stare bene, che tu possa essere felice, che tu possa affrontare tutte le sfide della tua vita”. Devi provare davvero il desiderio di stare meglio. Usa il “tu” come se ti rivolgessi a te stesso in seconda persona: è un trucco utile per iniziare a spostare quella compassione sugli altri.

	Pensa a una persona cara e ripeti il medesimo processo: sviluppa dentro di te il desiderio che quella persona possa stare bene, che possa essere felice, che possa superare le sue sfide. Se vuoi, ripeti la frase dentro di te, augurando a quella persona ogni bene.

	Pensa alla persona che invidi e ripeti il processo. Se avrai fatto bene i due passaggi precedenti, avrai ben chiaro cosa significa provare il desiderio che quella persona stia bene. Cerca di portare la stessa qualità di compassione nei suoi confronti, ripeti la frase anche più volte. Non sarà facile come nei primi due punti, ma replicando il procedimento (in diverse giornate) ti renderai conto di essere sempre più bravo a provare compassione nei suoi confronti.



Solo riconoscendo e ammorbidendo questa sensazione riuscirai a trasformarla in ammirazione, oppure semplicemente in rispetto. Come abbiamo visto, tendiamo a invidiare persone che sono vicine a noi e che percepiamo abili quanto noi: è proprio il fatto di sapere che è accaduto a loro e non a noi che esacerba il sentimento. Ciò conduce a un interessante paradosso che è bene tenere a mente: molte persone che invidiamo potrebbero essere degli ottimi maestri. Noi impariamo anche attraverso l’imitazione. Tecnicamente si chiama “modeling”: nel bene o nel male tendiamo a comportarci come le persone che vediamo agire intorno a noi. Più una persona è vicina a noi, nel senso che ci assomiglia nel genere, nel lavoro o nelle abilità, e più questo effetto imitativo diventa potente. Se voglio imparare a suonare un brano complesso con la chitarra, vado su YouTube e cerco qualcuno che la suoni (o la insegni) che sia circa al mio livello o poco sopra, non una persona troppo “più brava di me”. Se guardo un chitarrista che ha abilità simili alle mie riuscirò a capire meglio cosa sta facendo, invece se osservo un professionista molto più bravo di me avrò più difficoltà a comprendere i suoi movimenti. Lo stesso succede con l’invidia: se incontro una persona che ha abilità straordinarie rispetto alle mie, tenderò a provare ammirazione, non invidia; ovviamente dovrò essere in grado di capire il livello. Dunque, per trasformare l’invidia in ammirazione, è necessario che io abbia consapevolezza del mio grado di abilità e anche di quello di chi sto osservando. Ricordandomi che ogni volta che provo invidia sono di fronte a una grossa opportunità: dato che la persona che invidio è simile a me, significa che ha fatto qualcosa che io non ho ancora fatto, che posso apprendere una lezione. Se mantengo questo punto di vista, di chi capisce che si può apprendere dalle altre persone, smetto di “non vedere” e inizio ad ammirare. Certo, non sempre è possibile, a volte è vero che le persone sono semplicemente più fortunate, ma è raro che capiti tutte le volte così. Se sei una persona incline a quest’emozione, sappi che attraverso questi esercizi e riflessioni potrai gradualmente trasformare una sofferenza in una preziosa risorsa.

Consigli per comunicare l’invidia

Come facciamo a vedere di più ciò che non riusciamo a vedere? Secondo te, come hanno fatto gli astronomi a capire che non era il Sole a girare intorno a noi ma il contrario? Se esci di casa e ti metti a guardare il movimento del Sole (rispetto a te), è ovvio che esso sembra girarci attorno. Gli astronomi lo hanno capito raccogliendo dati, cercando di non farsi ingannare dalle prime impressioni e andando oltre le apparenze. Per trasformare l’invidia in ammirazione dobbiamo fare altrettanto: raccogliere maggiori informazioni per poter vedere oltre le apparenze. Questo non è necessario se riusciamo a notare che è un nostro schema; cioè, se sappiamo di tendere all’invidia e al confronto, ce ne accorgiamo e torniamo sui nostri valori, non è necessario dire niente a nessuno. Ma se per caso la persona che invidiamo è vicina a noi (e come abbiamo visto, spesso è così) e non riusciamo a lasciar andare l’onda, allora è bene iniziare a raccogliere informazioni. Se quel nostro amico ha appena ricevuto un premio, che magari volevamo anche noi, è bene chiedergli come abbia fatto a riceverlo. Che cosa, secondo lui (o secondo chi gli sta attorno), lo ha portato al successo, che tipo di strategie ha utilizzato ecc. Vedendo i suoi sforzi, le sue tattiche, possiamo iniziare a stimare invece di invidiare, non conta che la persona ci stia simpatica o meno, che sia affabile o meno, basta cercare di capire se c’è qualcosa da ammirare ponendo domande e facendo ricerche. Ecco come possiamo utilizzare la comunicazione in questo ambito: con lo scopo di fare domande e raccogliere informazioni, non con quello di sbugiardare nel tentativo di confermare a noi stessi che in realtà non se lo meritava. In caso dovessimo scoprire che davvero non se lo meritava, e lo capissimo realmente, anche in tale situazione l’invidia si placherà, perché non ci sentiremmo più inferiori o sbagliati e probabilmente interromperemmo il confronto sociale.





La mappa delle emozioni




Molti autori hanno cercato di creare una mappa dettagliata del nostro mondo emotivo. Quando ho iniziato la mia tesi c’erano già almeno una decina di posizioni differenti, e non oso immaginare quante ce ne siano oggi. Come hai visto, questo libro non contiene tutte le emozioni, non contiene tutte le sfumature e la famosa granularità. Il motivo è semplice: per imparare a surfare non serve. So che questo punto di vista può apparire riduttivo, se non troppo semplice. Avremmo potuto parlare delle varie teorie, dei nomi emotivi che possono aiutarci a capire e a comunicare meglio le nostre emozioni, ma sono tutte raffinatezze poco utili al nostro scopo. Se per caso sei attratto dalle teorie teleologiche, dalla filosofia che può esserci dietro le emozioni e dalla loro storia, sia PsiNel che le librerie sono zeppe di materiali di questo tipo, per non parlare dei testi che raccontano la neurofisiologia emotiva, con le varie descrizioni dei circuiti cerebrali coinvolti ecc. Tutte cose estremamente interessanti per accrescere la nostra conoscenza, tuttavia poco utili per una reale gestione delle ondate più forti e intense, ed è per questo che qui non trovi ogni singola emozione.

Certo, avremmo potuto parlare anche di quelle “positive”, oppure di disprezzo, disgusto, e di molte altre, però, nuovamente, ciò che conta di più non è sapere esattamente come funzionano tutte le correnti marine, la composizione dell’acqua, i cicli delle maree e altro, ma cosa fare quando arriva un’onda molto alta. La chiave di tutto è la consapevolezza, che però è necessario distinguere dal desiderio di analizzare, spezzettare e conoscere, come facciamo di solito. Essere consapevoli non significa capire, le due cose sono strettamente connesse, eppure, a quanto pare, non sono la stessa identica cosa, lo provano numerosi esperimenti empirici (si veda il già citato Stephen M. Fleming, Conoscere se stessi. La nuova scienza dell’autoconsapevolezza). Sapere che sto provando rabbia non equivale a capire perché la sto provando, che cosa sta succedendo dentro di me, quali sono tutte le con-cause che mi hanno condotto a quella reazione ecc.

Il nostro cervello però ama le storie e le narrazioni, lo aiutano a dare ordine soprattutto a ciò che non capisce, lo rasserena pensare di avere compreso una certa cosa. Per farlo, come abbiamo visto, crea delle spiegazioni che uniscano i puntini, che diano un significato, un “telos” a ciò che sta accadendo. Allo stesso tempo, però, tale tendenza blocca la capacità di vivere l’emozione (bottom-up), impedendoci quella che in questo testo abbiamo chiamato “trasformazione”. Ecco perché abbiamo parlato tutto il tempo di “sentire e non pensare”.

So che molte persone sostengono quanto sia importante conoscere tutte le sfumature emotive: può essere utile per raffinare la nostra gestione, ma non per far fronte alle ondate. Non solo, devo dirti che nella mia vita ho conosciuto molti ricercatori che si occupano proprio delle sfumature linguistiche delle emozioni, veri esperti di come connotare con le parole il vasto mondo emotivo. Purtroppo, però, nessuno di loro mi sembra abbia tratto grandi vantaggi da tale conoscenza. Perché? Non ho una risposta vera e propria, dovrei indagare nelle loro vite, ma credo che quella più plausibile è che una cosa è conoscere a livello intellettuale ciò che succede dentro di noi, e un’altra è viverlo. Non ci serve più distanza razionale dal mondo emotivo, non ci serve avere una mappa delle emozioni, perché noi siamo emozione, la mappa sarebbe sconfinata. Ci serve invece qualcosa che ci consenta di sapere cosa fare nel momento in cui accade, mentre il cercare di capire ogni sfumatura potrebbe risultare poco utile. Anzi, è spesso una trappola, un modo per controllare, evitare e ipercompensare come ci sentiamo.

Il libro che hai tra le mani non è un’enciclopedia che descrive le emozioni, è un manuale di sopravvivenza al loro utilizzo più intensivo, non ci sono troppi fronzoli ma solo le cose che funzionano. Certo, non funzionano per tutti e allo stesso modo, altrimenti sarei una sorta di mago e avrei risolto la maggior parte delle problematiche psicologiche, però funzionano per la maggior parte di noi e nella maggior parte dei casi. C’è solo un modo per capire se funzionano per te, ed è mettere in pratica ciò che hai appena letto, seguire la nostra piccola mappa, che non ha grosse pretese, però sicuramente ti aiuterà a surfare in molte condizioni nelle quali prima eri travolto dalle onde. La costruzione di questa tavola è nelle tue mani, sei tu a decidere quanto esercizio fare e come farlo, è bene che tu lo tenga sempre a mente. Nessuno farà le cose per te, in nessun campo, ogni forma di aiuto è autoaiuto, tranne nelle condizioni acute: se il dolore che provi alla schiena non è acuto, il medico ti darà forse qualche farmaco e degli esercizi, tuttavia sarai tu a doverli prendere e a doverli fare. La responsabilità è la pietra angolare di ogni crescita personale, lo aveva già capito William James, e oggi ci sono corsi costosissimi per impararlo, ma in realtà c’è solo un modo per farlo: rimboccarsi le maniche e iniziare ad agire!





La costanza percettiva




Abbiamo visto che le emozioni sono il modo con il quale il nostro corpo gestisce l’energia interiore. Esse sono ondate, sì, ma di energia, non nel senso di “Dragon Ball” e neanche in quello new age. Lo scopo di questi esercizi è quello di aiutare il sistema a fare nuove trasformazioni energetiche positive. Come forse ricorderai dalla scuola, l’energia si conserva (primo principio della termodinamica), ma per fare un lavoro deve continuamente trasformarsi. Ecco perché ho usato questo termine particolare, trasformazione, il quale indica esattamente ciò che accade nel nostro corpo.

Noi, come la realtà che ci circonda, siamo in continuo divenire, anche se abbiamo l’impressione che tutto resti uguale. Questo è molto importante per riuscire a fare dei cambiamenti nella nostra gestione delle emozioni, perché siamo intrappolati in una sorta di loop emotivo-percettivo dovuto a una particolarità della nostra cognizione: la costanza percettiva.

I miei colleghi studiano da secoli il fenomeno delle costanze percettive. Anche se non ce ne accorgiamo, la nostra mente continua a farci credere che tutto resti simile o identico a se stesso. La cosa è talmente nota che è uscita fuori dai laboratori diversi anni fa per alcuni scherzi televisivi. Per esempio, in una di queste candid camera, un attore con una cartina in mano si avvicina a una ragazza per chiedere informazioni, d’un tratto tra di loro passano due operai che trasportano un grosso pannello. L’attore viene sostituito con un’altra persona molto diversa dalla prima, se era un uomo ci mettono una donna e viceversa, oppure cambiano i vestiti, il colore della pelle ecc. Ebbene, solo una piccolissima percentuale di persone si rende conto che il viandante con la cartina in mano è cambiato. Come mai?

Il mondo intorno a noi subisce continui cambiamenti, se il nostro cervello dovesse registrarli tutti non avrebbe più energie per fare altro. Dunque, siamo ancora una volta al cospetto del cervello pigro (che io chiamo scherzosamente “genovese”, perché tirchio). Se vuoi divertirti a vedere quanto è profondo questo effetto, cerca online: “illusioni ottiche, costanza percettiva”, e resterai a bocca aperta per quanti cambiamenti non riusciamo a vedere.

Ora, cosa c’entra tutto ciò con la gestione delle emozioni? Per prima cosa, l’onda metaforica di cui abbiamo parlato è realmente una sorta di onda energetica, però in continuo cambiamento, cioè, non rimane sempre “acqua”, ma si trasforma. Il punto è che difficilmente riusciamo a vedere la trasformazione in atto, e quando siamo abituati a un certo modo di rispondere, tendiamo a usare sempre quello. Per cui, è normale che le prime volte che proverai questi esercizi non otterrai enormi risultati o, per lo meno, non riuscirai a coglierli.

Come abbiamo visto, uno dei modi con i quali risparmiamo energia è quello di affidarci alle nostre previsioni sul mondo: noi prevediamo che ci sentiremo in un certo modo, e, guarda caso, è così che andranno le cose. Dunque, ciò su cui dobbiamo concentrare le nostre energie è nel notare quando “facciamo errori di previsione dei nostri schemi emotivi”. La costanza percettiva (ed emotiva) ci lega alla ricerca di schemi identici: siamo portati a riconoscerli e a utilizzarli, ma sono loro che spesso ci conducono alle nostre trappole. Il metodo RADE serve proprio a questo, a evitare di applicare i nostri schemi consueti alle nostre emozioni. Tali pattern si mantengono grazie al “pensiero”, che prevede e giudica continuamente cosa stiamo facendo. Per questo la semplificazione massima di queste tecniche è racchiusa nella frase: “Sentire di più e pensare di meno”, perché nel momento in cui ci rivolgiamo ai sensi, riusciamo (seppur temporaneamente) a scalzare i nostri schemi. Il nostro compito non è solo applicare questi metodi, ma anche osservare quando essi funzionano, e non appena accade, la prima cosa che succede è una sensazione strana, qualcosa di molto simile a quando stai scendendo o salendo le scale e pensi ci sia (o non ci sia) un certo gradino. È un esempio che ripeto spesso, ma è molto chiaro. In quel momento stai prevedendo una cosa, però la realtà è diversa, la sensazione di tale errore è molto forte. Possiamo fare la stessa cosa notando se le nostre onde, invece di condurci dove solitamente ci conducono, ci portano altrove, si manifestano in modo differente, iniziano a trasformarsi in altro.

La verità è che succede sempre, anche adesso, pure se credi che la tua paura non sia mai diventata coraggio, che la tua rabbia non sia mai diventata grinta ecc. In realtà è già successo, solo che la costanza percettiva ti ha impedito di vedere quei cambiamenti che sono costantemente in atto. Anche se pensi di arrabbiarti e intristirti come dieci anni fa, la verità è che non è possibile; di certo ci sono similitudini, ma noi siamo esseri in divenire.

Il trucco per sfruttare queste conoscenze è orientarsi verso l’errore previsionale in modo positivo, cioè portarci lentamente a osservare tali trasformazioni, le quali, come ogni trasmutazione energetica, richiedono una piccola perdita di equilibrio come segnale del fatto che siamo sulla buona strada. Il non arrabbiarsi più nello stesso modo, anche solo dell’1 per cento, è qualcosa su cui dovresti portare la tua consapevolezza. Tutti vorremmo delle tecniche in grado di cambiarci al cento per cento al primo colpo, però non esistono, in nessun ambito umano. Certo, non è impossibile che accadano, come dopo aver vissuto un’esperienza importante. A tal proposito, è utile sottolineare che noi siamo molto più forti di quanto ci abbiano portati a pensare. Non esistono eventi negativi o positivi di per sé per la nostra vita psichica: esistono eventi che abbiamo elaborato ed eventi che non abbiamo elaborato. Un terribile incidente in auto è sicuramente un trauma, però, se nel lungo termine ci aiuta a essere più accorti e a non fare cavolate al volante, diventa una risorsa preziosa. I miei colleghi hanno provato da tempo che non esiste solo il disturbo da stress post-traumatico, ma anche la crescita da stress post-traumatico. Cioè, una volta che il peggio è passato, il nostro corpo e la nostra mente tendono a rafforzarsi, della serie “se non mi uccide mi fortifica”. È una legge che conosciamo da molto tempo, l’ormesi, il fatto di esporci a eventi difficili per diventare più forti. Proprio come una sorta di vaccino contro i veleni di un tempo, il quale consisteva nell’iniettarsi in modo graduale il veleno sino a diventarne immuni, possiamo fare la stessa cosa con le emozioni difficili della nostra vita.

Un esperimento scientifico terribilmente affascinante spiega molto bene questo fenomeno. Qualche anno fa, nel deserto dell’Arizona, un’équipe di ricercatori ha voluto riprodurre una sorta di habitat perfetto. Così hanno creato una bolla artificiale nel nulla, nella quale erano presenti tutta la fauna e la flora per una crescita florida; vi era il clima perfetto, le sostanze nutritive perfette, i migliori semi ecc. I ricercatori rimasero a bocca aperta quando, a un certo punto del loro esperimento, si resero conto che gli alberi cresciuti abbastanza cadevano! Com’era possibile? Tutte le condizioni erano perfette. Ragionando sulle varie cause, si resero conto che in quella bolla artificiale mancava una sola cosa: il vento! Senza il vento, le piante non riuscivano ad avere le giuste sollecitazioni per crescere forti, e non appena raggiungevano una certa altezza, cadevano. Le trappole che mettiamo in campo, i nostri schemi abitudinari, sono tutti modi per proteggerci da un vento che per la maggior parte delle volte ci rinforza. Solo che, convinzioni culturali (non pensare alle cose tristi, oppure sfoga la tua rabbia) che abbiamo credute buone per secoli, se non millenni, in realtà hanno impedito al vento di rafforzarci. Ancora una volta, le motivazioni sottostanti sono molte e spesso di origine culturale (già gli antichi Greci facevano rituali per tenere lontane le rappresentazioni mitiche delle passioni); in ogni caso, per aumentare la capacità di gestione di questi stati non dobbiamo concentrarci sul “perché” (sulle molte con-cause) ma sul come (sui processi). Pensaci, anche a livello linguistico in questo caso ci sono grosse differenze. Se una persona si pone una domanda del genere: “Perché mi sono arrabbiato?”, che tipo di risposte può ottenere? La prima che mi salta in mente è cercare subito un colpevole (de-responsabilizzazione), la seconda è vederci come vittime e/o carnefici di noi stessi (la non accettazione) e la terza è iniziare a pensare e ripensare alle nostre colpe (identificazione). Insomma, una vera ricetta per un disastro emotivo!

Come avrai notato, è l’esatto opposto del nostro metodo RADE, che invece cerca di capire il “come” sta accadendo quella cosa, ma non per trovare spiegazioni, bensì per osservare ciò che succede. Il punto cardine dell’errore previsionale è riuscire a vederlo in atto. Per farlo, dobbiamo uscire dalla testa e orientarci verso i nostri sensi; una piccola spinta utile ci arriva dal riconoscere le trappole tipiche che ci conducono all’analisi piuttosto che all’osservazione. La cosa straordinaria della nostra mente è che quando riusciamo davvero a osservare un processo per ciò che è, notiamo che esso è sempre diverso, e tale consapevolezza lo modifica. È una sorta di cambiamento che avviene senza cercare di cambiare nulla. So che può sembrare pazzesco, ma funziona proprio in questo modo. Vedi, noi cerchiamo costantemente di prevedere cosa accadrà, ed è tale meccanismo che fa perdurare le emozioni, e le trasforma anche in sentimenti duraturi. Nel momento in cui impariamo a lasciarci andare alle nostre emozioni, ai nostri schemi, li riconosciamo, ma allo stesso tempo notiamo le piccole differenze, e ce ne sorprendiamo. Non appena ci arrendiamo al fatto di poter solo surfare quelle attivazioni, ecco che loro iniziano a trasformarsi, a darci messaggi dal valore inestimabile. Eppure, non dobbiamo essere noi a cercarli, essi sono già presenti dentro di noi, bisogna lasciargli lo spazio affinché emergano, proprio come tutte le buone idee della nostra vita o come quei meravigliosi istanti in cui ci sentiamo felici e appagati: succedono, non siamo noi a cercarli. Basta con tutto questo “cercare la felicità”, essa arriva proprio quando smetti di cercarla, e impariamo a lasciarci andare ai movimenti di quell’immenso oceano da cui emergono le emozioni… quell’oceano sei tu, tu sei molto di più delle singole onde, sei molto di più dei tuoi pensieri, tu sei il luogo dove essi sorgono e tramontano.

Quali sono le azioni che tendiamo a prevedere maggiormente? No, non sono le nostre, tranne in casi particolari, sono le azioni delle persone che ci circondano. Come ti raccontavo, noi siamo cablati per stare in guardia nei confronti del prossimo, pertanto, senza rendercene conto, siamo attratti da chi ci guarda male, dalle persone che mostrano emozioni che potrebbero indicare un pericolo ecc. Il nostro mondo emotivo è perfettamente intelligibile quando siamo in pericolo, cioè funziona molto bene, e le reazioni che proviamo sono spesso adeguate a ciò che sentiamo. Ma quando la relazione non è realmente pericolosa per la nostra sopravvivenza? Ci comportiamo nello stesso modo e spesso senza saperlo, vediamo uno sguardo particolare nel nostro amico e corriamo subito a pensare che è arrabbiato con noi, crediamo di poter leggere nella mente altrui costantemente (il fenomeno della mentalizzazione), e anche questo tende a seguire degli schemi predefiniti.

Osservare il nostro mondo emotivo in relazione è probabilmente la palestra più importante che possediamo, ed è una cosa risaputa dai miei colleghi che si occupano di psicologia evolutiva. Un bambino che non ha avuto molte interazioni avrà difficoltà ad amalgamarsi nei nuovi gruppi, perché non avrà esercitato la dote più preziosa: rendersi conto che le sue aspettative non sempre sono corrette. Questo apprendimento rende la macchina previsionale del bambino più elastica, ma, come probabilmente ti sarai reso conto, non succede con tutti e non sempre, e ognuno di noi può portarsi dietro piccole o grandi aspettative che tendono a trasformarsi in pretese. Esse sono spesso legate ai nostri bisogni principali: mi aspetto che le persone intorno a me si prendano cura dei miei bisogni primari, che la gente a me vicina mi ami, mi protegga e non ferisca i miei sentimenti ecc. Non solo, che la gente e il contesto dove vivo favoriscano la mia realizzazione personale, cosa che tra l’altro è scritta nella nostra bella Costituzione italiana. Ma una cosa sono le aspettative e un’altra è la realtà, ed è proprio in questo spazio di mezzo che si creano i piccoli o grandi problemi relazionali che abbiamo, e con essi le nostre disregolazioni emotive.

Purtroppo, la cosa meno prevedibile in questo mondo è proprio l’atteggiamento umano. A noi sembra che la gente si comporti sempre nello stesso modo, e questo ci rasserena perché ci consente di fare delle previsioni. “Sicuramente se propongo a Marco e Maria di andare a mangiare una pizza mi diranno di sì, loro adorano mangiare la pizza in compagnia.” Dipende, magari Marco ha iniziato una nuova dieta con pochi carboidrati e noi non lo sappiamo, oppure Maria e Marco hanno litigato e non vogliono uscire insieme. Non possiamo conoscere le intenzioni delle persone che ci circondano, anche quando sono molto vicine a noi, anzi, più sono vicine e più si attiva la “costanza percettiva”. Ed è per questo che tu sei l’ultimo ad accorgerti che il tuo partner si è tagliato i capelli o ha perso o acquisito peso.

All’inizio del nostro viaggio ti ho chiesto di scrivere i nomi delle persone che sono maggiormente in grado di attivarti e, allo stesso tempo, ti ho invitato a essere responsabile di ciò che provi. Un bel paradosso, no? Effettivamente le cose stanno così: noi siamo sensibili a certe persone che attivano dentro di noi una serie di schemi del passato (alcuni miei colleghi li chiamano “cicli interpersonali”). Come sempre, non è importante conoscerli ma riconoscerli. Cioè, non devi sapere esattamente quali sono, proprio come non devi conoscere tutte le sfumature linguistiche delle emozioni che provi, però devi diventarne responsabile e consapevole. Anche qui, “il trucco” è quello di affidarci all’errore di previsione, ovvero, cerca di notare quando sbagli le tue previsioni; questo include che tu ti renda conto della macchina previsionale. Tenendo a mente che non puoi fare a meno di prevedere, però puoi sapere che lo stai facendo: questo è il superpotere della consapevolezza. Lo scopo finale non è quello di non fare più previsioni ma quello di diventare sempre più flessibile nei loro confronti, riconoscendole e trattandole per ciò che sono, semplici previsioni, e non informazioni esatte sulla realtà.

Concludendo l’aspetto relazionale: fai tesoro di chi è in grado di attivarti molto, perché se riesci a gestire le tue reazioni davanti a loro, riuscirai a farlo con tutti gli altri. Sono queste persone a svelare i nostri schemi interpersonali, a metterci davanti alle vere sfide emotive. Ciò non significa che tu ti debba torturare frequentando gente sgradevole. Ma tieni sempre presente che se non riesci a gestire Luigi, e decidi di evitarlo (trappola), ecco che prima o poi un altro “Luigi” lo trovi altrove. Le relazioni difficili della nostra vita sono le sfide più importanti per la nostra intelligenza emotiva. Come dice un detto napoletano: “Tutti gli strunz sono marinai con il mare calmo”.





Lasciar andare (perderci per ritrovarci)




Quando racconto in modo rapido il metodo che hai appreso in queste pagine (RADE), spesso la gente mi guarda e mi dice: «Scusa, ma devo davvero imparare semplicemente a riconoscere e lasciar andare l’emozione? Non mi farà male fare in questo modo? Non è che poi ritorna, se non l’ho risolta completamente?». Queste sono domande molto intelligenti di chi conosce in parte il funzionamento della nostra mente, la quale, quando subisce un’intensa ondata, spesso continua a ripeterla (Freud la chiamava “Coazione a ripetere”). Capita di frequente nei traumi. Per trauma intendiamo un evento, piccolo o grande, che metta a repentaglio la vita o l’incolumità dell’individuo. Trauma significa ferita, una sorta di macchia nella nostra esperienza, che si comporta come un “buco nero”, cercando di gravitare ogni nostro pensiero ed energia. Se il trauma è molto intenso, può bloccare la persona per diverso tempo. Parlare di “traumi” è una cosa abbastanza recente nella nostra storia; basti solo pensare che, come riporta il noto storico Alessandro Barbero, durante la Prima guerra mondiale i soldati che tornavano con uno “shock da guerra” venivano fucilati. Era vergognoso per l’esercito che qualcuno potesse ridursi in quel modo a causa di una bomba. Nel tempo abbiamo scoperto che anche altri eserciti facevano altrettanto. Sono stati proprio i due grandi conflitti mondiali ad accrescere l’interesse per il trauma dal punto di vista del funzionamento – chi è davvero traumatizzato non funziona più adeguatamente – e dal punto di vista della cura. Molte forme di psicoterapia sono nate in quel periodo, proprio per far fronte ai disagi dei veterani, servizio ancora oggi essenziale per il rientro delle truppe da situazioni di guerra. Ti racconto questo non per dirti che le nostre emozioni negative emergono da traumi, ma anche se così fosse, le pratiche che hai appreso qui possono realmente aiutarti anche in quel senso. Con una piccola differenza: se noti l’emergere di eventi traumatici, faresti molto prima a farti aiutare. Oggi esistono protocolli psicotraumatologici molto efficaci e rapidi. Non dovrai fare anni e anni di analisi, ma una decina di incontri che potranno aiutarti parecchio.

Detto questo, torniamo al timore di “lasciar andare”, che solitamente, quando non ci sono traumi, è ancora una volta la manifestazione delle trappole, e di una in particolare, quella del controllo. La quale si unisce all’idea che dovremmo capire e comprendere le nostre emozioni, cercando di sapere perché ci arrabbiamo o intristiamo, se vogliamo davvero interrompere quello stato. Tutto ciò, come già visto, non è proprio vero; ci sono tantissime persone che sanno esattamente perché si arrabbiano, hanno fatto anni di analisi sia con diversi professionisti che da sole, eppure questa situazione non le rende più abili nella gestione di quegli stati. L’ho visto con i miei occhi numerose volte in studio, ci sono persone che prima di rivolgersi a uno psicologo si autoribaltano come dei calzini, studiano ogni loro singola mossa per capire come giungano a certe attivazioni, ma ciò non aumenta la cosiddetta “intelligenza emotiva”, incrementa solo il grado di autoconoscenza (a volte in modo fittizio. Ti ricordi la nostra tendenza a raccontare storie che danno senso agli eventi della vita?). Conoscersi ed essere consapevoli non sempre vanno di pari passo. La consapevolezza implica la capacità di osservare ciò che accade, e non ciò che pensiamo debba accadere. Pensare di aver capito, “Ah, ecco perché faccio così e cosà” (non nel senso dei trigger ma nel senso di comprendere perché ci comportiamo in una certa maniera), è il modo migliore per generare aspettative su come ci comporteremo la prossima volta. Ciò genera giudizi molto pesanti quando ci ritroviamo ad agire gli stessi schemi. Per riuscire in questo atto di consapevolezza serve esercizio, un allenamento proprio a non indulgere in analisi razionali di ciò che sta accadendo, portando attenzione al corpo, cioè al momento presente. A questo scopo serve il mio primo libro, Facci caso: ad aumentare quella che tecnicamente chiamiamo “meta-cognizione”, che non è la capacità di analizzare ciò che ci passa per la testa, ma è l’abilità di osservare ciò che capita dentro di noi. È un processo particolare che richiede molta pratica. In queste pagine ci sono tutti gli ingredienti, come l’attenzione al corpo e al presente, la responsabilità, l’accogliere come ci sentiamo, l’essere gentili con noi stessi ecc. Una volta avuta questa presa di consapevolezza, possiamo davvero lasciar andare l’emozione? Sì, se per lasciar andare intendiamo i costanti tentativi di analizzare, capire, dissezionare, tipici della mente razionale. Infatti, la cosa più semplice da ricordare è “sentire e non pensare”, per evitare che i processi dall’alto e dal basso si mescolino esageratamente tra di loro.

Ora c’è un altro piccolo passo da fare, ed è uno degli aspetti più importanti: fidarti del fatto che tu sei perfettamente capace di mettere da parte pensieri e attivazioni (se segui il RADE) per poter proseguire le tue azioni in vista dei tuoi obiettivi, senza alcun “ritorno di fiamma”. Se svolgi bene questi esercizi ti ritroverai un giorno a vivere la tua attivazione, riconoscerla e lasciarla andare subito. La sensazione sarà molto particolare: ti sembrerà di non aver fatto qualcosa, di doverci pensare ancora un po’, di dover analizzare meglio; questo è un ottimo segnale del fatto che stai imparando a sentire di più e pensare meno. Ciò ti condurrà gradualmente alla comprensione più alta di te stesso, quella che ti fa toccare con mano che sei più di queste attivazioni, che se lasci andare, la parte intelligente di te metterà tutto a posto, a patto di seguire il metodo e di proseguire verso ciò che per te è importante. Quella parte intelligente puoi chiamarla come vuoi: inconscio, anima, mente saggia, dio interiore ecc. È un’intelligenza non concettuale che vive dentro ogni essere vivente, la quale, se trattata con gentilezza e amorevolezza, può mettere le cose “al posto giusto”. Tu sei perfettamente in grado di autoregolarti in modo autonomo, sono le nostre trappole a farci scappare dal vivere l’esperienza diretta delle nostre emozioni, così come facciamo quando stiamo bene, senza chiederci nulla su di esse, anche quando sono negative. Puoi sperimentare tristezza pure in un giorno dove ti senti sereno, ma senza pensare che quella sia una sensazione da scacciare o controllare. Non cercare di fare qualcosa con le tue emozioni, non tentare di capirle e “collocarle”, tu impara a surfare le tue onde e vedrai che il mare è più intelligente di quanto credi: capirà lui dove lasciar infrangere quelle onde, come farlo e quando sarà il momento più opportuno.

Come abbiamo visto, noi siamo sempre emozionati, solo che non ce ne rendiamo conto, la maggior parte delle volte quelle ondate vanno e vengono senza che neanche gli prestiamo attenzione. A tal proposito mi viene sempre in mente una scenetta che riguarda gli animali, i quali sembrano essere molto più bravi di noi in queste cose. Un giorno stavo camminando con un’amica e il suo pastore tedesco, un cane molto grande, bello e gioioso. Man mano che camminavamo in mezzo alla natura, vedevo il cane che si girava e guardava amorevolmente la sua padrona, scodinzolando e giocando qui e là. D’un tratto, dietro un cespuglio, spunta un’altra coppia con un altro cane. Non appena i due animali si sono incrociati vi è stata una vera e propria trasformazione: Artù, il cane della mia amica, è diventato in un istante un vero lupo, il pelo si è increspato, è aumentato di volume, il corpo ha cambiato posizione, ha smesso subito di scodinzolare, mostrava i denti e ringhiava. Insomma, da cagnolone carino e dolce si è trasformato in un vero diavolo. La coppia passa, ci salutiamo come succede solo in montagna tra sconosciuti, e proseguiamo la nostra passeggiata. Artù, dopo neanche 10 secondi dall’incontro, si gira verso la mia amica e riprende immediatamente a scodinzolare, il suo corpo torna delle dimensioni normali in un batter d’occhio.

Ecco a cosa servono le emozioni: quella “rabbia” provata dal cane serviva per proteggere se stesso e la sua padrona, l’ha vissuta pienamente e subito, in modo immediato e disponibile per la lotta. Non appena si è accorto che non c’era nessuna lotta da ingaggiare, è tornato all’istante normale e cucciolone. Ecco come dovremmo tutti gestire le nostre emozioni, non nasconderle o occultarle, ma viverle pienamente quando è il momento, e non appena quel periodo passa, lasciarle andare così velocemente come si sono presentate. La cosa che manca a noi esseri umani e che invece Artù aveva molto sviluppata era la capacità di accedere pienamente al proprio mondo emotivo e contemporaneamente lasciarlo andare quando non più necessario. Non credo che ad Artù interessasse più di tanto capire se la sua era rabbia, aggressività, furore o addirittura grinta; semplicemente, quella è stata una risposta naturale di fronte a un evento naturale. Nel momento in cui tale contingenza è terminata, tutto è tornato ai livelli di base. È come se il nostro pastore tedesco avesse percepito l’onda e ci si fosse lanciato sopra immediatamente, per poi scendere subito dopo il suo passaggio.

Il modo migliore per imparare a lasciar andare lo hai già sperimentato (spero) con il nostro metodo RADE, ma serve allenamento e ripetizione di questi concetti. Se vuoi approfondire tutti i risvolti del lasciar andare, ti invito ad ascoltare una delle puntate più famose del podcast, la 293. Vedi, questa è per me la vera intelligenza emotiva, non tanto l’accrocchio di abilità che spesso vengono definite come tali (empatia, comunicare ecc.). Nel momento in cui sei in grado di cavalcare le tue onde, in automatico diventi più intelligente emotivamente, e tutto questo passa dalla capacità di comportarci proprio come il cane che abbiamo descritto: vivere pienamente la sensazione di attivazione quando accade e lasciarla andare quando non ci serve più! Come abbiamo visto, per noi è particolarmente complicato, dato che ce ne rendiamo conto in ritardo (ti ricordi la consapevolezza retrograda?), che tendiamo a legarci al dito ciò che ci fanno ecc. È un comportamento evolutivo anche questo; cioè, a differenza del cane, noi ci ricordiamo chi ci ha fatto del male, perché, non si sa mai, potremo un giorno incontrarlo nuovamente. Tuttavia, nel nostro mondo, dove le interazioni sono all’ordine del giorno, è facile confondere le attivazioni, pertanto una persona che ci guarda storto potrebbe restare nella nostra memoria come “individuo minaccioso”, e senza rendercene conto attivarci quando meno ce lo aspettiamo.

La cosa da comprendere è che per riuscire davvero a lasciar andare, come nell’esempio con gli animali, è necessario seguire quell’ondata, affrontarla, accettarla e permettere che passi senza trattenerla, senza affezionarci all’idea di poterla spiegare. Fidati, avrai tutto il tempo per spiegare a te stesso cosa è accaduto dopo il picco emotivo, avrai tutto il tempo per mettere da parte i tuoi dubbi e parlare a cuore aperto con le persone intorno a te.

Sono questi avvicinamenti al nostro mondo emotivo a renderci più “emotivamente intelligenti”, non le molte infrastrutture intellettuali che si trovano spesso in giro. Non a caso, uno degli autori più noti in questo ambito ha ultimamente iniziato a parlare di meditazione e del fatto che senza tale consapevolezza “l’intelligenza emotiva” è zoppa. Mentre nelle prime formulazioni puntava sull’idea di riconoscere le sfumature attraverso il linguaggio, oggi afferma che ciò che conta è la consapevolezza, accorgersi di essere emozionati. Quando spiego questo passaggio la gente mi guarda e mi dice: «Scusa, ma per riconoscerla linguisticamente serve consapevolezza, no? Quindi non è la stessa cosa?». Non proprio, perché, nel tentativo di trovare l’etichetta giusta, interrompiamo il collegamento con le sensazioni e con il momento presente, ed è questo che rende l’aspetto linguistico (quando arriva l’ondata) poco utile, soprattutto nei primi approcci a questo nuovo modo di vivere le nostre attivazioni interne.

Di certo io non ho la verità in tasca, ciò che hai letto è il frutto di vent’anni di ricerche da parte mia e di molti altri miei colleghi sul mondo emotivo; se hai tecniche e strategie che già funzionano, che hai appreso altrove, continua a usarle. Non sono qui a fare proselitismo sul mio metodo RADE, il quale, ci tengo ancora una volta a ribadirlo, è solo una mappa, molto bella e utile, ma cerchiamo di ricordarci, ancora e ancora, che la mappa non è il territorio!





Gli schemi relazionali che “alzano le onde”




È praticamente impossibile non rendersi conto che le emozioni, così come la maggior parte della nostra psicologia, tendono a seguire alcuni schemi. Ne abbiamo molti; quello più semplice da riconoscere e anche più utile da osservare è la nostra “emozione sfida”, cioè quella tendenza a sperimentare una certa gamma emotiva: rabbia, tristezza ecc. Che, come abbiamo visto, ha anche a che fare con come ci sentiamo durante la giornata, con quello che viene definito “umore”, il quale tende ad aumentare la probabilità di dover cavalcare “onde di quel tipo”. Qual è l’attivatore emotivo più potente? Lo abbiamo visto sin dalle prime pagine: sono le altre persone, quelle che ti stanno più vicine solitamente, che hanno la possibilità di avvicinarsi a tal punto da farti percepire i loro “aculei” (ti ricordi i porcospini?). Esistono alcune trappole relazionali tipiche, che hanno il potere di innalzare immediatamente il livello del nostro mare, aumentare la sensibilità dell’umore e di conseguenza anche quello delle singole “ondate”. Alcune di esse le abbiamo già viste sparpagliate qui e là tra queste pagine; ora le metteremo in ordine per aumentare la capacità di riconoscerle.

Esclusione-inclusione

Uno dei bisogni relazionali più forti è quello di sentirsi inclusi all’interno di un gruppo. Come abbiamo visto, anche qui c’entra il processo evolutivo: solo qualche secolo fa, se venivi escluso da un certo gruppo rischiavi la morte. Per tale motivo, cerchiamo costantemente di sentirci accolti e accettati, e soffriamo molto quando siamo esclusi. I miei colleghi hanno provato che nel momento in cui qualcuno ci esclude, il nostro corpo va incontro a cambiamenti fisiologici molto particolari: il primo è un reale abbassamento della temperatura corporea (al punto tale che alcuni hanno proposto di coprirci di più se ci sentiamo esclusi, vedi l’episodio 415 del mio podcast), e il secondo è un “reale dolore fisico”. Insomma, sentirci esclusi ci fa stare molto male, e alcuni di noi potrebbero avere la tendenza a sentirsi tali anche quando ciò non è così rilevante. Cioè, alcuni di noi, data la propria storia personale, possono avere la tendenza a essere più sensibili di altri alla sensazione di esclusione.

Fermati un secondo e pensa a questa situazione. Ti senti spesso escluso? Anche in minima parte? Magari stai parlando con un gruppo di amici, qualcuno non ti ascolta e ti senti tagliato fuori? Allora questo schema contribuisce in modo netto all’innalzarsi delle tue onde. Tutti siamo sensibili all’esclusione, ma alcuni di noi lo sono di più. Sono pronto a scommettere che non hai bisogno di altre spiegazioni per capire se anche tu ti attivi molto in tali situazioni. In caso fossi in dubbio, nei prossimi giorni nota come ti senti quando sei in compagnia, e nota come ti senti quando percepisci anche la più piccola sensazione di esclusione sociale. Alcune persone fanno fatica ad accorgersi di questo schema, soprattutto coloro i quali tendono a usarlo come tattica relazionale, cioè, sono i primi a escludere il prossimo per non sentirsi esclusi. Qualcuno ha chiamato questa situazione la “sindrome di Ecce Bombo”. Chi ha questa sindrome, quando viene invitato da qualche parte, si chiede: “Mi si nota di più se vado e sto in disparte, o se non vado?”, e così via. Ci sono persone che, per evitare di sentirsi escluse, sono le prime che escludono, che cercano di far parte di gruppi esclusivi, e vogliono farlo sapere agli altri. Inutile che ti dica che, se per caso hai questa tendenza, devi iniziare a lavorarci, perché fin quando la metterai in atto farai molta fatica a sentirti tu stesso accolto e incluso nei gruppi che frequenti.

Come lavorare con questo schema?

Ancora una volta ci torna utile il nostro metodo RADE, che ci insegna a riconoscere lo schema che emerge e ad assumersene la responsabilità. La maggior parte delle volte siamo noi a sentirci esclusi, non sono gli altri che ci escludono. Bisogna accogliere come ci sentiamo in quel momento, distanziarsi da quella situazione, e in questo caso agire seguendo i nostri valori senza esprimere nulla. Cioè, non è necessario dire ai nostri interlocutori: «Guarda che mi sono sentito escluso», a meno che la cosa non sia davvero palese. Ma se è una tua tendenza, un tuo schema, evita di parlarne, notalo dentro di te e assumiti la responsabilità per ciò che stai provando in quel preciso momento.

Il rango

In molte specie animali esiste un rango, cioè un modo per determinare la propria posizione sociale all’interno di una gerarchia. Io sono più bravo di te, più forte di te, più ricco di te, e per questo ho diritto a fare ciò che voglio nei tuoi confronti, e tu devi obbedirmi. Lo so, sembra una descrizione medievale, ma quante persone ci sono che vogliono costantemente farci sapere che sono “più di noi”? Potrà sembrarti strano, eppure, in alcune situazioni, anche tu potresti ritrovarti a voler sentirti di rango superiore. Anche questo schema ha a che fare con l’evoluzione: chi era di rango superiore mangiava di più e meglio, e rischiava molto meno l’estinzione. Riguarda pure il bisogno di essere riconosciuti e stimati dagli altri. Nella società moderna esistono una miriade di situazioni che facilitano questa sorta di competizione implicita: gli sport, i voti a scuola, la quantità di soldi che guadagniamo, la nostra forma fisica, i dibattiti politici ecc.

Come lavorare con questo schema?

Innanzitutto chiediamoci se abbiamo la tendenza a ingaggiare piccoli o grandi conflitti che si fondano sul rango. Vogliamo avere sempre ragione in certi contesti? Desideriamo sembrare più ricchi dei nostri parenti? Più colti? A volte facciamo queste cose per non sentirci esclusi, lo schema precedente, a volte per abitudine, a volte sono alcune persone che stimolano in noi tale tendenza, ma, anche in questo caso, la prima cosa da fare è diventarne responsabili. Bisogna capire che nessuno può farci sentire davvero inferiori se noi smettiamo di gareggiare. Lascia che mi spieghi meglio, perché anche questo concetto sembra simile alla nostra “Accettazione”; per alcuni assomiglia a una resa, e in questo caso ancora di più. Sì, se abbiamo la tendenza a creare conflitti perché vogliamo sentirci “di più” o “all’altezza” nei confronti di qualcuno, molto spesso è perché non sopportiamo la sensazione che quella persona possa apparire di rango superiore. La verità è che, nonostante il nostro mondo sia ancora pieno di piccole o grandi competizioni, la nostra identità, il significato che diamo alla vita, le cose davvero importanti per la nostra realizzazione personale sono sempre al di là del rango. Non mi credi? Allora inizia a notare quando entri in escalation con qualcuno, quando fate a gara a chi “è più bravo”, e lascia andare la presa, fai vincere il tuo contendente, lascia che sia lui a sentirsi di rango superiore volontariamente. Questo scatenerà una sorta di effetto paradosso potentissimo: quando lasci andare la presa, per prima cosa ti sentirai sconfitto, poi ti renderai conto che stavi perdendo tempo ed energie a dimostrare qualcosa di non troppo utile, e disinnescherai questo schema, non solo dentro di te, ma anche dentro gli altri. Che gusto c’è a sembrare più intelligente di chi non vuole sembrare più intelligente di te? Ora, c’è una parte della popolazione che non vuole mai apparire superiore, anzi, tende costantemente a voler accomodare gli altri, e per tale motivo soffre. Se fai parte di queste persone, starai pensando che tu già fai questa cosa, già lasci vincere gli altri, però se ci soffri, se senti che in realtà non sia giusto, significa che ti metti immediatamente in una posizione di inferiorità perché pensi che perderesti; stai evitando il confronto in quanto non vuoi sperimentare alcune “ondate”. In questo caso, allora, se eviti costantemente il conflitto ma sotto sotto ci stai male, allora il consiglio è quello di creare piccoli conflitti intenzionali, notare quando entri in questo stato competitivo e provare a restarci un po’ di più del solito. È una sorta di esposizione volontaria alle onde. Come abbiamo visto, funziona per la maggior parte delle nostre emozioni. Mi raccomando, esponiti a questo tipo di conflitti in modo molto piccolo e graduale. Se non ami i conflitti e ti rendi conto che li eviti perché soffri eccessivamente, oltre a trattenere un po’ l’escalation senza uscirne subito, puoi dichiarare apertamente ciò che stai provando, per esempio: «Perdonami, Andrea, spesso lascio perdere su queste cose, ma non sono affatto d’accordo con quanto stai affermando», o qualcosa del genere. Ricorda che, come per lo schema precedente, non sono le persone a essere cattive, narcisiste o aggressive: tutti tendiamo in qualche modo a entrare e uscire da tali schemi. Certo, possono esserci persone più cattive di altre, ma in generale è una tendenza umana che non andrebbe giudicata troppo duramente, tutti possiamo cascarci!

Sia questo che il precedente stato ci portano a chiederci: “Sono degno? Ma quanto sono degno?”. Riconosci questi stati usando il RADE e impara a lasciarli andare. Nella nostra società della performance possiamo sentirci così numerose volte, magari anche solo guardando i profili social della gente, che sembra sempre avere più successo di noi. Tutto nasce da un continuo confronto fasullo, come quello dell’invidia che abbiamo visto prima, dove in realtà noi non sappiamo come e perché quella persona ha maggiore successo rispetto a noi. Quando riuscirai a notare questa tendenza e a disinnescarla intenzionalmente, ti sentirai dieci volte più leggero: provare per credere.

Desiderabilità sociale

Questo fenomeno è connesso ai precedenti e a volte è dovuto a essi. In pratica, ognuno di noi tende a voler apparire migliore di quanto non sia agli occhi degli altri. Non tutti vogliamo esattamente questo, ma devi sapere che si tratta di una tendenza comune, talmente endemica che i miei colleghi si sono dovuti inventare un sacco di tecniche per evitare che la gente, quando risponde a un test o a un questionario, non tenda a dipingersi migliore di ciò che è. Ci sono prove del fatto che quando conosciamo una persona per la prima volta abbiamo la tendenza a edulcorare ciò che siamo, ancora una volta probabilmente per paura di non essere accettati, o visti come di rango troppo basso. Tutti abbiamo questo schema, chi più chi meno, e come per tutti gli altri pattern ci sono i due estremi: da una parte ci sono persone che tendono esageratamente a volersi mostrare come desiderabili (gli zerbini), dall’altra c’è chi invece vuole apparire sempre come duro e puro, caustico e bastian contrario. In alcune occasioni potremmo pendere da un lato o dall’altro di questa bilancia, ma in genere abbiamo un orientamento particolare in base alle persone con cui siamo in compagnia. Questo fa scattare molte ondate, anche diverse tra loro; per esempio, nella gelosia capita più spesso di quanto non si creda: tendiamo a voler apparire desiderabili più alle persone che non abbiamo conquistato che a quelle che ci sono già vicine. Pertanto, capita di ridere con più forza alle battute di uno sconosciuto che non abbiamo ancora “conquistato” che a quelle di un amico o del nostro partner. Chi è incline alla gelosia interpreta questa tendenza come un segnale negativo nella coppia, mentre è spesso un fenomeno dato dall’alta propensione alla desiderabilità sociale. Una persona che mostra tali comportamenti appare agli altri come “ruffiano”, “lecchino”, e, se ci pensi, è esattamente ciò che accade: per apparire gradevoli cerchiamo di far sentire gli altri gradevoli. Non sto parlando di persone machiavelliche e narcisiste che vogliono conquistare tutti, bensì di una tendenza normale. A nessuno piace avere a che fare con persone scontrose, cattive e scorbutiche, che non vedono il valore altrui. Per quanto ci possano apparire più sincere e oneste, tutti amiamo sentirci parte del gruppo, accolti e accettati. Tuttavia, bisogna stare attenti, perché se tendiamo troppo alla desiderabilità, rischiamo non solo di diventare davvero “ruffiani”, ma di essere legati a questa idea di dover sempre piacere.

Come gestire la desiderabilità?

Indovina: qual è il primo passo? Ancora una volta il riconoscere. La consapevolezza di questo stato è la chiave per iniziare a rispondere in modo diverso. Qui, come per tutte le altre ondate, è necessario essere particolarmente gentili con se stessi, perché quando ci si accorge di essere troppo gentili con persone che magari neanche ci piacciono particolarmente, potremmo sentirci ancora peggio. Quindi, per prima cosa riconosciamo il fatto che tale tendenza è normale, e che verso qualcuno è più forte. Potrebbero essere persone che stimiamo per questioni professionali, che temiamo per motivi personali (amici, parenti, colleghi o istituzioni come le autorità), e così via. Fermati un secondo e realizza con chi tendi a comportarti in questo modo. Se stai pensando: “Io non lo faccio con nessuno perché non sono un lecchino”, sappi che non è davvero così, con qualcuno tenderai a farlo. Se invece pensi: “Oh, mio Dio, io lo faccio con tutti”, tranquillo, puoi migliorare proprio a partire da adesso e iniziare a notare che molto spesso tale tendenza ti porta a immergerti in mari con onde altissime. Portaci la tua consapevolezza e applica anche qui lo schema RADE, nel quale riconosci quella sensazione, accogli quell’ondata senza scacciarla o raccontartela, ti distanzi da essa e agisci in base a ciò che è importante per te. Usando il nostro sistema, ti accorgerai di quanto è utile o assolutamente inutile farlo: ti renderai conto che con alcune persone è bene farlo perché hanno il bisogno di sentirsi in tal modo, mentre con altre è assolutamente sconsigliato. Non esiste una formula magica, ciò che conta è aumentare la nostra consapevolezza e riuscire di tanto in tanto a disinnescare tale tendenza. Il semplice fatto di portarci sopra la tua consapevolezza quando accade è già un enorme primo passo, che, se ripetuto con gentilezza e accettazione, cambierà radicalmente il tuo modo di entrare in relazione e di gestire le tue ondate. (Puoi approfondire questo tema nell’episodio 249 del mio podcast.)

Esistono molti altri schemi sui quali non mi soffermerò, altrimenti dovrei scrivere un altro libro, e qualcuno lo ha fatto molto bene dal punto di vista clinico (vedi il testo Reinventa la tua vita di Jeffrey E. Young e Janet S. Klosko); però la chiave per lavorare con essi è sempre la stessa, cioè il nostro metodo RADE, il quale non fa altro che ricalcare come ci comportiamo quando regoliamo adeguatamente il nostro mondo emotivo, quando siamo dentro la finestra di tolleranza. Il primo passo, la R, è sicuramente il più difficile in ogni sua parte: infatti, uno degli schemi che avrei potuto inserire ma che ritengo ormai implicito in questo libro è quello del “puntare il dito”, un altro sport nazionale e internazionale della gestione emotiva. La nostra R non significa solo riconoscere, ma anche assumerci la responsabilità. Come abbiamo visto, non si tratta di una verità assoluta, bensì di una sorta di trucco che ci aiuta a non perdere il nostro potere decisionale. Se pensiamo che siano gli altri a farci sentire in un certo modo, perdiamo il nostro senso di “potere personale”, inteso come “agency”, cioè la sensazione di poter agire in modo efficace sulla realtà che ci circonda.

È bene tenere a mente che tali schemi non si attivano perché siamo brutti e cattivi, ma per tutti i motivi psicosociali che ci siamo detti sino a qui. Per quanto una persona ruffiana, insicura poiché non si sente mai accettata, o che cerca di metterci i piedi in testa sia fastidiosa, la maggior parte delle volte agisce in tal modo perché è inconsapevole, non perché è cattiva. Evitiamo di usare queste tendenze per incasellare chi ci circonda e anche per incasellare noi stessi. Infatti, per quanto tali situazioni siano frequenti per alcuni di noi, esistono molti altri casi in cui non agiamo in quel modo.

Se hai sentito questi schemi come “ineluttabili”, come qualcosa che metti in atto sempre e costantemente, ti invito a svolgere un piccolo esercizio: individua tutte le volte in cui questi schemi non si sono attivati ma si sarebbero dovuti attivare. Si chiama “ricerca delle eccezioni”, e ti consente di capire quanto la nostra mente ami generalizzare e vederci in modo semplificato e unico. Ormai dovresti sapere per quale motivo lo fa: perché ama risparmiare energia. Questo, però, facilita la possibilità che tu continui a vederti in quel modo, perciò fare mente locale sulle volte in cui NON hai agito in quella maniera (quando ti saresti aspettato di agire così) è un modo eccezionale per iniziare a smontare gli schemi.

In psicoterapia usiamo questo trucco per contrastare la parte simulatrice, che aspettandosi per esempio di avere paura dei cani, sbaglia, e produce così un errore di previsione terapeutico. Immagina di avere paura dei cani e di andare nello studio di un bravo terapeuta. Ti fa fare delle cose e ti assegna degli esercizi per casa, ma tu non sai se hai ancora paura dei cani o meno. Così, un giorno, mentre vai al lavoro, incroci un cane di grossa taglia, e invece di terrorizzarti ti accorgi, come in ritardo, del fatto che avresti dovuto provare paura, invece non è accaduto (almeno non subito), e questi piccoli errori di previsione guariscono la tua fobia.

Ecco, noi dobbiamo fare qualcosa del genere. L’unico modo per facilitare l’errore di previsione è quello di sapere cosa sta accadendo, la nostra consapevolezza (la R), ed esporci intenzionalmente a quegli schemi, accettando e affrontando la situazione. Tutti gli esercizi che abbiamo visto puntano in questa direzione.

Ora lascia che ti mostri una pratica che sembra assurda ma funziona molto bene: consiste nel tenere a mente i nostri schemi più frequenti “portandoceli dietro”. Qualunque sia il tuo schema frequente (che sia o meno incluso in quelli descritti), se esso attiva spesso le onde alte, scrivilo e portalo con te! Sì, hai capito bene, abbiamo già accennato a qualcosa di simile. Scrivi su un foglio: “Ecco il ragazzo escluso”, “Ecco il ragazzo che si fa mettere i piedi in testa (o che mette i piedi in testa)”, “Ecco il ragazzo che ha bisogno di sentirsi amato sempre da tutti”. Se vuoi, puoi usare dei nomi divertenti e irriverenti che ti aiutino, per esempio: ecco il povero escluso, ecco il povero sfigato, ecco il ruffiano. Mi raccomando, essere gentili con noi è una delle chiavi per la riuscita di questi esercizi, evita di pensare che trattandoti male e con poco rispetto tu possa cambiare più rapidamente: è esattamente il contrario!





Gli stati “positivi”




I metodi che hai appena appreso servono in parte per imparare a trasformare le emozioni che comunemente vengono definite come essenzialmente “negative”. Che, come abbiamo visto, non è un’emozione uguale e contraria: se sei triste e guardi un filmato divertente, lì per lì ti sentirai meglio, però sarà solo una distrazione. Certo, funziona se la tristezza è limitata, ma se l’onda è imponente, anche solo poco più del solito, scappare dentro emozioni costruite diventa una trappola, che può, nel tempo, renderci sempre meno bravi a cavalcare quelle situazioni. La ricerca in questo ambito lo ha provato più volte: è la presenza di emozioni positive a fare bene, non l’assenza di quelle negative. Questo non è un semplice “cavillo”: la gente non vuole le emozioni negative e cerca di sostituirle con quelle positive, tuttavia, come abbiamo visto, così non funziona. Perché la sostituzione tentata è una trappola che ci porta a combattere contro noi stessi, a tenerci in stato di tensione, a non mollare la presa. Anche per questo motivo non ci siamo soffermati sulla descrizione di quelle che vengono definite “emozioni positive”.

Esistono, però, degli stati mentali, che anche qui per comodità chiameremo “emozioni”, i quali hanno dimostrato, alla luce di numerose ricerche, un enorme potere positivo sulla gestione emotiva. Molte di esse le hai già incontrate in queste pagine, ma è bene dedicare loro un piccolo capitolo per capire per quale motivo sono così importanti e in che modo utilizzarle al meglio. Come scoprirai, non si tratta delle classiche emozioni positive, bensì di qualcosa di più profondo e significativo. Mi raccomando, leggi tutto prima di crearti una tua opinione, che potrebbe farti sottovalutare l’enorme potere di tali stati.

Gentilezza o autocompassione

Il primo stato di cui abbiamo parlato moltissimo tra le righe è quello dell’essere più gentili con noi stessi. Abbiamo fatto numerosi esempi, come il mio preferito, quello della lettura: se continui a punirti ogni volta che perdi il filo del discorso, non stai aumentando la probabilità di mantenerlo in futuro, la stai diminuendo. Questo è uno dei punti meno intuitivi di tutto il libro: se ti punisci quando ti accorgi di aver fatto qualche errore, rischi di creare avversione verso quella situazione, e invece di smettere di compiere quell’errore (nel caso della lettura è impossibile), scappi via da quella situazione, cioè dalla sofferenza, diventando cieco alle tue azioni. Per esempio, ti rendi conto di essere molto “ruffiano” con alcune persone, e questo non ti piace, perché trasforma l’immagine che hai di te in una persona debole, che ha bisogno dell’approvazione altrui. Pertanto, invece di notare come ti comporti in quei casi, cerchi di non pensarci, il che farà scattare la desiderabilità sociale in modo sempre meno consapevole, creando un circolo vizioso molto pericoloso. Non voglio sentirmi ruffiano, così mi impedisco di notarlo quando succede, ma nel momento in cui me ne accorgo mi sento ancora peggio e mi punisco. Questo atteggiamento mi impedisce di uscire dallo schema, di continuare a scappare!

Devi sapere che tale tendenza è presente quasi sempre. La ricerca ha provato che quando siamo in relazione abbiamo due tipi di circuiti per le situazioni nelle quali si alzano le onde: il primo è di “attacco-fuga” o di minaccia, ovvero cerchiamo di metterci in salvo o di attaccare chi ci fa sentire in un certo modo. Il secondo schema è uguale e contrario, e lo chiamiamo “cura e attaccamento”: una volta passato il pericolo della minaccia, possiamo prenderci cura di noi stessi e degli altri; succede molto spesso nelle grandi catastrofi. Quando si verifica un terremoto ci sentiamo minacciati e tendiamo a pensare a noi stessi, ma subito dopo arriva quest’altra tendenza umana meravigliosa, quella della connessione, del legame, che ci porta a metterci al servizio delle persone intorno a noi. Così, magari scaviamo nelle macerie del nostro vicino di casa con il quale non abbiamo mai scambiato neanche una parola. Ecco, questo rimbalzo tra circuiti di minaccia e di cura, può essere inibito dal giudizio negativo che abbiamo nei nostri confronti. Non appena ti cogli a perdere il filo del discorso mentre leggi, la prima cosa che capita è “sentirti minacciato”. Minacciato dall’idea di poter perdere colpi, di non essere concentrato ecc., cose che peggiorano se siamo in relazione, come quando abbiamo un lapsus o non ci ricordiamo cosa stavamo dicendo.

Essere gentili con noi stessi significa riconoscere quell’errore e perdonarci, diventando più compassionevoli e tornando subito a fare quello che stavamo facendo. Per evitare che la gentilezza diventi autoindulgenza è necessario tornare subito a leggere, e questo funziona solo diventando più compassionevoli, il che attiva con maggiore rapidità i circuiti della cura. Ma essi arriveranno quasi sempre dopo, non sono i primi ad attivarsi, perché per la tua sopravvivenza è bene che prima si valuti se è il caso di “attaccare” o “fuggire”, le cure possono aspettare. In natura, se sei di fronte a una tigre, non importa quanto gentilmente ti tratti, ciò che conta è che tu possa correre e scappare il più velocemente possibile. Quindi, impara a coltivare questo sentimento con maggiore intensità: soprattutto se stai pensando che sia davvero folle essere gentili con se stessi per motivarsi, significa che ne hai molto bisogno. Solo se sei gentile puoi attuare bene il RADE e sviluppare le tue potenzialità (ascolta l’episodio 351 del mio podcast per approfondire). Potrà apparire strano, ma questa faccenda dell’essere gentili con se stessi è talmente importante che i miei colleghi stanno costruendo nuovi stili di psicoterapia in base a tali assunti. Insomma, abbiamo scoperto l’acqua calda: basta un pizzico di gentilezza in più per ottenere risultati straordinari nella propria vita!

La gratitudine

Abbiamo visto questo esercizio tra i rimedi della tristezza, devi infatti sapere che ci sono un sacco di studi davvero molto affascinanti su questo tema. La maggior parte di essi ci invita a sperimentare gratitudine nei confronti di ciò che ci accade. Se ci pensi, è naturale che una persona grata sia mediamente più soddisfatta. Potremmo quasi dire che “sentirci soddisfatti per qualcosa” e “sentirci grati” siano in realtà sinonimi, e dato che lo scopo della vita è attraversarla nel modo più significativo e soddisfacente possibile, ecco che la gratitudine ci torna davvero utile.

Essa, come la compassione e la gentilezza, non nutre un grande rispetto nei confronti di chi non conosce queste cose. Quando spiego alla gente gli esercizi della gratitudine, molti di essi mi chiedono: «Scusi, ma non è una specie di accontentarsi di ciò che si ha? Perché non è vero che chi si accontenta gode».

Se ci pensi, è lo stesso dubbio che possiamo avere con la gentilezza, nella quale la gente pensa di trasformarsi in una pappamolle che si arrende, invece non si tratta di questo. Capire cosa ci rende grati, sperimentarlo e portarlo avanti quotidianamente nella nostra vita, non ci rende meno affamati e motivati, anzi, ci aiuta ad avere la giusta fame e la giusta motivazione. Ci tengo a sottolineare che con “giusta” non intendo “moderata”, ma sana e cristallina; infatti, una persona può farsi motivare da molti sentimenti, e spesso sono quelli più cupi a spingerci: la vendetta, il risentimento, il senso di inferiorità ecc. Certo, possiamo usare anche questi, ma quando agiamo spinti da sentimenti più alti, come la gentilezza e la gratitudine, ci sentiamo decisamente meglio.

Lo noti proprio quando una persona è soddisfatta della propria vita: lo vedi da come cammina, da come parla di ciò che fa e delle persone che frequenta, dalla soddisfazione che prova quando entra in certi argomenti. Purtroppo fai caso pure alle persone non grate, che solitamente sono anche poco gentili con se stesse e con gli altri: sono dure perché si sono convinte che solo con la durezza potranno raggiungere ciò che vogliono, o forse non si sentono abbastanza degne per raggiungerlo.

Inutile che ti stia a snocciolare la miriade di studi che ci sono su queste tecniche, cioè sui benefici che si hanno fermandosi ogni giorno a scrivere quattro righe: tre su cose accadute nella giornata per cui siamo grati (più piccole sono e meglio è), e una dedicata a ricordare un momento in cui altre persone sono state grate con noi, meglio se in quella giornata, ma non capita spesso, per cui è bene creare un piccolo repertorio di tali ricordi. Ora, ti invito semplicemente a fare questo esercizio per le prossime 3 o 4 settimane, fallo tutte le sere, puoi scriverlo con carta e penna o usare una tastiera, non importa.

Un ulteriore strumento che nasce dalla ricerca mette assieme sia la gratitudine che la gentilezza; è molto conosciuto, tuttavia pochi hanno davvero il coraggio di metterlo in pratica. Si può fare in tre versioni differenti e consiste nello scrivere una lettera di gratitudine nei confronti di persone verso le quali proviamo questi sentimenti, ma magari non li abbiamo mai espressi esplicitamente. Non è necessario che i motivi per i quali scriviamo la lettera siano recenti, possiamo ringraziare anche per cose molto antiche, potresti scrivere ai tuoi genitori e ringraziarli per averti fatto nascere, per esempio. Come ti dicevo, puoi farlo con tre modalità, o, sarebbe meglio dire, con tre intensità differenti: la prima consiste nello scrivere semplicemente la lettera; come al solito, il mio consiglio è di farlo con un timer, per almeno 15 minuti consecutivi. Al contrario della scrittura espressiva, qui non devi sfogarti, per cui puoi metterci tutto il tempo che vuoi, puoi fermarti e riflettere, la cosa importante è provare reale gratitudine mentre scrivi e riporti alla mente le motivazioni che ti fanno sentire grato. La prima parte si ferma qui, scrivi la lettera e la tieni per te. E la seconda? Non è difficile intuirla: si tratta di spedire fisicamente quella lettera. La terza versione è la più efficace ma anche la più difficile da mettere in pratica: scrivi la lettera, la prendi fisicamente e la porti alla persona interessata, le spieghi che vuoi ringraziarla, la fai sedere comodamente e tu le leggi la lettera. Ecco perché non ti ho detto di scrivere un’email, perché non è esattamente la stessa cosa. Di certo scrivere un’email di ringraziamento ti fa già bene, inviare e ricevere una bella risposta ti fa altrettanto bene (come abbiamo visto, anche la gratitudine ricevuta ha effetti positivi), però il massimo del risultato lo ottieni scrivendo su carta e andando fisicamente da quella persona. Pensaci, quante cose stai facendo quando agisci in questo modo? Stai sfidando la paura e l’imbarazzo, ti stai esponendo a sentimenti a cui solitamente non ti esponi, stai affrontando l’attivatore emotivo più potente di tutti: la relazione.

Servizio

Questo non è propriamente uno stato, ma è ciò che capita se coltivi i due stati precedenti. Se inizi a desiderare che gli altri stiano meglio e vuoi percepire come ci si sente a essere gratificati da altri, dovrai necessariamente servire. Cosa intendo per “servire”? Fare atti di gentilezza. È una sorta di versione attiva del primo consiglio, e i suoi effetti sono realmente straordinari. Fai così, sperimenta con i tuoi sensi quanto sto dicendo: esci di casa e aiuta una persona qualunque a fare qualcosa, la classica vecchietta che deve attraversare la strada, il tuo vicino che ti chiede una mano ecc. E nota come ti fa sentire. Ti assicuro che se lo farai intenzionalmente, prestando attenzione al tuo corpo e a come ti senti, avvertirai una superscarica energetica di cui probabilmente resterai sorpreso. La cosa meravigliosa è che è gratis, che puoi farlo quante volte vuoi e che migliora subito il tuo umore in modo significativo. Ci sono controindicazioni? Sì, quella che io chiamo “sindrome da Fight”. Per approfondirla, ascolta l’episodio 319 del mio podcast.

Ti ho detto che provare il senso di “servizio” non è propriamente uno stato, ma dipende, perché quando lo chiamiamo con altri nomi, tipo “impegno” e “coinvolgimento”, spaventa le persone. La gente non ama pensare che per raggiungere un qualsiasi obiettivo sia necessario impegnarsi, ci ricorda la scuola, i compiti e i maestri cattivi e antipatici di altri tempi. Invece è qualcosa di magico: riuscire a decidere intenzionalmente a cosa dare davvero attenzione trasforma noi stessi e il mondo che ci circonda; se hai letto Facci caso conosci molto bene questo passaggio. È una cosa talmente semplice che tutti tendiamo a dimenticarla. Per esempio, in questo momento tu stai spendendo il tuo prezioso tempo per leggere un libro, la qualità di ciò che leggi dà valore al tuo tempo, ma non solo. Anche la qualità della tua attenzione: se leggi distrattamente o concentrandoti, se fai o no gli esercizi, otterrai o meno un certo risultato. Più attenzione e dedizione darai a queste pagine, e più ti torneranno utili in futuro. Questo vale un po’ per tutto, e la comprensione di come funzionano le nostre emozioni è ancora più importante.

Come abbiamo visto, le emozioni ci servono per proteggerci e per gestire il nostro budget energetico. Se, per esempio, devi fare un esame e senti molta agitazione, quell’energia cosa ti dice? A cosa serve? Serve per prepararti, per studiare, per confrontarti, per farti ripetere e approfondire quei concetti. Se è troppo alta di certo può ostacolarti, tuttavia la maggior parte delle volte riusciamo a portare avanti i nostri intenti anche se ci sentiamo un po’ agitati, ed è qui che arriva il bello che pochi colgono delle emozioni: più riesci a portare avanti i tuoi obiettivi nonostante quelle sensazioni di agitazione e più, la volta successiva, parte di quell’energia diverrà utile per il tuo studio e la tua preparazione. In altre parole, lo scopo dell’energia che ti fa sentire agitato è che tu studi (ovviamente stiamo parlando di una fase precedente al giorno dell’esame), non che tu ti metta ad autoregolarti o a cercare di capire come mai senti agitazione: lo sai perché, perché devi studiare per passare l’esame! Ok, magari ci sono molti altri motivi, però a noi non interessa: ciò che stiamo apprendendo è la trasformazione delle emozioni in qualcosa di utile, o che, per lo meno, non intralci i nostri obiettivi.

La gente è terrorizzata dall’idea di non interpretare correttamente il messaggio nascosto del mondo emotivo, ma la maggior parte delle volte non è nascosto, e quelle sensazioni che senti sono lì per servirti, e non il contrario. Non è un messaggio da interpretare, di solito è esattamente ciò che senti, altrimenti ci ritroviamo a seguire segnali che non riusciamo a capire e diventiamo delle banderuole che si muovono dove tira il vento, per questo uno degli esercizi più potenti in assoluto per il tuo benessere emotivo è stato uno dei primi che hai svolto: capire ciò che per te è davvero importante, cioè i tuoi valori. La ricerca è molto chiara: basta selezionare anche solo un tuo valore, come per esempio l’apprendimento e la conoscenza che ti hanno guidato a leggere queste pagine. Scriverci sopra un tema per 10 minuti consecutivi e avere così una sorta di boost emotivo che dura per ben 6 mesi consecutivi, il che è straordinariamente sbalorditivo. Fallo con tutti i tuoi valori, soprattutto con quelli che usi per esprimere i tuoi sentimenti; ti bastano 10 minuti per valore per cementare ciò che hai sperimentato sino a ora e farlo durare per mesi.

Autoefficacia e agency

Questi due nomi sono termini tecnici ma molto semplici da capire. Indicano entrambi la sensazione di essere in grado di fare qualcosa, di poter agire sul mondo in vista dei nostri scopi e obiettivi. Ora, sarà chiaro ai più che questa sensazione è molto particolare, perché se da un lato implica la reale competenza nel fare qualcosa, dall’altro richiede una valutazione soggettiva. Come sappiamo, noi tendiamo spesso a sopravvalutare le nostre abilità (tranne per alcune persone e in alcuni casi), lo sappiamo dall’effetto Dunning-Kruger e anche da quello detto “Wobegon” (episodio 331 del mio podcast). Se chiediamo a molte persone se si sentano “superiori” o “inferiori” alla media nello svolgere alcune attività molto comuni, come il guidare, la maggior parte di esse dirà di essere sopra la media. Per riuscire a contattare la nostra reale autoefficacia è invece necessario portare alla mente cose che sappiamo di saper fare e delle quali magari abbiamo riscontri oggettivi: feedback di amici e colleghi ecc. Alcune persone, dopo aver frequentato corsi di crescita personale, si illudono che basti credere di saper fare per sentirsi più autoefficaci. In parte è vero, ma è decisamente meglio affidarci a ciò che oggettivamente sappiamo fare. Immagino già qualche lettore che starà pensando di non saper fare niente: non è assolutamente vero; il trucco è portare la nostra attenzione su cose molto piccole, esattamente come per tutti gli altri esercizi. Lo scopo di questo non è farti sentire bello e bravo, ma è di aumentare la sensazione di avere potere sulla realtà che ti circonda (agency), sensazione correlata con il benessere, l’autostima e la motivazione, secondo diversi studi.

Così come è controproducente andare a cercare eventi molto grandi e significativi per i quali siamo grati, e funziona molto di più concentrarci su quelli quotidiani e piccoli, allo stesso modo, per aumentare la nostra autoefficacia, funziona molto di più pensare a cose piccole e quotidiane. L’esercizio che sto per proporti ha una valanga di ricerche alle spalle. Nasce come tecnica per aiutare gli anziani ad attivarsi maggiormente nella vita, ma poi abbiamo scoperto che è molto utile per chiunque. Ecco come funziona.

Ogni sera fai mente locale su ciò che hai fatto durante la giornata, pensa a 3 decisioni che hai preso tu volontariamente e scrivile, con le relative motivazioni. Per esempio: “Ho preso in mano questo libro per capire meglio come lavorare con le mie emozioni”; “Ho deciso di fermarmi al bar prima di arrivare al lavoro”; “Ho scritto al mio collega per dirgli che non sarei uscito nel weekend”. Cose piccole, che hai fatto davvero e che hai deciso tu in qualche modo. Anche se lì per lì non era così chiara e cosciente la scelta, va bene lo stesso. Via via che farai questo esercizio ti ritroverai a essere anche più consapevole delle tue decisioni e a prenderle con maggiore intenzionalità, ma evita di essere duro con te stesso se scopri di non essere stato troppo consapevole: è del tutto normale! Questo esercizio è simile a quello dei “3 grazie”. Se riesci, evita di sovrapporli, puoi decidere cose per le quali non sei grato e puoi essere grato di cose che non hai deciso. Tuttavia, se di tanto in tanto coincidono, va bene lo stesso, l’importante è aver compreso la differenza: qui non devi sentirti grato, devi solo fare mente locale sulle piccole decisioni quotidiane. Fidati: sono una marea!

Un secondo esercizio per aumentare l’autoefficacia è un “semplice” bilancio delle competenze, o, se si preferisce, potremmo chiamarlo “inventario delle nostre abilità e dei nostri punti di forza”. Questo metodo, al contrario dei precedenti, può essere applicato saltuariamente, una o due volte all’anno direi che va più che bene. Consiste nel semplice scrivere le tue abilità e i tuoi punti di forza. Alcune persone non avranno difficoltà nel farlo, altre potrebbero scoraggiarsi andando alla loro ricerca. Ancora una volta, è necessario sapere che tutti abbiamo abilità e punti di forza, solo che quando cerchiamo di ricordarli non è sempre facile. Un metodo molto potente per richiamarli è riportando alla mente i momenti difficili della nostra vita, quelle situazioni che ci hanno costretti a tirare fuori le nostre risorse. Questo scrivere può durare quanto vuoi. Consiglio di partire dalle cose difficili che abbiamo affrontato, proprio come abbiamo fatto tra queste pagine.

La migliore emozione positiva è non cercare di avere nessuna emozione positiva, ma semplicemente vivere la tua vita seguendo ciò che per te è importante. Per questo il libro è iniziato proprio parlando di valori, però, se ti avessi detto: “Guarda, per gestire al meglio le tue emozioni ciò che devi fare è interrompere alcuni tentativi di gestione attiva (le trappole), sapere cosa è importante per te e basta”, forse avresti interrotto immediatamente la lettura. La verità è che per aumentare quella che viene chiamata “intelligenza emotiva”, e della quale sappiamo ancora poco per avere una buona definizione, basta imparare a smetterla di cercare di “interferire”.

Interferire con cosa? Con la nostra naturale capacità di far fronte agli eventi della vita, di autoregolare il nostro stato emotivo, di riuscire a trarre spunti e creatività che emergono dal nulla di quello che alcuni chiamano “inconscio”. Insomma, ti sembrerà assurdo, eppure tutti i metodi che ci siamo raccontati sino a ora servono a fare questo, a lasciare che la tua parte migliore si occupi di imparare a surfare. Certo, all’inizio dovrai metterci un po’ di impegno, dovrai essere più tecnico seguendo i nostri schemi, però poi non dovrai più farlo, una volta imparato che ogni ondata che arriva è bene che faccia il proprio corso. Queste parole possono sembrare folli, ma ti assicuro che sono assennate, si fondano sulle scoperte più recenti nel campo della psicoterapia. Dunque, usa questi strumenti come delle impalcature per costruire il tuo “surf personale”: una volta che lo avrai collaudato, testato e ritestato, potrai affrontare le onde e continuare a vivere la tua vita.

Perché TU sei molto di più delle tue emozioni, sei molto di più di ciò che pensi, dei tuoi contenuti interiori, tu sei il luogo in cui essi sorgono e tramontano.





Conclusioni




Eccoci arrivati al termine del nostro viaggio. Siamo partiti dal ridefinire come funzionano le emozioni e soprattutto dal vederle come qualcosa di sempre presente, come ondate che ci spingono verso ciò che per noi è importante. E come cavalloni difficili da cavalcare, ma che ora sappiamo essere sempre dalla nostra parte. Anche quando ci sembra che siano lì per torturarci, in realtà esse ci muovono solo a patto di smetterla di trattarle come mostri, di evitarle, bloccarle o cercare di controllarle.

Abbiamo visto come costruire la nostra “tavola da surf”, o, se vogliamo, “una solida imbarcazione” che ci consenta di continuare a navigare in un mare che è sempre considerato come pericoloso. Pensavamo che se ci fossimo lasciati andare a quella corrente, “chissà dove ci saremmo potuti arenare”. E invece è proprio questo che dobbiamo fare, lasciarci trasportare, ma in un modo nuovo, riconoscendo, accogliendo e seguendo i nostri valori, scoprendo i bisogni alla base, i nostri punti di forza e le nostre debolezze.

Viviamo in un mondo che alcuni hanno definito come “Nuovo Umanesimo”, secondo il quale le nostre decisioni etiche non sono più dettate dalla religione o da enti superiori bensì dalla nostra sensibilità, dalla nostra compassione, dai nostri sentimenti tutti umani. Oggi non pensiamo più che far del male al prossimo sia sbagliato per via di una qualche punizione divina, o per il karma, ma perché ci identifichiamo con la sofferenza altrui. Sappiamo che ciò che va rispettato è proprio il nostro mondo emotivo. Il nostro moderno metro di giudizio etico e morale è legato in modo indissolubile alla sensibilità emotiva, anche la forza e la valutazione che diamo a noi stessi e agli altri non si basa più solo sulla forza fisica o sulle abilità logico-razionali, ma soprattutto sulla capacità di riuscire a gestire le ondate emotive della vita. Forse sembrerà strano, eppure tutte le cose che ci siamo detti sono solo una piccola parte di quella che viene spesso chiamata “intelligenza emotiva”; ci sarebbero un sacco di altre competenze di cui abbiamo solo fatto piccoli accenni. Ma, per quanto mi riguarda, riuscire a fare ciò che ho descritto in queste pagine è quell’esercizio fondamentale al quale ognuno di noi dovrebbe sempre ritornare. Così come un violinista professionista ripete alcune scale che ha appreso decenni fa, o uno sportivo continua a ripassare quei piccoli movimenti che ha imparato da bambino, perché su quelle abilità, su quelle fondamenta si basa la loro eccellenza.

Queste sono le fondamenta della gestione emotiva e della nostra intelligenza emotiva: è necessario ripeterle ancora, ancora e ancora. I risultati di tale processo potranno sembrare piccoli, all’inizio, però ti invito a ripercorrerli più volte, ad ascoltare le risorse che ti ho messo a disposizione, come le puntate del podcast che trovi disseminate qui e là. Queste strategie non sono nate dal giorno alla notte, ma sono il frutto di anni di ricerche e di raccolta dei dati provenienti dalla mia attività online. Sul sito PsiNel.com potrai trovare ulteriori approfondimenti nel percorso “Emotional Freedom”, all’interno del quale è nato il metodo RADE. Insomma, le emozioni sono il nostro vero pane quotidiano, lo sappiamo da diverso tempo, tuttavia solo da poco abbiamo a disposizione gli strumenti migliori per farvi fronte. Se questo libro aiuterà anche solo il 10 per cento di chi lo leggerà, migliorandone la gestione emotiva e aumentandone l’intelligenza emotiva, mi sentirò già soddisfatto, perché ciascuno potrà dare un piccolo contributo in grado di migliorare sensibilmente il mondo. E spero che una di queste persone sia proprio tu!
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