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			INTRODUZIONE

			Non è curioso che le pubblicità degli orologi ritraggano spesso momenti in cui «il tempo è come sospeso», situazioni in cui mai e poi mai ci salterebbe in mente di controllare l’ora? Un uomo e una donna avvinghiati in un bacio appassionato ed eloquente, entrambi con indosso un orologio scintillante; uno scalatore dai muscoli possenti penzola da uno strapiombo per un braccio, con un elegante quadrante al polso.

			Purtroppo, questi istanti che paiono astrarsi dallo scorrere del tempo tendono a essere un’eccezione alla regola. La nostra vita è scandita dal rincorrersi delle lancette: ci affanniamo da un appuntamento all’altro. E, quando non rivolgiamo il nostro sguardo ansioso verso il futuro, magari ci crogioliamo nella nostalgia malinconica del passato. Un mio zio dell’Aja era solito dire: «Se stai con un piede nel futuro e l’altro nel passato, allora vuol dire che stai urinando sul presente». Conosciamo certo tutti la sensazione di voler essere altrove, o in compagnia di qualcun altro. La maggior parte di noi è abituata a quel senso di insoddisfazione che si annida negli angoli reconditi della nostra mente. Forse, anche tu sei arrivato a convincerti che la vita sia fatta di questo. Prova soltanto a immaginare come sarebbe se, invece, nella tua testa regnasse una sensazione di pace. Se ciò fosse davvero possibile, quanto valore avrebbe per te?

			UNA COSCIENZA SANA

			Al mondo d’oggi, siamo tutti alla continua ricerca di qualcosa, aspettiamo quella chiave magica, quell’esperienza, quell’obiettivo o qualcuno che ci liberi dalla nostra insoddisfazione cronica. Alan Watts, scrittore inglese e praticante Zen, lo ha paragonato all’ascoltare con impazienza un brano musicale per arrivare all’ultima nota o per dirigersi verso un particolare punto della pista da ballo. Ovvio, danziamo perché ci piace, ma talvolta non viviamo forse nella speranza di trovare «quel qualcosa di speciale»?

			Allora cos’è «quel qualcosa di speciale»? Oggetti materiali, salute, sesso? Io sono convinto che si tratti di sentirsi a casa nella propria coscienza, sentirsi a proprio agio con essa. Dopo tutto, la tua mente è la sola casa in cui abiterai per sempre.

			Nutri qualche dubbio? Immagina allora che ti mettano a disposizione un superpotere che ti permetterebbe di ottenere tutto ciò che desideri – denaro, auto, amanti, capacità e potere – ma a una sola condizione: dover rinunciare alla tua coscienza. Accetteresti? No, certo che no: senza la coscienza, tutte queste cose perderebbero di qualsivoglia valore. Poi, rispondi ancora a un’altra domanda. Quale vita vorresti avere: quella del professor Stephen Hawking, il genio semi-paralizzato che affermò di non temere la morte, ma di non avere neppure molta fretta di andarle incontro, perché ci sono così tante cose belle per cui vivere; o quella del ricchissimo Markus Persson, il multimiliardario svedese creatore di Minecraft, il quale soffre di attacchi di profonda depressione perché convinto che la vita non abbia alcun significato?

			L’IMPORTANZA DI UNA MENTE SANA 

			Si potrebbero facilmente riempire le pagine di un libro con tutte le mete ambiziose che vorremmo riuscire a raggiungere nella vita, ma il nostro principale obiettivo – che si voglia andare in campeggio, fondare un partito politico, leggere questa frase, assistere a una conferenza o assumere un antidolorifico – è sempre lo stesso: sentirci in pace con la mente. Persino chi si suicida desidera solo liberarsi dal dolore e dalla sofferenza, essere felice. Certo, le nostre condizioni materiali sono importanti – soprattutto avere il necessario per soddisfare i bisogni essenziali alla sopravvivenza – ma alla fin fine la felicità autentica non risiede in ciò che possediamo o nelle emozioni effimere, ma nel modo in cui guardiamo alla vita, nella nostra attitudine psichica.

			Una mente sana, felice, non ha prezzo – non la baratteremmo con nient’altro al mondo –, eppure quasi sempre non la teniamo in debito conto, né le riconosciamo quanto invece dovremmo. Non è incredibile che, nonostante tutto ciò che facciamo passi attraverso il filtro di ciò che chiamiamo «coscienza», prestiamo a essa così poca attenzione? In Occidente, non siamo mai stati così ricchi, ma se consideriamo, per esempio, che ogni anno, nel Regno Unito, una persona su quattro manifesta problemi di salute mentale1 e che a causa dei disturbi psichiatrici si perdono 72 milioni di giorni di lavoro con un costo annuo di 34,9 miliardi di sterline,2 allora appare evidente come il progresso delle nostre menti non proceda di pari passo con la prosperità economica.

			ALLENARE LA MENTE

			Ci stupisce che nel Medioevo le abitudini alimentari non fossero ancora correlate alla salute. Negli anni Cinquanta del secolo scorso, neppure l’attività fisica era ancora collegata alla salute: se vedeva qualcuno praticare jogging al parco, la gente pensava: ‘Ma perché mai andrà così di corsa? Forse è in ritardo per il treno’.

			Oggi è considerato del tutto normale stare attenti a quello che mangiamo e a fare esercizio fisico. Tuttavia, ancora non consideriamo altrettanto vantaggioso per il nostro benessere l’esercizio mentale; spesso, non pensiamo neppure al nostro cervello finché non ci dà dei problemi (e dobbiamo quindi rivolgerci a uno psicoterapeuta per ricevere aiuto). Non è bizzarro? Se ci si vuole abbonare in palestra, non si deve prima dimostrare di soffrire di qualche problema muscolo-scheletrico.

			Per nostra fortuna, oggi sta prendendo piede una terza rivoluzione: allenare la mente. Tutta una serie di evidenze scientifiche dimostra che l’esercizio mentale può aiutarci a condurre un’esistenza più piacevole e ricca di significato (nonché a creare un mondo migliore). Tempo dieci anni (si spera) e allenare la mente sarà considerato naturale come lavarsi i denti. In altre parole, se non farai alcun esercizio mentale, altri potrebbero lamentarsi del cattivo odore che si sprigiona dalla tua testa.

			ESERCIZI PER LA MENTE

			«La vita è una macchina fotografica» ha scritto il finanziere e attivista Ziad K. Abdelnour. «Centra l’obiettivo su ciò che è importante. Immortala i bei momenti. E se qualcosa va storto, prova con un altro scatto.» Forse a te le foto riescono sempre bene: nel qual caso, puoi già chiudere qui questo libro. Tuttavia, è molto più probabile che anche la tua macchina fotografica, proprio come capita a chiunque altro, faccia a volte cilecca. In teoria, la maggior parte di noi sostiene di volere una vita felice e ricca di significato, ma poi non agisce di conseguenza. Queste pagine ti offrono l’occasione di prendere dimestichezza con la natura di una «vita felice e piena di significato», per poterla poi mettere in pratica.

			Con il programma di 12 settimane, MindGym ti fornisce le risorse per mantenere uno stato di salute mentale inalterato in tutti i momenti della vita: quelli felici, quelli tristi e anche quelli noiosi da morire. Se la tua mente è lucida e acuta, saprai distinguere dove puoi fare la differenza e ciò che invece dovrai semplicemente accettare. Non imparerai a liberarti da certe esperienze (interiori), ma scoprirai la libertà che c’è dentro quelle stesse esperienze. Ti aiuterà a mantenere la pace interiore, persino quando sei infelice o arrabbiato, oppure quando le cose non vanno come vorresti. Imparerai a persistere o a modificare il tuo comportamento, cosa che ti aiuterà a sintonizzare la tua vita su ciò che è davvero importante per te.

			Questo libro non si basa su fede cieca, falsità o chiacchiere, ma su corposi, concreti fondamenti scientifici su come si possa condizionare la propria mente. Certo, i risultati delle ricerche possono sempre essere aggiornati o messi in discussione ma, al momento, questo è tutto ciò che abbiamo. Ecco perché ho cercato di citare a sostegno di quanto affermo dati tratti da svariati studi scientifici come pure, naturalmente, dalla mia esperienza e da quella di chi ha partecipato ai miei corsi di formazione.

			COME AVERE UN CERVELLO FELICE

			Per allenare una mente a essere felice abbiamo innanzitutto bisogno di capire cosa ciò significhi, senza impantanarci in discussioni esoteriche. La scienza può venirci in soccorso. Richard Davidson, professore di psicologia e psichiatria all’Università del Wisconsin-Madison, ha individuato ciò che rende il nostro cervello lucido, efficiente e felice.


			
					L’attenzione. La capacità di mantenersi concentrati: una mente distratta è una mente infelice.

					La resilienza. La capacità di riprendersi in poco tempo da stati mentali negativi.

					La positività. La capacità di creare emozioni e pensieri positivi, e di alimentarli.

					L’altruismo. La capacità di dare senza condizioni: la generosità.

			

			Dato interessante: tali circuiti possono operare in autonomia. Ciò vuol dire che sei capace di intrattenere delle gran belle conversazioni con un amico o un’amica e al tempo stesso essere davvero una schiappa nel ricucire il rapporto con lui o con lei dopo un litigio. Significa anche che le quantità di emozioni positive e di emozioni negative non hanno alcuna correlazione: puoi sperimentare molte emozioni positive e sorprenderti comunque spesso a essere sopraffatto da sensazioni spiacevoli. Studi dimostrano anche che tutti questi circuiti sono malleabili. In altre parole, li si può allenare, proprio come facciamo con i muscoli.

			COME APPROCCIARSI ALL’ALLENAMENTO MENTALE

			Questi circuiti cerebrali sono alla radice dell’allenamento mentale. Il libro è diviso in tre parti incentrate rispettivamente su: attenzione, potere della compassione e attitudine alla felicità. La Parte 1, che concerne proprio l’attenzione, fornisce le basi per le successive: allenare l’attenzione ti darà maggiore autoconsapevolezza e autocontrollo. Imparerai a fissarla dove e come vorrai. È così che acquisirai una base utile a eseguire gli esercizi contenuti nelle parti 2 e 3. Nella Parte 2, che tratta della compassione (il circuito della resilienza), apprenderai a rapportarti in maniera costruttiva con le difficoltà della vita. Svilupperai la resilienza per restare forte in mezzo al dolore e alla sofferenza.

			Ciò ti preparerà alla parte successiva, perché avrai imparato ad abbandonare quei modelli comportamentali che ti impediscono di vivere un’esistenza più felice. La Parte 3, che parla della felicità (i circuiti della positività e dell’altruismo), ti inizierà alle tecniche di cui hai bisogno per fiorire e prosperare nella vita.

			Ogni parte consiste di un percorso di quattro settimane, ciascuna con il suo apparato di esercizi consigliati. Ovviamente, queste «settimane» sono solo dei lassi temporali indicativi. Se avverti l’esigenza di soffermarti per più tempo sulle attività di una particolare settimana, sentiti del tutto libero di farlo. È importante non saltare subito da un esercizio all’altro. Non si tratta di soluzioni rapide o di rimedi miracolosi: il loro valore diverrà evidente solo dopo averli eseguiti con regolarità e averne consolidato i risultati.

			Ogni settimana si apre con una fase di riscaldamento (la teoria), cui segue la sessione di allenamento vero e proprio (la pratica) e si conclude con un esercizio di defaticamento (la riflessione). È bene sapere perché qualcosa apporta benefici: se lo metti in pratica e ci rifletti su, ottimizzerai i tuoi sforzi. Potrai scegliere fra tre livelli di pratica: leggero, medio e (per gli irriducibili) intenso. Gli esercizi di allenamento leggero non ti ruberanno tempo: potrai eseguirli nel corso delle tue consuete attività quotidiane (per esempio durante la doccia o una telefonata, oppure mentre aspetti in coda al semaforo). Se vorrai allenarti un po’ di più, nel livello medio troverai ulteriori esercizi. Ti richiederanno 20-30 minuti al giorno. Se preferisci un allenamento intenso, allora sappi che ti terrà impegnato all’incirca per 30-45 minuti.

			IL VOSTRO APPROCCIO

			Durante la lettura di MindGym è importante che tu faccia affidamento soltanto sulla tua esperienza e sul tuo intuito. Non cadere nella trappola di pensare che si possa trovare tutto in un libro. Conoscenza non equivale a esperienza. Proprio come leggere semplicemente la prescrizione di un medico non ti farà sentire meglio, dovrai assimilare le tue esperienze per riconoscere e arrivare al valore più profondo degli esercizi. Se temi di non avere tempo a sufficienza, ricorda che in media trascorriamo ogni giorno 3 ore e 23 minuti davanti al televisore o a un laptop. Un tempo che equivale a ben più di un intero anno passato a guardare uno schermo ogni otto anni della sua esistenza. Però, cosa è più importante per te: godere di una migliore qualità della vita o sapere le ultime novità sul conto dei tuoi amici di Facebook?

			Ci vuole coraggio e disciplina per guardarsi dentro. Immergersi in se stessi e scrollarsi di dosso vecchie abitudini e idee radicate è più eccitante che praticare paracadutismo, scalare l’Everest o andare sulla Luna, soprattutto se si è pronti a liberarsi della convinzione in assoluto più pericolosa per la propria crescita personale: «Sono fatto così e non posso farci niente».

			IN CONCLUSIONE

			Ritengo che sforzarsi di raggiungere la ricchezza materiale non sia il vero problema; infatti avere un po’ di denaro e beni a sufficienza può seriamente darci un vantaggio! La vera sfida è come usiamo questa nostra ricchezza materiale per supportare il nostro progresso mentale e creare un mondo più sostenibile.

			Sono perfettamente consapevole che non si possa sempre far in modo che il mondo si adegui a ciò che abbiamo in testa. L’allenamento mentale che vi propongo è basato sulla convinzione che abbiamo davvero la possibilità di guardare il mondo con occhi diversi. Se introduciamo dunque più chiarezza e definizione nella nostra coscienza, dovremmo – paradossalmente – essere più capaci di plasmare il mondo come lo desideriamo. Una mente lucida e felice ti farà desiderare di più dalla vita che oziare dondolando su un’amaca. Con molta probabilità, nutriremo più interesse per gli altri che per noi stessi. Saremo maggiormente utili e amorevoli, sentendoci a nostro agio con noi stessi e con la nostra mente. Spenderemo più denaro per gli altri, ci impegneremo di più nel volontariato, saremo più pronti alla condivisione e a fornire il nostro aiuto agli altri rispetto a chi è infelice.3 In sintesi, un mondo migliore inizia nella nostra mente.

			Se investissimo l’energia che profondiamo negli sforzi, spesso inutili, dedicati a migliorare il nostro aspetto fisico, a curare la nostra presenza sui social media o a immergerci in maratone di serie televisive, nell’allenare invece una mente sana, non solo saremmo più felici noi, ma creeremmo anche le giuste condizioni per una società in cui si presta più attenzione a ciò che davvero conta: il rapporto con gli altri.
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			Se cerchi di acchiappare due conigli in un colpo solo, ti sfuggiranno entrambi.

			PROVERBIO CINESE

			Otto secondi. È il lasso di tempo massimo in cui riusciamo a fissare la nostra attenzione su qualcosa o qualcuno. Dopodiché, perdiamo la concentrazione e la mente corre altrove: a un sacchetto di patatine, a una app, dietro i nostri pensieri ecc. Nel 2000, la capacità media di attenzione di un individuo durava dodici secondi; nell’epoca odierna, dominata dagli smartphone, la nostra capacità di attenzione si è decurtata di un terzo (mi seguite ancora?) Oggigiorno, anche un pesce rosso ha una capacità di attenzione maggiore della nostra: questa piccola creatura può mantenere la concentrazione per almeno nove secondi.

			L’attenzione è alla base di tutte le nostre attività, dallo spegnere la sveglia al mattino all’inserirla prima di andare a dormire, al pari di qualsiasi altra cosa che facciamo nel mezzo: guidare, partecipare alle riunioni di lavoro, baciare qualcuno, cucinare… Da bambino potevi trascorrere ore giocando con i mattoncini della LEGO, ma adesso che sei cresciuto, è molto più difficile prestare esclusiva attenzione a una singola attività. Innanzitutto perché, una volta adulti, la tua attenzione è richiesta su più fronti. Oggi l’attenzione è merce preziosa: i brand e l’industria della pubblicità fanno a gara per accaparrarsela, i colleghi si aspettano che siamo sempre efficienti, i nostri figli vogliono che giochiamo con loro, un amico in difficoltà avrebbe piacere che gli prestassimo ascolto. Anche perché l’era digitale ci espone quotidianamente a una valanga di informazioni che cercano di attirare la nostra attenzione. La quantità di immagini che dobbiamo continuamente elaborare (provenienti da giornali, computer, smartphone o anche solo dalla strada) si è centuplicata rispetto a un secolo fa. Ogni giorno, siamo esposti a oltre 300 pubblicità, sotto varie forme.1

			I DANNI ALL’ATTENZIONE

			Tutte queste «sollecitazioni» scombussolano la tua attenzione. E il tuo cervello è complice, perché è ormai assuefatto a questa sovrabbondanza di informazioni: più input riceve, più ne ha fame e più ne divora.2 Proprio come potresti danneggiare il tuo fisico con un allenamento eccessivo, allo stesso modo rischi di sovraccaricare il tuo «muscolo dell’attenzione». Di conseguenza, la tua attenzione potrebbe spegnersi anche nel corso dell’attività più elementare. La mente divaga pian piano verso il futuro (mentre mangi l’antipasto, anticipi già il momento del dessert; durante una seduta di massaggi, ti rammarichi già della sua fine) oppure, in alternativa, verso il passato (come mai ieri quel tuo amico è stato così scortese con te?) Questo correre della mente al passato o all’immediato futuro non ti giova: semplicemente perché ti distrae dalle attività in cui sei impegnato in quel momento, il che significa che non riesci ad apprezzarle appieno e che sei più incline a commettere degli errori.

			Quante volte ti è capitato di sentire l’espressione «vivere di più nel momento presente»? È ormai così abusata da apparire quasi vuota di significato, non trovi? È logico che tutti vivano nel momento presente, sarebbe impossibile fare altrimenti. Impegnarsi nell’ideare progetti per il futuro può essere utile solo se si può goderne una volta che quel futuro arriva. E anche ciò richiederà tutta la tua attenzione.

			Se ignori un infortunio al polso o al ginocchio, la tua trascuratezza comporterà delle conseguenze: lo stesso accade a un muscolo dell’attenzione sovraffaticato. Per evitarlo, dobbiamo riportare nella nostra vita quell’attenzione esclusiva che dedicavamo ai LEGO nella nostra infanzia. È a questo obiettivo che lavoreremo nelle prossime quattro settimane.

			 

			Se mai finissi in prigione e decidessi di avanzare un’istanza di rilascio anticipato, incrocia le dita sperando che ti fissino l’udienza al mattino o subito dopo pranzo. Uno studio rivelatore sui rilasci anticipati ha dimostrato infatti come i giudici accolgano il 65 per cento del totale delle richieste al mattino e solo il 10 per cento sul finire della giornata. Dopo pranzo, si è notato un altro picco del 65 per cento. Come mai? I ricercatori ne hanno concluso che la decisione di accoglimento richiede un elevato grado di attenzione. A ridosso del pranzo, ai giudici rimane poca energia nelle batterie così come succede di nuovo nel tardo pomeriggio. Ciò spiega perché venga accordata una quantità significativamente minore di rilasci in quegli intervalli temporali.

			
			SIT-UP

			Hai notato il refuso presente nel secondo paragrafo di questo capitolo? Se sì, allora sei un tipo davvero sveglio! Se ti è sfuggito, l’errore era nella frase: «Innanzitutto perché, una volta adulti, la tua attenzione è richiesta su più fronti», laddove ovviamente ci sarebbe dovuto essere scritto «adulto». Molto probabilmente non l’hai notato, perché questo tipo di errori non rivestono grande importanza per te. Correggere la frase e al contempo badare al suo contenuto ti avrebbe richiesto più energia. Il tuo muscolo dell’attenzione cerca di risparmiarsi. A meno che, naturalmente, tu non sia un correttore di bozze (e individuare i refusi farebbe dunque parte del tuo lavoro).

			

			È curioso che, nel momento in cui apprendiamo nuove abilità (come dipingere, guidare, garantire l’efficienza gestionale), nel programma di studio non sia mai menzionato un «Modulo 1: allenare l’attenzione».

			Eppure l’attenzione è il fulcro di tutto ciò che facciamo, così come quando impariamo (qualcosa di nuovo) a scuola. Purtroppo, le uniche parole che eravamo abituati a sentire sul prestare attenzione in classe erano frasi di questo tenore: «Sta’ attento, altrimenti ti caccio fuori!» o «Se non la smetti subito di chiacchierare, ti metterò in castigo!» Fare attenzione era soltanto qualcosa che ci era imposto per non incorrere in qualche punizione. Ed è davvero bizzarro: come avremmo fatto poi a stare attenti? L’attenzione dovrebbe far parte di ogni programma di studio, dato che essa rappresenta il fulcro dell’apprendimento costruttivo.

			Come si può dunque potenziare il proprio muscolo dell’attenzione? Risposta: con la mindfulness. Se non vedi di buon occhio tale pratica e solo sentirla nominare ti fa venir voglia di buttare questo libro nel cestino della carta straccia, per favore resisti ancora un po’! Sì, lo so, il concetto globale della mindfulness si è offuscato. Potrebbe farti venire in mente un gruppetto di hipster viziati in ritiro spirituale o qualche cinquantenne trendy che cerca di impressionarti citando Eckhart Tolle.

			È meraviglioso che la mindfulness abbia raggiunto una tale popolarità in questi ultimi anni – non battiamo più ciglio se il nostro AD si prende un po’ di ferie per andarsene in «ritiro» – ma proprio questo suo successo ha portato a un uso indiscriminato e spesso scorretto del termine. Un equivoco comune è che essere «mindful» equivalga a sentirsi rilassati o Zen, oppure che niente e nessuno potrà più turbarci. Tuttavia, il significato letterale di mindfulness è «avere piena consapevolezza [cioè: attenzione]», essere vigile e registrare ciò che accade momento per momento, senza alcun pregiudizio: tutto, dal dolore alla gioia, alla rabbia, a ciò che ci provoca prurito all’alluce.

			Se il tuo stile di vita è mindful, vuol dire che hai deciso con consapevolezza dove e come focalizzare la tua attenzione. Il tuo muscolo dell’attenzione diventerà più forte e noterai a poco a poco che ti sarà più facile concentrarti e, di conseguenza, non solo ti sentirai più soddisfatto, ma avrai anche un approccio resiliente e costruttivo nell’affrontare le situazioni spiacevoli.

			Ogni tuo istante non è forse il momento più importante della tua esistenza? Non c’è alcun dopo… Dopo è adesso.

			DE DIJK

			I VANTAGGI DI UN’ATTENZIONE ALLENATA

			I risultati di uno dei primi studi che ha riguardato l’allenamento attivo dell’attenzione (il «tradizionale» programma di otto settimane della mindfulness) e il suo impatto sul posto di lavoro hanno sorpreso gli stessi ricercatori. È stato infatti rilevato come i soggetti dell’esperimento fossero meno stressati e nervosi, avessero un umore più positivo e fossero più efficienti rispetto al gruppo di controllo.

			Il bonus (del tutto inatteso) è stato l’impatto che l’allenamento dell’attenzione ha avuto anche sul fisico: alla fine, ai partecipanti è stata somministrata una vaccinazione antinfluenzale per testare la risposta del loro sistema immunitario. Chi aveva esercitato il controllo della propria attenzione ha poi sviluppato un livello di anticorpi significativamente più elevato rispetto al gruppo di controllo.3

			I benefici di un’attenzione allenata sono enormi. Molte ricerche hanno dimostrato che essa è di aiuto contro la paura, il dolore fisico, l’ansia e la depressione; e ciò conduce, tra l’altro, a una maggiore felicità e al miglioramento della salute, della concentrazione, dei processi decisionali e dell’autocontrollo.4 E se pensiamo che l’attenzione è alla base di ogni nostra attività, una vita (più) attenta dovrebbe essere il primo passo verso il miglioramento in qualsiasi cosa che facciamo.

			In uno studio innovativo condotto dal neuroscienziato Christopher deCharms, a pazienti che soffrivano di dolore cronico è stata mostrata una risonanza magnetica funzionale (una sorta di raggi X) della loro attività cerebrale in tempo reale. Nell’immagine, il loro dolore era visualizzato come una vampa: più intenso era il dolore, maggiore era la loro attività cerebrale e più grande la fiammata. I pazienti allora esercitavano il tipo di attenzione che volevano prestare a quell’alone di fuoco (il loro dolore) e si concentravano sul rimpicciolirne le fiamme. Come risultato, la loro esperienza del dolore diminuiva e la vampa si attenuava. I pazienti avevano consapevolmente e attivamente cambiato la struttura del loro cervello; l’alone si affievoliva o addirittura si spegneva.5

			INTENTO

			Gli allenamenti quotidiani bruceranno pure il grasso addominale e laddove sporgono i rotolini potrebbe anche affacciarsi la tanto agognata tartaruga, ma se si interrompe l’esercizio fisico, tutto torna come prima. Vale lo stesso con l’attenzione: allenare con regolarità il proprio muscolo dell’attenzione aiuterà a essere più attenti nella vita quotidiana, ma se si vive senza attenzione – a causa del multitasking, permettendo alla mente di distrarsi o prendendo di continuo in mano lo smartphone – il muscolo si ridurrà al proverbiale lumicino. Ciò ti porterà a una vita meno mindful (dimenticherai gli appuntamenti, ti succederà più spesso di smarrire gli oggetti, sarai meno vigile nel traffico ecc.), cosa che a sua volta avrà un effetto persino più negativo su quel muscolo. L’allenamento dell’attenzione rompe questo circolo vizioso: prestare più attenzione rafforza il muscolo dell’attenzione, che a sua volta rende più attenti. In verità, è abbastanza semplice: presta attenzione alla tua attenzione ed essa si intensificherà.

			Nelle prossime quattro settimane lavorerai proprio su questo aspetto. Ognuna comincerà con un riscaldamento (teoria), seguito dall’allenamento (pratica) e dal defaticamento (riflessione).

			È bene sapere perché qualcosa è vantaggioso: mettere qualcosa in pratica e rifletterci su ottimizza i propri sforzi.

			Non tentare è il peggior fallimento.

			ANONIMO

			Considera innanzitutto quale livello di allenamento sia più adatto a te e sii realistico. Quando ci si dà alla corsa, non ci si iscrive il giorno dopo a una maratona; probabilmente, non sarà possibile parteciparvi subito. Un aumento graduale è cruciale per l’allenamento: esercizi brevi possono davvero rafforzare il tuo muscolo dell’attenzione. Se scopri dopo un po’ di tempo che gli esercizi addizionali sono un carico eccessivo per te, non ti preoccupare. Non arrenderti, fa’ semplicemente un passo indietro. La cosa più importante è far pratica. Anche l’allenamento in versione leggera è efficace. Semmai ti capitasse di pensare di aver fallito l’obiettivo, fermati e rifletti su quanto hai raggiunto fino a quel momento, non pensare dove saresti voluto arrivare. Anche questo è un buon esercizio per l’attenzione.

		

	
		
			
			[image: Settimana 1. Le basi]

			

		

	
		
			La vita è ciò che ti accade mentre sei intento in ben altri piani.

			JOHN LENNON

			Come funziona l’attenzione e cos’è che rende così difficile condurre una vita mindful? In particolare, lasciarsi trasportare dagli eventi e agire con il pilota automatico inserito tende a ridurre l’attenzione: ma perché questo è un dato importante e quali ne sono le conseguenze? E perché lasciarsi un po’ trascinare dalla corrente e assecondare taluni comportamenti automatici a volte può addirittura rivelarsi utile? Questa settimana troverai le risposte a questi interrogativi e capirai così perché hai bisogno di rafforzare il muscolo dell’attenzione. Adesso inizieremo a concentrarci sul primo mattoncino alla base dell’allenamento dell’attenzione: il respiro.

			RISCALDAMENTO

			Un muscolo dell’attenzione forte è indispensabile se si vuole condurre una vita più felice. Disponiamo tutti di tempo a sufficienza – ciascuno di noi può contare sulle stesse 24 ore al giorno – ma non abbiamo abbastanza attenzione. Purtroppo, al tempo d’oggi, il multitasking è un fenomeno praticamente all’ordine del giorno, sebbene evidenze scientifiche abbiano ormai attestato che dividersi contemporaneamente tra più attività sia tutt’altro che una garanzia di efficienza: la qualità dei risultati appare infatti la stessa di quando si esplica un compito da ubriachi.1 La ricerca – e anche la nostra esperienza personale – ci dice che, se una mansione deve essere assolta con successo e/o produrre dei risultati, abbiamo bisogno di mantenere alta la concentrazione. Vale anche per il sesso.2 Pensare di lavare i piatti o di portare fuori la spazzatura durante i preliminari è deleterio. O, per lo meno, non avrà tra i suoi effetti il concepimento di una nuova vita.

			
			SIT-UP

			Osservate il cubo qui sotto. La pallina è in primo o in secondo piano?

			[image: un cubo in visione assonometrica con una pallina in un angolo che può essere vista in primo o in secondo piano]

			È una domanda a trabocchetto, naturalmente: non ci sono risposte giuste o sbagliate. Si tratta di differenti interpretazioni visive del cosiddetto cubo di Necker. Il cervello umano non può elaborare due punti di vista in simultanea. Analogamente, è impossibile intrattenere due conversazioni allo stesso tempo.

			

			IL MODELLO DELL’ATTENZIONE

			Non si può ripartire la propria attenzione su più fronti. Pensa al fascio di luce di un riflettore: se illumina un oggetto (per esempio una sedia), allora qualcos’altro (un tavolo) cadrà nell’ombra. Allo stesso modo, se si concentra tutta l’attenzione su un piede vorrà dire che si sarà temporaneamente inconsapevoli della propria mano; se si sta ascoltando un podcast appassionante, ci si distrarrà dalla malattia della propria madre. Proprio come si fa con un riflettore, si può cambiare la direzione o la durata della propria attenzione: la stai puntando dentro o fuori di te? E, così facendo, la incanali su qualcosa di specifico o rimani comunque aperto ad altri stimoli? L’adeguatezza o meno di ciascun tipo di attenzione dipende dalle circostanze o dal momento. Cercherò di chiarire meglio il punto, adducendo esempi e spiegando i vantaggi di ciascuno.

			
			[image: Schema: La centratura dell’attenzione. Un cerchio che ha in corrispondenza dei punti cardinali le seguenti parole (partendo dall'alto in senso orario): Esterna, Aperta, Interna, Selettiva. Nel primo quarto della circonferenza, tra la parola Esterna a quella Aperta è presente il testo Meta-attenzione. Segue didascalia]
			Figura 1.1 La meta-attenzione rende consapevoli della direzione e della durata della propria attenzione. Fonte: © Wouter de Jong.

			

			ATTENZIONE SELETTIVA

			Nell’attenzione selettiva, il fascio di luce è sottile come un raggio laser. Ti concentri su un unico aspetto: un episodio del tuo programma televisivo preferito, un piede che dà prurito, Le quattro stagioni di Vivaldi (senza contemporaneamente leggere o mandare messaggi!) Tutta la tua attenzione è incanalata su quella singola attività.

			Vantaggio: l’attenzione selettiva è produttiva. Hai buone probabilità di portare a termine un compito (preparare un pasto) e il rischio di commettere errori (bruciare i pinoli) si riduce di parecchio.

			ATTENZIONE APERTA

			L’attenzione aperta è l’opposto dell’attenzione selettiva. Qui la luce è quella di un faro da cantiere che illumina a largo raggio l’intera stanza. Ti apri a tutti gli stimoli dentro e fuori di te. Se sei seduto all’aperto, a goderti un caffè al tavolino di un bar, sarai soggetto a ogni tipo di stimoli interni ed esterni: un artista di strada, l’andirivieni del cameriere, il sole sulla pelle, la conversazione degli avventori accanto, un orecchio che prude e il rimuginio sul bisticcio avuto con tuo fratello.

			Vantaggio: sei aperto a (nuove) informazioni, che accresceranno la parte creativa del tuo cervello.3 Dopo esserti spremuto le meningi per giorni, questa sola ora di attenzione aperta ti ha fatto venire in mente almeno cinque idee su cosa regalare al tuo amico per il suo compleanno.

			ATTENZIONE ESTERNA

			Punti il riflettore verso l’esterno: sulla partita di tennis, sulla torta di mele appena sfornata, sull’orario di partenza dei treni, sul bel sorriso del cameriere o della cameriera.

			Vantaggio: l’attenzione esterna accresce la tua adattabilità, la tua capacità di registrare i cambiamenti che avvengono nell’ambente circostante. Ti aiuta a evitare un tram che sopraggiunge o a notare il sorriso sul volto del tuo partner.

			ATTENZIONE INTERNA

			Ti focalizzi sui tuoi pensieri, sui tuoi sentimenti o sulle tue sensazioni fisiche. Avverti qualche formicolio? Senti caldo o freddo? Hai una fitta di gelosia? Sei felice o ti senti stressato?

			Vantaggio: l’attenzione interna ti informa sul tuo stato mentale e ti aiuta a controllare gli impulsi. Pensieri e sentimenti danno origine a un’azione appropriata: il nodo che senti allo stomaco ti dice che mettersi alla ricerca di un nuovo lavoro adesso non sarebbe una buona idea e, riflettendoci su, capisci che la tua pelle d’oca non è dovuta al freddo, ma all’emozione.

			
			SIT-UP

			Fa’ partire il cronometro del cellulare e per 2 minuti interi presta tutta la tua attenzione alle sensazioni che ti provengono dal tatto (attenzione selettiva esterna): quali sensazioni hai passando le dita sulla copertina di questo libro, sulla carta delle sue pagine? Ogni volta che ti distrai, rifocalizza l’attenzione.

			Come è andata? Hai sentito qualcosa di nuovo, qualcosa che ti ha sorpreso? La mente ha divagato spesso? Se è capitato, dove sono corsi i tuoi pensieri? Sei poi riuscito a tornare a concentrarti sul libro?

			

			IL COLORE DELLA TUA ATTENZIONE

			Un importante dettaglio che integra il modello dell’attenzione è il colore del fascio di luce che si punta. Questo perché l’attenzione non riguarda solo ciò che ne è l’oggetto, ma anche la tua relazione con esso. L’attenzione che rivolgi è di tipo ricettivo (luce verde); guardingo (luce rossa rosso) o neutro (luce bianca)?

			Per esempio: una persona potrebbe dedicare a un film porno un’attenzione di colore rosso e a un monastero un’attenzione di colore verde, ma qualcun altro potrebbe fare l’inverso. Allo stesso modo, potresti avvertire un senso di frustrazione verso le tue stesse emozioni, come la gelosia, il dispiacere o la rabbia, o potresti approcciarti a esse in maniera più costruttiva, vedendole sotto una luce neutra (bianca) o ricettiva (verde).

			META-ATTENZIONE

			Abbiamo uno speciale tipo di attenzione che interviene spesso quando ci alleniamo a concentrarci: la meta-attenzione. Si usa questa espressione quando l’attenzione è fissata sull’attenzione stessa. Ovvero, quando rifletti sulla tua attenzione: per prima cosa, noti il tipo di attenzione che stai rivolgendo e, di conseguenza, il colore del fascio di luce che stai puntando. Il tuo subconscio tende spesso ad adottare un tipo di attenzione preferito, che però non sempre è adatto alle circostanze. Per esempio, potresti usare un’attenzione aperta quando dovresti invece focalizzarti sul lavoro (attenzione selettiva), oppure un’attenzione selettiva quando ti gioverebbe di più una spinta creativa (attenzione aperta).

			L’uso della meta-attenzione ti aiuta a capire che ti stai fissando sul respiro rumoroso del tuo collega (attenzione esterna e selettiva) e che il colore del tuo raggio di luce è rosso (irritazione); oppure che stai prestando attenzione a tutti gli stimoli che ricevi da dentro e fuori di te (attenzione aperta), come il pianto di un bambino, i morsi della fame e il raggio di sole che ti acceca gli occhi. La meta-attenzione è un primo passo verso la possibilità di modificare la direzione, l’ampiezza e il colore della tua attenzione.

			
			SIT-UP

			Concentrati per 30 secondi sulle sensazioni che ricevi dalla tua mano destra (attenzione interna e selettiva). Sii anche consapevole del tipo di attenzione che usi (meta–attenzione).

			Sei riuscito a focalizzarti sulla tua mano? Se non ce l’hai fatta, cosa ha distolto la tua attenzione? Sono state delle distrazioni provenienti dall’esterno, come il latrare di un cane? Oppure dei pensieri (‘Ho fame; quanto tempo ancora deve durare quest’agonia?’) o sensazioni (soddisfazione, irritazione, impazienza)? Eri cosciente di divagare (meta–attenzione)?

			

			ALLONTANARSI DAL MOMENTO PRESENTE (IL PILOTA AUTOMATICO)

			In un mondo ideale, passeresti con consapevolezza dall’attenzione selettiva a quella aperta, dalla luce rossa a quella verde, dall’interno all’esterno e viceversa. Tuttavia, come hai letto nell’Introduzione e forse anche avuto esperienza nei vari sit-up, sei soggetto a una quantità tale di stimoli sufficiente a disturbare tale presa di coscienza.

			Distrazioni come email che arrivano, un bel brano su Spotify, il lavoro, un collega che si soffia il naso o il volontario che in strada raccoglie fondi in favore di qualche associazione e ti picchietta il dito sulla spalla distolgono la tua mente dall’attività che vorresti o dovresti svolgere in quel dato momento, reclamando la tua attenzione. Tutti questi fattori esterni indeboliscono il tuo muscolo dell’attenzione e ti allontanano dal momento presente.

			Sebbene di tanto in tanto taluni fattori esterni possano deconcentrarti, sei proprio tu la tua maggior fonte di distrazione. Quante volte il tuo pensiero è corso ad altro mentre leggevi questo capitolo? La mente delle persone tende a divagare il 20-40 per cento del tempo mentre legge.4 Potresti pensare che sia una percentuale elevata, ma in media sogniamo a occhi aperti per metà del nostro tempo e, per di più, dormiamo all’incirca per 8 ore al giorno. Ciò significa che, all’età di trent’anni, se ne sono vissuti venti senza alcuna consapevolezza!

			LA NOSTRA SCIMMIA SCHIAMAZZANTE

			Nella filosofia orientale, c’è un’espressione per definire questo fenomeno: «la mente-scimmia». Ossia, l’infinito schiamazzare che c’è nella tua mente quando salti inconsciamente di pensiero in pensiero, da emozione a emozione, come una scimmia che ciondola di ramo in ramo. Quali altri appuntamenti ho nel pomeriggio? Oddio, ieri ho dimenticato di telefonare a mia madre. Devo ricordarmi di rinnovare l’abbonamento del cellulare e di prenotare le vacanze per l’estate prossima. Prima che tu te ne accorga, la tua mente-scimmia è arrivata in Cina, e sono già passate tre ore.

			Di recente, i neuroscienziati hanno scoperto la morfologia della mente-scimmia: è una rete di strutture cerebrali interconnesse che è a riposo quando ci concentriamo, ma che si si accende quando divaghiamo. In quei momenti la default network lavora incessantemente, in cerca di soluzioni per compiti e problemi ‒ cosa preparare per cena, chiamare la baby-sitter ‒ o per preoccupazioni più serie come la perdita del lavoro o la malattia di un parente.

			SVANTAGGI

			Uno degli svantaggi di una mente-scimmia iperattiva è che una parte importante delle tue esperienze piacevoli va perduta. Mentre baci chi ami, la tua mente corre a qualche incombenza burocratica oppure manchi di goderti il tepore del sole primaverile sulla pelle perché sei indaffarato a rispettare una scadenza.

			Un altro svantaggio è che la tua scimmia schiamazzante ti fa perdere anche molte esperienze spiacevoli. Stai probabilmente pensando: ‘E che c’è di male?’. Be’, se vuoi affrontare costruttivamente un evento negativo (come le liti o le critiche) e le emozioni dolorose (come la rabbia o il dispiacere), hai bisogno di esperirle in modo conscio. Altrimenti, torneranno indietro a colpirti come un boomerang.

			Un terzo svantaggio è che, quando divaghi, perdi l’opportunità di rendere le tue routine più interessanti. Se vai in bicicletta al lavoro e la tua mente è già alla scrivania dell’ufficio (o ancora sotto le coperte), passi da un momento culminante all’altro senza apprezzare il tempo in mezzo.

			
			CURIOSITÀ

			In un test sull’attenzione, a un campione casuale di passanti veniva chiesta un’indicazione stradale. Mentre ciascun passante dava le informazioni necessarie, due addetti al trasloco, carichi di una grossa porta, passavano in mezzo a chi forniva le direzioni e a chi le aveva richieste. Nel mentre, quest’ultimo veniva sostituito da un’altra persona. Fatto interessante: la metà dei passanti non si è accorta di stare parlando con un individuo diverso e concludeva la conversazione come se nulla fosse successo.5

			

			Un ulteriore svantaggio della mente-scimmia è che lo schiamazzare ha spesso un focus negativo. Anche se il giorno è pieno di eventi positivi, probabilmente non ti soffermerai a pensare: ‘Che fortuna, il mio treno è in orario’. Oppure: ‘La mia vita è proprio divertente’. Le persone sono tormentate da un bias negativo: una naturale tendenza a focalizzarsi sul(la prevenzione del) rischio, che la mente spesso traduce nel fissarsi sul lato negativo di ogni situazione: ‘Ho davvero un sacco di cose da sbrigare’; ‘Oh no, non di nuovo: il mio cellulare non dà più segni di vita’. In alternativa, trai conclusioni negative. Senza rendertene conto, ti tiri giù, giudichi gli altri, interpreti il rilievo di qualcuno come un attacco personale e così via.

			
			SIT-UP

			Cerca di affrontare con curiosità le tue routine quotidiane, come una passeggiata in bicicletta: per esempio prendi coscienza del movimento del pedale (attenzione interna e selettiva) o di qualunque altro dettaglio ti venga in mente: gli alberi, il vento, la gente che aspetta al semaforo, la semplicità tecnica della bici (attenzione esterna e aperta). Così facendo, la tua esperienza in sella alla bici è cambiata? Sei riuscito consapevolmente a selezionare un tipo di attenzione (interna e selettiva, esterna e selettiva, interna e aperta, esterna e aperta)? Sei stato capace di mantenere la concentrazione o ti sei distratto spesso? In quest’ultimo caso, dove è corso il tuo pensiero? Non dimenticare poi che anche il colore dell’attenzione è importante. La tua era verde o rossa? In altri termini, hai accettato ciò di cui stavi facendo esperienza o hai avvertito irritazione?

			

			INFELICE

			Gli svantaggi del divagare hanno conseguenze più nefaste: una mente infelice. Ciò è stato avvalorato da uno studio della Harvard University: i partecipanti, tramite l’uso dell’app Track Your Happiness, assegnavano un punteggio alle loro sensazioni e ai loro pensieri. I risultati hanno confermato che le persone tendono a sognare a occhi aperti per quasi metà della loro vita quotidiana (il 46,9 per cento), ma pure che un’accresciuta sensazione di benessere non dipende dalla qualità del compito, ma dal livello di attenzione che vi si dedica.6 Ciò significa che lavare i piatti può renderti più felice di visitare un parco a tema o di ascoltare un concerto dei Berliner Philharmoniker (oppure di partecipare a una gita che ti fa battere un po’ più forte il cuore), sempre che tu sia concentrato sulla spugnetta, sulle tazze e i piattini, e sui tuoi gesti. Una spiegazione potrebbe essere che, quando si rivolge a qualcosa tutta la propria attenzione, non ci si fa trascinare dal fiume ininterrotto di chiacchiere (critiche e negative) su cui si rimugina tra sé e sé. In altre parole, concentri il tuo fascio di luce su una sedia (lavare i piatti), ponendo in ombra il tavolo (lo sciorinare della tua mente-scimmia).

			VANTAGGI

			Ora, non è che stia cercando di sostenere che la distrazione sia sempre un male. Gli studiosi ritengono che il divagare della mente costituisca un grande salto nell’evoluzione umana; proprio come la pianificazione e la riflessione consapevoli, la deriva del subconscio è una delle capacità che ci distingue dagli altri animali. Ecco qui di seguito una lista degli altri aspetti positivi di una mente che divaga.


			
					Il divagare è come una versione innata delle notifiche di Facebook o un promemoria sullo smartphone. Proprio perché i tuoi pensieri corrono altrove, all’improvviso ti ricordi di fare gli auguri di buon compleanno al tuo nipotino.

					Il divagare lascia spazio alla creatività. Immagina di essere sotto la doccia e – din din! – a un tratto hai questa brillante idea su come esporre la tua relazione al lavoro. Sembra sbucare dal nulla, ma in realtà quel «nulla» è proprio la tua default network. La risposta covava nel tuo subconscio.

					Il divagare è prendersi una pausa dall’attenzione. Di tanto in tanto, il muscolo dell’attenzione selettiva ha bisogno di un po’ di riposo, così da potersi ricaricare.

					Infine, può essere divertente concedere alla mente di correre altrove: come sognare a occhi aperti un nuovo amore, un anno sabbatico o quella macchina vintage che ti piacerebbe tanto acquistare.

			

			Non pensare che l’aver intrapreso l’allenamento dell’attenzione ti impedisca di divagare ancora. Accadrà tuttavia in maniera meno frequente e con maggiore consapevolezza. Come mai è così difficile non distrarsi? Ecco la risposta di Einstein: «Non si può risolvere un problema usando la stessa mentalità che lo ha creato». In altre parole, la parte del cervello che è responsabile del divagare è anche quella che ti fa notare di aver appena divagato.

			L’allenamento dell’attenzione ti aiuterà a esserne più cosciente. Stringerai amicizia con la tua mente-scimmia. Invece di sentirla sciorinare i suoi infiniti giri di «cose da fare» e lamentarsi di continuo di ogni problema, imparerai a chiederle di fissarsi su punti di attenzione che tu stesso hai deciso.

			ALLONTANARSI DAL MOMENTO PRESENTE (IL PILOTA AUTOMATICO)

			Dopo la giusta quantità di ripetizioni, ti renderai conto che tutto avviene in maniera meccanica: porti a termine quasi il 90 per cento delle tue azioni con il pilota automatico inserito. È come il solco scavato da una cascata che si apre la strada giù da una roccia.

			
			SIT-UP

			Incrocia le braccia. Poi incrociale nell’altro verso. Vedi quanto è difficile? Sia che tu preferisca appoggiare il braccio destro su quello sinistro sia che accada il contrario, agisci con il pilota automatico inserito, senza pensarci, perché è così che sei abituato a fare. È solo nel momento in cui cambi un’abitudine che ti soffermi a pensare per davvero a cosa stai facendo.

			

			Gli atti e i comportamenti automatici hanno una loro utilità. È possibile eseguire due o più compiti allo stesso tempo, se ne fai uno in maniera automatica (per esempio, camminare), così da poterti pienamente concentrare sull’altro (come intrattenere una conversazione). Purtroppo, usare il pilota automatico ha anche i suoi svantaggi: ti ricondurrà a tutti quei modelli comportamentali distruttivi, quelle attività improduttive e dannose per la salute che rispuntano di tanto in tanto: come accendere distrattamente una sigaretta, mangiare una barretta di cioccolato dopo cena e, ovviamente, allungare la mano in cerca dello smartphone.

			Siamo ciò che facciamo giorno dopo giorno.

			ARISTOTELE

			Non scegliamo consciamente di adottare dei «cattivi» comportamenti; lo facciamo senza rendercene conto. Il pilota automatico è sintonizzato su quanto è solito fare; non prende in considerazione il brutto tempo o un inaspettato cambio di direzione. Di certo, avrete tutti in ufficio un signor o una signora Brontolo, che va in crisi ogni volta che qualche procedura di lavoro viene modificata; la sua protesta «Ma abbiamo sempre fatto così!» nasce dalla paura dell’ignoto e dalla resistenza al cambiamento.

			Inserire il pilota automatico garantisce un viaggio alquanto comodo, tanto che puoi persino farti un sonnellino una volta ogni tanto.

			APPRODARE PIÙ SPESSO AL MOMENTO PRESENTE

			Il tuo pilota automatico è sintonizzato su ciò che tu sei solito fare. Se vuoi vivere con maggiore consapevolezza, puoi spegnerlo più spesso e pianificare così consapevolmente la tua rotta, senza il sistema di navigazione o la classica mappa dei tempi andati. Comincia l’allenamento dell’attenzione. Prendendo nota della tua concentrazione (meta-attenzione), prendi coscienza dei tuoi comportamenti automatici (inizialmente, lo farai senza attuare modifiche). È il primo passo verso la graduale ma definitiva eliminazione dei tuoi comportamenti distruttivi abituali.

			
			SIT-UP

			Studi dimostrano che in media assumiamo 227 decisioni al giorno solo in merito a ciò che mangiamo (e di solito in maniera inconscia)7. Oggi prova a diventarne consapevole mentre scegli tra una barretta al muesli o una mela, mentre magari metti nel carrello quel prodotto in più che non era contemplato nella lista della spesa o se condisci l’insalata con dell’olio di oliva o con qualcos’altro e così via.

			A fine giornata, controlla fino a che punto ci sei riuscito. Quante volte ti è capitato di infilare qualcosa da mangiare in bocca prima di renderti conto che lo stavi facendo? Ti sei ritrovato alla cassa con un cestello pieno di cibarie al posto del trancio di salmone e dell’insalata che intendevi comprare? Hai davvero assaporato quel pomodoro ciliegino o quel biscotto al cioccolato?

			

			Proprio come per il divagare della mente, anche adesso non è mia intenzione incoraggiarti a rinunciare ai tuoi comportamenti automatici. Dopotutto, puoi sfruttarli a tuo vantaggio, come esercitarti a mangiare ogni giorno un piatto di insalata per pranzo. Non solo scegliere automaticamente dell’insalata al posto di un toast è un’abitudine salutare, ma questa scelta meccanica (proprio come gli automatismi del masticare e del deglutire) ti aiuta a risparmiare tempo ed energia per atti più complessi che richiedono riflessione, come suonare un nuovo pezzo al piano o cercare di capire un programma informatico. Studi sull’attività cerebrale degli sportivi confermano che gli atleti di primo piano mostrano meno attività cerebrale nel corso di compiti complessi rispetto semi-professionisti e dilettanti: il che dà loro maggiore energia mentale per eccellere.8

			IL RESPIRO

			Il primo passo per dire addio ai comportamenti automatici (distruttivi) e tacitare la mente-scimmia è allenare l’attenzione, ovvero concentrarsi su quanto accade in un dato momento, senza l’intenzione di cambiarlo seduta stante. Cominceremo ad allenare il muscolo dell’attenzione mediante una centratura selettiva sul respiro: ti focalizzerai sull’abbassarsi e sul sollevarsi dell’addome o sull’inspirare ed espirare attraverso il naso o la bocca.

			Ti starai di certo chiedendo perché mai tu debba fissare l’attenzione proprio sul respiro e non, per esempio, sul mignolo o sulla punta delle scarpe. La ragione principale è che il tuo respiro è sempre lì, nel qui e ora, e comporta dei movimenti del corpo facili da intercettare. Inoltre, il respiro si trova nell’interfaccia tra volontarietà e involontarietà: puoi esercitare il tuo controllo su di esso, ma puoi anche abbandonarti al suo ritmo. Infine, il tuo respiro cambia a seconda dell’umore. Per esempio, se sei sotto stress, il tuo respiro sarà più superficiale e veloce; se sei rilassato, il respiro sarà calmo e, con molta probabilità, di pancia.

			
			SIT-UP

			Siediti dritto e rilassati. Concentrati sul tuo respiro per un minuto.

			Cosa hai sentito? Il tuo respiro era di petto o di pancia? Sei riuscito a concentrarti solo sul respiro o la tua mente ha divagato? In quest’ultimo caso, dove è corso il tuo pensiero? A preoccupazioni o a qualche assillo? Hai avvertito irritazione o sensazioni fisiche come, per esempio, prurito?

			

			Nel corso delle prossime settimane, durante le sessioni di allenamento, scopriremo che la mente-scimmia spesso ci distoglie dal nostro cammino. Il trucco è accorgersene il più presto possibile e poi capire su cosa ci si sta concentrando e riportare l’attenzione sul respiro (o su qualsiasi altra attività in cui si è impegnati in quel momento).

			HAI PERSO LA FIDUCIA IN TE STESSO?

			Se, durante quest’esercizio, ti ritrovi a divagare con la mente, potresti allora arrabbiarti con te stesso e rinunciare. Potresti magari essere ipercritico con te stesso, nel riportare l’attenzione sul respiro.

			Non farlo! Questi atteggiamenti di autocondanna non aiutano a modificare il tuo comportamento (ovvero: a vivere in modo più attento). L’effetto, in realtà, è proprio l’opposto: arrabbiarti con te stesso causerà alla fine una distrazione ancora maggiore. Perciò, non ti fustigare, ma rallegrati con te stesso per esserti accorto dell’ingerenza della tua mente-scimmia. Perché così ti stai dando la possibilità di riprendere la concentrazione. Sii gentile, di’ addio alla mente-scimmia e riporta la concentrazione a ciò che stavi facendo: respirare. L’allenamento dell’attenzione non significa fermare del tutto la mente dal divagare, ma assumere un approccio positivo verso il flusso incoerente dei tuoi pensieri per riportarli al momento presente.

			COME PREVENIRE I DANNI AL TUO MUSCOLO DELL’ATTENZIONE

			Proprio come gli sportivi hanno bisogno di acqua e proteine per migliorare la propria forma fisica, il tuo muscolo dell’attenzione ha bisogno anche di aiuto per potenziarsi evitando infortuni. Prova la seguente ricetta del perfetto «frullato proteico per l’attenzione».


			
					Una spruzzata di determinazione leggera. Concentrare l’attenzione in maniera troppo spasmodica ti costerà un mucchio di energia. Se invece la concentrazione è troppo fiacca, allora ti sorprenderai spesso a sognare a occhi aperti. Cerca di mantenere la tua attenzione leggera e rilassata. Pensa alle corde di una chitarra: suonano meglio quando non sono né troppo tirate, né troppo lasche.

					Un pizzico di giudizio. Uno degli equivoci più grandi in merito all’allenamento dell’attenzione è che non si debba mai giudicare (ci ritornerò su nella Settimana 3). Non è vero: è estremamente utile esprimere giudizi come è importante essere in grado di compiere distinzioni e scelte. L’allenamento dell’attenzione non riguarda il vivere senza avere giudizi: è sul rinviarne l’espressione, così da poterne formulare in seguito di più ragionevoli. L’avvertenza, qui, è che più progredisci nell’allenare l’attenzione, più ti renderai conto del mare infinito di pregiudizi in cui ti galleggi: su quel nuovo collega di lavoro, sul nuovo compagno di tua sorella, sul nuovo giocatore che ha firmato il contratto per entrare nella tua squadra di calcio preferita. Potresti cominciare a commiserarti per questi giudizi così affrettati, ma sta’ attento ed evita l’effetto valanga. Sii consapevole dei tuoi giudizi e datti una pacca sulla spalla ogni volta che ti accorgi che ne stai formulando uno.

					Una manciata di generosità. Accetta il fatto di commettere degli errori e concediti di imparare con lentezza. Nelle prossime settimane dovrai focalizzarti su tutto ciò che sei riuscito a fare invece di innervosirti per quelle che non hai fatto.

			

			ALLENAMENTO

			Siamo nella prima settimana di allenamento dell’attenzione. Come per qualsiasi altro tipo di allenamento, comincerai con gradualità. Vivere con attenzione è ancora un territorio relativamente sconosciuto; deve essere esplorato passo dopo passo. Il focus di questa settimana è avere consapevolezza del momento presente, del respiro e dell’attenzione. Rifletti in anticipo su quanto vorresti ottenere attraverso l’allenamento del muscolo dell’attenzione. Desideri in particolar modo ridurre lo stress, avere meno preoccupazioni, sentirti più pronto, comunicare con maggior efficacia o essere più resiliente? Una volta identificato il tuo obiettivo, puoi più facilmente tener traccia dei tuoi progressi e aumentare le tue possibilità di raggiungerlo. Le seguenti azioni e pensieri potrebbero esserti d’aiuto.


			
					Scrivi le tue intenzioni, preferibilmente usando carta e penna. Formula la frase in maniera positiva e non scrivere: «Il mio obiettivo è ridurre l’autocritica negativa», quanto piuttosto: «Voglio essere più gentile con me stesso».

					Rileggi queste tue intenzioni più volte, ad alta voce o solo nella tua mente.

					Non esagerare. Evita di forzare il divertimento a una festa – «Stasera alle otto, ce la spasseremo alla grande!» – poiché di solito si ottiene l’opposto. Crea invece le condizioni giuste: mettendo della buona musica, invitando bella gente, servendo stuzzichini gustosi. Il presupposto per l’allenamento dell’attenzione è che tu non abbia aspettative, ma soltanto una mente aperta.

					E non dimenticare: un’intenzione è solo una direzione, non qualcosa di scolpito nella pietra o quantificabile. Prova anche a lasciar perdere un obiettivo desiderato.

			

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			esercizio 1: pausa per respirare

			Durante la tua giornata, fai tre «pause per respirare»: presta attenzione ogni volta a tre inspirazioni ed espirazioni piene. Scegli un orario, per esempio quando accendi il computer o mentre lavi i piatti. Durante tali pause, concentrati sulle sensazioni fisiche che avverti, come l’abbassarsi e il sollevarsi della pancia, il petto che va su e giù o ancora il flusso d’aria che entra dal naso. L’obiettivo in questo caso non è rallentare il respiro, né allungarlo o abbassarlo, in altre parole, cambiarlo. E neppure mirare a una sensazione particolare. Tutto ciò che conta è che tu sia consapevole dell’atto del respirare: non importa se sia superficiale o veloce; non c’è bisogno che ti faccia sentire più rilassato. Se noti l’affiorare di pensieri o sensazioni di passaggio, limitati a registrarli. Cerca di rinviare l’espressione di qualsiasi giudizio; invece, riporta l’attenzione sul respiro.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue] IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Se preferisci non concentrarti sul tuo respiro – perché ti disturba o perché, nel farlo, hai avuto degli attacchi d’ansia (o di panico) – puoi scegliere un altro punto focale. Opta per qualcosa che sia facilmente osservabile, come la pianta dei piedi o il dorso delle mani, il petto o i muscoli del viso. Nelle Settimane 2 o 3, quando il tuo muscolo dell’attenzione sarà un po’ più allenato, proverai a focalizzarti anche sul respiro.

			ESERCIZIO 2: ATTIVITÀ

			Scegli un’attività che solitamente faresti con il pilota automatico inserito, come raderti, salire le scale o aprire le tende. D’ora in poi, dovresti eseguire questa attività giorno per giorno dedicandole tutta la tua attenzione. Concentrati sui sensi coinvolti in questi atti: per esempio, nota il primo boccone di ogni pasto. Osserva quel trancio di salmone, senti la forza muscolare richiesta per portare la forchetta alle labbra, assapora per bene, presta consapevolezza all’azione del masticare, indaga la consistenza del cibo nella tua bocca e registra ogni comportamento o pensiero automatico senza esprimere alcun giudizio. Incanala tutta la tua attenzione su quell’attività per un massimo di 5 minuti.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue] IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Potresti incontrare delle difficoltà, come la mancanza di tempo e/o di motivazione, oppure ancora delle sensazioni sgradevoli. Ecco come affrontarle.


			
					Mancanza di tempo? Per fare esercizio, basterà soltanto un respiro o una micro-azione. Rifletti su quale momento della giornata sia più adatto per far pratica e inserisci quest’impegno nella tua agenda.

					Mancanza di motivazione? Riconsidera le tue intenzioni e chiarisci perché vuoi dedicarti all’esercizio dell’attenzione.

					Senso di sgradevolezza? L’allenamento dell’attenzione non deve essere piacevole. Non arrendersi durante le difficoltà è appagante; le esperienze spiacevoli accadono anche nella vita reale. Se un’attività, come questa, dovesse cominciare a darti fastidio, ricordati che tutto può essere un buon materiale di allenamento.
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			SUPPLEMENTO DEL REGIME LEGGERO

			Se sei riuscito a completare senza difficoltà gli esercizi precedenti e desideri applicarti ancora, puoi intensificare l’allenamento provando qualche «meditazione seduta», concentrandoti sul tuo respiro. Nelle settimane a venire, aggiungeremo volta per volta a questo stile di meditazione nuovi punti focali. Potrai utilizzare gli Esercizi di meditazione per l’equilibrio mentale che trovi in fondo al libro. 

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 1. Focus sul respiro

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			SUPPLEMENTO DEL REGIME LEGGERO

			Se vuoi cimentarti con l’allenamento intenso, allora questa settimana esegui una meditazione sul respiro e sul corpo, usando gli Esercizi di meditazione per l’equilibrio mentale che trovi in fondo al libro. Il tuo primo punto d’attenzione sarà il respiro e poi il corpo. Nelle prossime settimane, amplieremo questi esercizi di attenzione con nuovi focus.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 1. Focus sul respiro

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 2. Focus sul corpo

			DEFATICAMENTO

			Questa è stata la prima settimana in cui ti sei concentrato sulla tua attenzione. Come è andata? Forse ci sono stati momenti in cui non te la sentivi di farlo o ti sei dimenticato un esercizio? Oppure, facendo pratica, hai notato che qualche volta ti sentivi più rilassato o ti si schiariva la mente? Hai avvertito irrequietezza durante gli esercizi, perché per esempio non eri seduto in maniera confortevole o perché in sottofondo c’era qualcosa che ti infastidiva? In poche parole, perché la tua mente-scimmia stava schiamazzando di nuovo? Non ha importanza. Infatti, fa tutto parte del processo e fornisce un fantastico materiale di allenamento.

			Chiediti se, nella Settimana 1, hai tagliato uno o più dei seguenti traguardi. Le azioni e i pensieri qui di seguito potrebbero essere d’aiuto.


			
					Nel corso della giornata, sei più consapevole del tuo respiro?

					Hai trovato qualche attività quotidiana – come mangiare, lavare i piatti o lavarti i denti – che ti offre del materiale di allenamento idoneo per esercitare l’attenzione?

					Sei più consapevole del tuo pilota automatico e della tua mente-scimmia?

					Sei più consapevole dei giudizi del tuo subconscio?

			

			Qualsiasi prima settimana di allenamento, in un centro sportivo, in un campo di addestramento o in un campo da tennis, ti darà un mucchio di sensazioni conflittuali, che vanno dall’orgoglio al «Non me la sento», e dall’indolenzimento muscolare a un senso di soddisfazione. Per l’allenamento dell’attenzione è lo stesso. Hai completato la Settimana 1 e sei diretto verso un’attenzione del tutto sana.

			IN CONCLUSIONE

			Dopo due anni di studio, un allievo di metafisica buddhista era pronto per l’esame. Entra sicuro nella stanza del maestro. La sua mente è affollata di pensieri e idee sul complesso tema su cui sta per essere interrogato. «Eccomi» dice lo studente. «Ho solo una domanda» gli dice l’insegnante. «Il vaso di fiori all’entrata era a sinistra o a destra dell’attaccapanni?»

		

	
		
			
			[image: Settimana 2. Il corpo: il tuo giornale di bordo]

			

		

	
		
			Chi scorge una differenza tra spirito e corpo 
non possiede né l’uno né l’altro.

			OSCAR WILDE

			Il corpo è il tuo giornale di bordo, ti dice come stai andando. O meglio: te lo dice se sai come leggerlo. Spesso non sei capace di decifrare tali informazioni, perché i comportamenti e le abitudini che attui inconsciamente ti distraggono dal porre attenzione alle sensazioni del tuo corpo. Nella seconda settimana della tua palestra mentale scoprirai le ragioni per cui ciò accade e perché tale défaillance può condurre alla malattia nazionale numero uno: lo stress. Ti fornirò dunque alcuni accorgimenti per riportare l’attenzione sul tuo corpo e tu li metterai in pratica. A quel punto, comincerai ad aprire più spesso il tuo giornale di bordo.

			RISCALDAMENTO

			Immagina di guidare in autostrada. Guardi il cruscotto e ti accorgi che il serbatoio è quasi a secco di benzina. Dopo due chilometri, ti fermi in una stazione di servizio per il pieno. Dopo un’ora, si accende un’altra spia. Raffigura una chiave inglese: è tempo di eseguire il tagliando di controllo. Cosa fare? Afferrare il martelletto di emergenza per fracassare la spia luminosa o portare l’auto in autofficina per capire quale sia il problema? Immagino che quest’ultima ipotesi sia quella giusta. Tuttavia, non è curioso che spesso spegniamo o ignoriamo le spie del nostro corpo? E non notiamo neanche le sensazioni (di fastidio) che il corpo avverte, come per esempio un formicolio o le spalle tese. Tiriamo dritti, a volte anche quando il motore si surriscalda.

			ABITUDINI DURE A MORIRE

			Tiriamo dritti poiché per gran parte della giornata ci affidiamo inconsciamente a una varietà di automatismi comportamentali che impieghiamo (forse lo ricordi) nel 90 per cento del tempo! In questo frangente, la tua attenzione non è centrata dentro di te, bensì fuori. Questo stato subcosciente potrebbe impedirti di acquisire consapevolezza di importanti informazioni interne come un brivido, uno stato di tensione o un nodo allo stomaco. Affinché tu possa sapere come fermare ogni tanto questi comportamenti automatici – per dare al tuo corpo l’attenzione che merita – devi prima capire ciò che li causa.

			IL SISTEMA DI PROTEZIONE DALLA MINACCIA E IL SISTEMA DI RICERCA DI STIMOLI E RISORSE

			Non ti sorprenderà più che quegli automatismi siano così radicati e duri a morire, una volta capito che traggono origine in una parte del cervello vecchia milioni di anni. Essa consiste di due sistemi che sono di importanza cruciale per la nostra sopravvivenza nel breve periodo. Il primo, quello più antico, è l’istintivo sistema di protezione dalla minaccia. Il suo obiettivo è l’autoconservazione. Tale sistema è nato, con buona approssimazione, al tempo della tigre dai denti a sciabola e concentra automaticamente l’attenzione su qualsiasi cosa provochi paura – da un superiore infuriato al clacson di un’auto per strada – e ti prepara a lottare, scappare o rimanere immobile.

			Il secondo è il più recente sistema di ricerca di stimoli e risorse, focalizzato anch’esso su un fattore esterno, che stavolta è però una ricompensa. In tempi preistorici, poteva trattarsi di un lauto pasto. In tempi moderni, la ricerca di una gratificazione potrebbe concentrarsi su cibo e bevande, ma anche su una miriade di altre possibilità: una tendenza edonistica verso alcol e droghe, il desiderio d’amore, l’obiettivo di addominali scolpiti o di un lavoro migliore. In entrambi i sistemi, l’attenzione è focalizzata per intero sull’ambiente circostante e sul mondo esterno, piuttosto che all’interno e verso le sensazioni fisiche interiori.

			
			SIT-UP

			Oggi, cerca di avere più consapevolezza dei sistemi istintivi di regolazione che impieghi automaticamente. Il tuo sistema di ricerca di risorse e stimoli ti dice di masticare e deglutire una manciata di cioccolatini o di continuare a controllare i «mi piace» sui tuoi account social? Il sistema di protezione dalle minacce prende qualche volta il sopravvento, facendoti sobbalzare dallo spavento mentre il clacson di un’auto strombazza in strada o ti fa scattare dalla rabbia?

			

			IL SISTEMA CALMANTE

			Se tali sistemi sono attivi da così tanto tempo, c’è qualcosa che possa sottrarci alla loro presa? Certamente! La risposta è: il sistema calmante. Quest’ultimo ha lo scopo di assicurare la nostra sopravvivenza nel lungo periodo. A differenza dei precedenti sistemi istintivi, attraverso il sistema calmante le tue reazioni non saranno più interamente determinate dal pilota automatico – bensì, consce ed equilibrate. Il sistema calmante garantisce la possibilità di recupero, ti aiuta a sentire il legame che ti unisce agli altri (e a prenderti cura di loro), ti incoraggia a prendere delle pause quando necessario e ad andare a letto quando sei stanco. Nel sistema calmante la tua attenzione è aperta a ricevere qualunque cosa si presenti ai tuoi sensi, anche le sensazioni fisiche.

			
			SIT-UP

			Chiediti quale sistema di regolazione stai usando mentre leggi questo libro. È il sistema di protezione dalla minaccia (hai paura di essere rimproverato da qualcun altro come da te stesso)? È il sistema di ricerca di stimoli e risorse (vuoi migliorare te stesso attraverso la lettura) oppure è il sistema calmante (senti che meriti di ritagliarti del tempo per te stesso e non avverti la pressione di fare)? O, ancora, i tre sistemi si alternano? Ogni lettore avrà una risposta diversa. Proprio come ogni persona reagisce in modo differente su una montagna russa: qualcuno è pietrificato dalla paura (sistema di protezione dalla minaccia), qualcun altro si gode la scarica di adrenalina (sistema di ricerca di stimoli e risorse) e un altro ancora si prenderà cura del passeggero spaventato che ha di fianco (sistema calmante).

			

			EQUILIBRIO ED ERRORI

			Il sole splende e Harry è sdraiato in giardino. Sente il dolce fruscio delle foglie sugli alberi, qualche farfalla gli svolazza attorno: la vita è bella. In questo momento, ad avere il controllo è chiaramente il suo sistema calmante. Harry salta su quando gli arrivano gli abbai di Mia, il cane della vicina. Col pelo ritto, adesso Harry è totalmente concentrato su quella labrador color cioccolato, pronto ad attaccare o a fuggire. Il sistema di protezione dalla minaccia è sul punto di prevalere. Per fortuna, arriva il padrone di Mia che la trascina in casa. Harry si stiracchia per bene e comincia a fare le fusa (sistema calmante). Avverte un po’ di fame. Un inaspettato passerotto attira la sua attenzione (sistema di ricerca di stimoli e risorse). Harry tiene il corpo basso e muove le zampe al rallentatore, mentre si concentra sull’uccellino, studiando la sua preda. Dopo una corsa e un balzo, Harry manca il bersaglio – per la seconda volta, questa settimana! – e così se ne torna pigramente in casa e va alla sua ciotola di cibo per gatti. Sbocconcella soddisfatto e dopo aver strofinato il muso contro la gamba della sedia, pensa sia proprio ora di un pisolino (sistema calmante). Mentre sogna di acchiappare una decina di merli, il gatto Harry si concede un bel po’ di tempo per riprendersi dall’eccitazione del pomeriggio.

			Harry è un buon esempio di come funzionano i tre sistemi di regolazione emotiva: il gatto sperimenta brevi momenti di stress – che sono necessari alla sua sopravvivenza nel breve periodo – e attiva ripetutamente il sistema calmante per rilassarsi. Comunque, come abbiamo visto, al di là di Mia e del passerotto, questo pomeriggio ci sono stati pochi stimoli a scatenare i sistemi di regolazione di Harry. Per noi umani, sempre così impegnati e indaffarati, è un po’ diverso: i nostri sistemi di protezione dalla minaccia e di ricerca di stimoli e risorse entrano spesso in stato di massima allerta. Il sistema di protezione dalla minaccia è il più potente: se sospetta un pericolo, può prendere il controllo del tuo cervello in una frazione di secondo. È un bene: se stai allegramente sbocconcellando una manciata di more e un grosso orso ti si avvicina, sarebbe da sconsiderati decidere di raccogliere ancora qualche frutto (sistema di ricerca di stimoli e risorse) o indossare il maglione (sistema calmante) prima di scappare.

			Ciò detto, spesso reagiamo sotto l’influsso del sistema di protezione dalla minaccia persino quando non è necessario, e ciò può essere dannoso. L’ambiente moderno straripa di stimoli. Lo schermo del computer o dello smartphone, quel colloquio di lavoro che stai per affrontare, persino il rombo di un’auto che accelera sono tutti stimoli abbastanza innocui, ma sono interpretati dal tuo vecchio, affidabile sistema di protezione dalla minaccia come pericoli potenzialmente fatali, perciò sei sempre in allerta. Un’altra causa scatenante sono le aspettative che la società e la cultura occidentali fanno ricadere su di noi e la nostra incertezza di non riuscire a essere all’altezza. Il tuo cervello primitivo interpreta questa mancanza di controllo alla stregua di una «giungla» potenzialmente mortale e istintivamente ritorna al proprio familiare ventaglio di reazioni. Ciò spiega perché tu ti senta teso prima di una scadenza o arrabbiato davanti a una critica.

			
			SIT-UP

			Immagina di essere assillato da un sistema di protezione dalla minaccia o di ricerca di stimoli e risorse ipersensibile. In questo caso, quale dei due predomina?

			

			Se entri molto spesso in modalità «sopravvivenza» o in quella di «ricerca di stimoli e risorse», allora la tua attenzione è altrettanto di frequente focalizzata sugli stimoli esterni. Il sistema calmante, che porta la tua attenzione a essere più aperta e pertanto ti rende suscettibile alle sensazioni fisiche, ne esce sempre perdente e segnala un «errore», in altre parole, soffri di stress (cronico). Questo interessa un largo numero di persone: ogni anno, più di 7,5 milioni di giorni di lavoro vengono persi a causa dello stress, con un costo stimato di 2,1 miliardi di dollari.

			
			[image: Schema dei tue tipi di attenzione: in fase di protezione o di ricerca di stimoli e risorse o di Stress essa è ristretta, progressivamente aperta in fase calmante riposo. Segue didascalia]
			Figura 2.1 L’attenzione e i sistemi di regolazione affettiva: una panoramica della capacità d’attenzione nei momenti di stress e di riposo, inclusi i sistemi di regolazione prevalenti. Fonte: © Wouter de Jong.

			

			STRESS

			Comunque, non è la causa scatenante in sé – il cliente arrabbiato, il bisticcio con il tuo partner, le aspettative imposte dal tuo ambiente – a essere la causa primaria di stress cronico, quanto piuttosto l’interpretazione che tu stesso ne dai. È la tua percezione che ti fa entrare nel panico quando la cartella della posta in arrivo trabocca di email e la tua agenda è piena zeppa di impegni oppure, al contrario, che ti rende capace di affrontare questi inconvenienti con calma e di buon grado; è sempre la tua percezione a renderti stressato quando sei imbottigliato nel traffico o a farti sentire rilassato (‘Grande! Finalmente un po’ di tempo per me stesso…’).

			Studi hanno dimostrato che la quantità di stress che esperiamo è meno importante della percezione che abbiamo di quello stesso stress.1 È stato osservato che chi considera utile lo stress, quando è sotto pressione ha delle reazioni fisiche analoghe a ciò che accade nel corpo quando si prova gioia: il cuore batte più veloce, tuttavia i vasi sanguigni sono rilassati. C’è anche un’altra nota interessante: lo stress non scatena problemi di salute in queste persone; al contrario, chi trova lo stress utile ha un’aspettativa di vita più lunga.

			La tua percezione – la tua esperienza interiore – è ciò su cui puoi esercitare più influenza. In situazioni di stress, il modo in cui percepisci la pressione è fondamentale. Lo stress ti rende (ancora più) inquieto? O riesci a fare un passo indietro e a percepirlo come qualcosa che a volte si rivela addirittura utile; qualcosa che ti rende capace di ottenere prestazioni migliori e che è anche uno straordinario sistema di allarme?

			
			SIT-UP

			Come ripartisci il tuo tempo di solito? Riservi otto ore al lavoro, un’ora ai tuoi figli, un’ora al tuo partner, mezz’ora per preparare qualcosa da mangiare e poi ritagli qualche momento per te? Se ci rifletti su, suddividere in tal modo il tuo tempo è piuttosto strano, perché tutto il tempo è tuo, non è forse così? Allora, perché oggi non guardi la lista delle cose da fare da una prospettiva diversa? Riesci a coniugare quello che devi fare con ciò che vuoi fare?

			

			LEGGI IL TUO CORPO

			Potrebbe sembrare un paradosso, ma puoi prendere le distanze dallo stress concentrandoti sul tuo corpo, soprattutto sulla prima area in cui lo stress si manifesta. È qualcosa che non hai fatto a sufficienza proprio per via dello stress… Ma allora perché non invertire il flusso? Se presti attenzione verde (ricettiva) alle sensazioni fisiche, attiverai il sistema calmante (pace), il che significa che aprirai la tua attenzione e sarai più ricettivo a quelle stesse sensazioni fisiche che a loro volta sollecitano il sistema calmante…

			Ripensiamo a come all’inizio correvamo all’impazzata: tratta te stesso così come tratti la tua auto. Presta attenzione al tuo «serbatoio vuoto», alle «spie luminose» e ai messaggi che ti invia il corpo. E, proprio come faresti con la tua auto, sottoponi il tuo corpo a manutenzione, facendo un check-up di tanto in tanto, soprattutto in tempi di (relativa) pace e quiete. Chiediti: cosa sto davvero sentendo? Leggi il tuo diario di bordo: ti aiuterà ad attivare il sistema calmante.

			
			SIT-UP

			Concentra l’attenzione sulle sensazioni fisiche che ti provengono dalla mano destra (temperatura, asciuttezza, formicolio). Adesso puoi allargare questa attenzione di tipo ricettivo a tutto il corpo. Quale sensazione emerge? Potresti notare che sei assetato o che hai i piedi freddi o il collo teso. Nota quanto accade, ma non esprimere alcun giudizio – perché il mio collo è di nuovo così maledettamente rigido? – accettalo e basta! E se tali pensieri sbucano fuori, prendine nota senza esprimere alcun giudizio e riporta con calma l’attenzione al tuo corpo.

			

			IL MODELLO DEL LUNEDÌ MATTINA

			Il «modello del lunedì mattina» (Figura 2.2) spiega perché, e come, focalizzare un’attenzione conscia e ricettiva sul corpo abbia un effetto calmante.

			
			[image: Diagramma dell'ampiezza della capacità di attenzione. Un rettangolo diviso in due dall'angolo in alto a sinistro all'angolo in basso a destra. Il triangolo di destra rappresenta la quantità di pensieri che quindi diminuiscono verso il basso (e alla diminuizione di stress e pilota automatico). Nel triangolo di sinistra l'attenzione verso il corpo aumenta verso il basso all'aumentare di riposo e focus. Segue didascalia.]
			Figura 2.2 Il modello del lunedì mattina: in cima all’«imbuto», l’attenzione è fissa principalmente sui pensieri, mentre in fondo sugli stimoli fisici. Fonte: © Wouter de Jong.

			

			Sono le 8:30 del mattino, non hai dormito bene, sei uscito di casa dopo un alterco e sei arrivato al lavoro con il mal di testa; come se non bastasse, l’agenda di oggi è piena zeppa di impegni. In testa è tutto un turbinio: sei agitato per il litigio, gli impegni si accavallano, le preoccupazioni si accumulano. In poche parole, la tua attenzione è inconsapevole, di colore rosso (resistenza) e in balìa dei pensieri. Ti posizioni nell’angolo in alto a destra del diagramma. Per di più, hai ricevuto una seccante email da un cliente insistente. Le tue dita sono già pronte a battere sulla tastiera una risposta piccata.

			A quel punto, però, ti ricordi delle spie luminose dell’auto e lasci che l’attenzione si concentri sul corpo. Ti focalizzi sul calore della tazza di tè che stringi tra le mani e sulla leggera tensione del muscolo necessaria a portarla fino alle labbra. Noti anche il mal di testa e la scarica di adrenalina che attraversa il tuo corpo. Sebbene non tutte queste sensazioni possano essere piacevoli – e, anzi, alcune sono decisamente sgradevoli –, cerca di approcciarti a tutte con un’attenzione di colore verde (ricettiva).

			Poiché puoi concentrarti solo su una cosa per volta – ripensa al cubo di Necker – sposta la tua attenzione gradualmente dai pensieri stressanti alle sensazioni del tuo corpo. Secondo il diagramma, adesso stai progredendo verso l’angolo in fondo a sinistra. Il turbinio di pensieri si attenua e diventa una leggera brezza; di pari passo, lentamente ma inesorabilmente, il tuo sistema calmante prende il sopravvento.

			Concentrando in modo calmo l’attenzione sulle sensazioni fisiche, sei riuscito a distaccarti dai pensieri stressanti invece di reagire impulsivamente a essi. Ciò ti permette di scegliere in modo consapevole le tue prossime mosse. Potresti decidere ancora di scrivere quella email piccata, ma almeno sarà una scelta conscia e non dettata dal pilota automatico.

			Il corpo può darti un sacco di consigli ragionevoli, ma occorre che tu sia capace di riconoscerli. Allenando l’attenzione, imparerai a essere consapevole di questi preziosi segnali fisici. Ascolta il tuo corpo e agisci seguendo la sua saggezza! Quest’ultima è emersa in tutta la sua evidenza in un esperimento condotto dall’Università dell’Iowa, dove i soggetti erano collegati a un sensore che registrava l’attività delle ghiandole sudoripare delle loro mani: più i partecipanti erano stressati, più le loro mani sudavano. Giocavano con carte truccate: i partecipanti vincevano sempre con il pacchetto di carte blu e perdevano con quelle rosse. Dopo aver pescato una cinquantina di carte, la maggior parte dei giocatori cominciava a comprendere cosa stava succedendo. Il dato più interessante, però, era che, in media, i soggetti cominciavano ad avere le mani sudate dopo aver pescato la decima carta rossa, cioè ben quaranta carte prima che si rendessero conto in modo conscio che c’era qualcosa di sospetto nel gioco. Il loro corpo era più acuto – e sveglio – dei loro pensieri consci.2

			BONUS

			La postura fornisce al tuo corpo un «bonus di attenzione». La mente asseconda semplicemente i gesti fisici; come una docile pecorella, replica virtualmente ciò che accade nel corpo. Per esempio, pare che gesti invitanti di qualcuno ti rendano più ricettivo verso le sue parole. Il modo in cui siedi, cammini o stai in piedi influenza la tua mente: una postura chiusa (gambe incrociate, spalle incassate) accresce lo stress, mentre una postura aperta lo riduce. Inoltre, quest’ultima ti aiuterà a sviluppare sentimenti più positivi e a fare maggiore chiarezza nella tua mente. Infine, se sei davvero molto impegnato, non dimenticare di sollevare gli angoli della tua bocca. Non importa che tu sia davvero felice, è stato appurato che sorridere ha un forte impatto sulla riduzione dello stress.3

			
			CURIOSITÀ

			In un esperimento condotto dall’Università del Michigan, i partecipanti dovevano leggere una storia mentre, contemporaneamente, distendevano e piegavano determinate dita. Era stato loro detto che l’obiettivo era verificare l’ipotesi che l’uso dei muscoli influenzasse la lettura e la comprensione di un testo. In realtà, i ricercatori stavano provando a determinare se sollevare il dito medio portasse di riflesso a una percezione negativa di quanto letto e se sollevare invece il pollice avesse l’effetto opposto. Entrambe le ipotesi sono state confermate. Il pollice e il dito medio, rispettivamente, avevano un impatto positivo e negativo sulla sensazione di felicità dei partecipanti.

			

			ALLENAMENTO

			Nel corso di questa settimana allenerai il tuo muscolo dell’attenzione, concentrandoti sulle sensazioni fisiche, il che ti renderà meno dipendente dalle preferenze automatiche della tua attenzione dettate dai sistemi di protezione dalla minaccia e di ricerca di stimoli e risorse. Una più forte consapevolezza del corpo ti darà l’occasione di riconoscere in anticipo i segnali di stress, per poi affrontarli in modo costruttivo.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			Questa settimana, ti assegnerò quattro esercizi che puoi eseguire in vari momenti della giornata.

			esercizio 1: pausa per respirare 2.0

			Nella scorsa settimana, hai consciamente praticato l’inspirazione e l’espirazione per tre volte al giorno. Questa settimana ti concentrerai sul concederti delle pause per respirare. Puoi farlo dovunque e in qualsiasi momento della giornata (nella doccia, nell’ascensore, in coda al semaforo). Pratica la pausa per respirare 2.0 almeno tre volte al giorno, da 30 secondi a qualche minuto.

			Rispondi a queste domande:


			
					Qual è il centro della mia attenzione? Poi chiediti: cosa sto sperimentando in questo momento? Sono pensieri, sentimenti, emozioni, uno stato d’animo particolare? Cosa sto vivendo nel mio corpo? Tutto ciò che ti serve è osservare; non esprimere alcun giudizio.

					Com’è il mio respiro? Concentrati sulla respirazione. Presta tutta la tua attenzione all’inspirare ed espirare, dall’inizio alla fine. Non c’è alcun bisogno di variare alcunché, osserva e basta.

					Come sta il mio corpo? Allarga la tua attenzione alle sensazioni fisiche che avverti in tutto corpo. Qualsiasi cosa noti, limitati a osservarla.

			

			esercizio 2: la camminata consapevole (o meditazione in camminata)

			Una volta al giorno, cammina per qualche minuto e sii consapevole delle sensazioni fisiche che questo atto sollecita in te. Cerca di «sentire» ogni passo, invece di limitarti semplicemente ad arrivare a destinazione: per esempio, a ogni passo presta attenzione a cosa senti alle ginocchia o alle piante dei piedi. Se perdi la concentrazione, ti distrai e/o ti perdi in altri pensieri, rifocalizza l’attenzione sulle sensazioni che avverti alla pianta dei piedi o in un qualsiasi altro punto focale nel corpo.

			esercizio 3: il tuo corpo

			In questa settimana, nota gli eventi piacevoli (da un complimento a una gratifica inaspettata) e quelli spiacevoli (dal ritardo del treno a un bisticcio) che ti accadono e poni attenzione a come il corpo reagisce a essi. Concentrati su sensazioni il più possibile concrete. Un mezzo utile a questo scopo è verbalizzare quelle stesse sensazioni: per esempio, formicolio, tremore, torpore, dolore lancinante o calore. Se qualche altro pensiero fa capolino, prendine atto e poi ritorna alle sensazioni fisiche.

			esercizio 4: stress

			Cerca di riconoscere lo stress al suo stadio iniziale:


			
					Sii consapevole delle tue sensazioni fisiche, come un nodo allo stomaco, un mal di testa, un formicolio o le spalle alzate.

					Cerca anche di identificare le cause di stress – il lavoro, tua madre/tuo padre, il cane – e poi trova l’impatto che esse hanno sul tuo corpo. Sei sotto stress perché a prevalere è il sistema di ricerca di stimoli e risorse (voglio, devo) oppure il sistema di protezione dalla minaccia (non lo voglio, mi fa paura, voglio nascondermi/scomparire)?

					Inoltre, cerca di essere consapevole dei sentimenti e dei pensieri che affiorano causandoti stress, e dell’impatto di quest’ultimo sulle tue azioni.

					Se osservi dei modelli di stress, non biasimarti. Considera invece un bene che tu li abbia notati. In fin dei conti, ciò ti offre l’occasione di porre in pratica gli esercizi di attenzione e di respirazione. Ricordati che quello stesso stress (entro limiti ragionevoli) può rivelarsi addirittura utile in alcune circostanze.

			

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE


			
					Usa dei promemoria per ricordarti di continuare a far pratica. Per esempio, scrivilo sul tuo screensaver, incolla dei post-it sullo specchio, oppure inventa delle password come: «Adessoinspireròconsapevolmentepertrevolte».

					Rifletti sugli esercizi a fine giornata. Prima di appoggiare la testa sul cuscino, chiediti: Sono stato capace di concentrare la mia attenzione per almeno 5 minuti oggi? Se non ci sei riuscito, fa’ un esercizio (o due) in più.

					Non percepire l’allenamento dell’attenzione come una punizione, ma come un regalo che fai a te stesso.

			

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Se svuoi fare ulteriore esercizio, potresti eseguire a giorni alterni la Meditazione seduta con il Focus sul respiro e sul corpo della Settimana 1 e la pratica del Body Scan. Con quest’ultima, scansioni letteralmente le diverse parti del tuo corpo. Serve a controllare ciò che avverti, dalla testa alla pianta dei piedi. Ricordandoti sempre di non esprimere alcun giudizio, nota quando la tua mente-scimmia ruba la scena e riporta l’attenzione alle tue sensazioni fisiche. Per entrambi i set di allenamento usa gli Esercizi di meditazione per l’equilibrio mentale che trovi in fondo al libro.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 2. Focus sul respiro e sul corpo

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 3. Body Scan

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			È stato difficile fare dell’allenamento di meditazione nella Settimana 1?

			Ecco qualche dritta e dei trucchetti per non mollare:


			
					Annota gli esercizi per l’attenzione sull’agenda, come fai con qualsiasi altro tuo impegno.

					Adotta delle abitudini sane: pianifica di fare gli esercizi in orari programmati.

					Esegui gli esercizi in un luogo che trovi confortevole. Ciò renderà l’allenamento più piacevole. Riserva un angolo o una parte della casa solo per te. Disponi qualche oggetto che ti faccia sentire rilassato, come una fotografia, una candela o qualche arredo decorativo.

			

			Trovi che sia tanto o eccessivo? In questo caso, ricorda che basta anche solo il regime di allenamento leggero per fare sufficiente esercizio!

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Se questa settimana intendi dedicarti a un allenamento più intenso, allora alterna quotidianamente il Body Scan con la meditazione del Focus sul respiro e sul corpo, e fa’ seguire immediatamente l’esercizio del Focus sul suono. È molto probabile che praticare due meditazioni consecutive possa sembrarti più difficile, forse perché diventi impaziente o magari perché farlo ti annoia. L’aumento di pensieri e comportamenti automatici è un bene: vorrà dire che avrai altro materiale per allenare meglio la tua attenzione. Soprattutto quando sperimenti resistenza, puoi imparare molto su come l’attenzione funziona e come riguadagnarne il controllo.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio entra n. 2. Focus sul respiro e sul corpo

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio entra n. 3. Body Scan

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio entra n. 4. Focus sul suono

			DEFATICAMENTO

			Non importa quante volte cambi casa nel corso della vita, il tuo corpo è l’unico posto in cui abiterai per sempre. Proprio come ti occupi della manutenzione della tua casa dalle fondamenta al tetto, così devi prenderti cura del tuo corpo, non solo con l’esercizio fisico e una sana alimentazione, ma anche attraverso la consapevolezza corporea. Questa settimana hai posato le basi per rafforzarla. Tale consapevolezza ti aiuta a imparare come a essere a tuo agio con le sensazioni fisiche – anche quando sono spiacevoli –, senza cadere preda del pilota automatico attivato dai sistemi di protezione dalla minaccia o di ricerca di stimoli e risorse.

			Allora, come è andata questa settimana? Forse è stato difficile mantenere l’attenzione sui segnali del corpo durante gli esercizi di allenamento. Durante le meditazioni sedute, magari ti sei goduto il divagare della mente in un flusso di coscienza, senza uscire dai tuoi pensieri. O ti sei appisolato durante un Body Scan? Forse è stato persino più difficile osservare ciò che sentivi senza esprimere giudizi e così hai pensato spazientito: ‘OK, ormai so tutto su quel dito!’ per poi arrabbiarti subito dopo per via del tuo nervosismo. Oppure non hai avvertito alcunché e hai dubitato perciò di te stesso o dell’efficacia dell’esercizio. In questa fase, hai compiuto il primo passo per passare dall’essere un inesperto inconsapevole (quando non hai idea di cosa sia l’attenzione, del divagare della mente o degli automatismi comportamentali) a inesperto consapevole (quando sei consapevole del funzionamento dell’attenzione e delle insidie che lo minano). Questa fase di apprendimento può essere frustrante e certamente non è sempre piacevole o facile. Ma, credimi, tutto migliorerà con l’esercizio e ne trarrai beneficio.

			Qualunque cosa seminiate nella vostra mente inconscia, lo raccoglierete nel vostro corpo o nella vostra vita.

			JOSEPH MURRAY

			Chiediti se hai raggiunto uno dei seguenti obiettivi nella Settimana 2.


			
					Riesci a distinguere tra sistema della protezione dalla minaccia, sistema di ricerca di stimoli e risorse e sistema calmante?

					Sai a quale sistema ricorri più di frequente in maniera automatica?

					La tua consapevolezza complessiva delle sensazioni corporee è migliorata?

					Sei capace di identificare i fattori di stress e l’impatto che hanno sul tuo corpo?

			

			IN CONCLUSIONE

			Trattare corpo e mente come entità separate causerà dei problemi. Il nostro corpo e la nostra mente sono intrecciati in uno stretto, infinito tango. Se non ci assicuriamo che vadano all’unisono, ne guastiamo l’armonia.

			
			CURIOSITÀ

			A un uomo pieno di impegni fu chiesto come facesse a rimanere rilassato, nonostante il suo daffare. Lui rispose: «Quando sto in piedi, sto in piedi; quando cammino, cammino; quando siedo, siedo; quando mangio, mangio; quando parlo, parlo». «Ma è quello che facciamo tutti!» sbottò l’interlocutore. «Cos’altro fa?» L’uomo ripeté la stessa risposta. Allora, l’autore della domanda ribatté: «Perché? Non è quello che facciamo tutti?» L’uomo spiegò: «No, affatto. Quando voi altri sedete, siete già in piedi; quando siete in piedi, state già camminando; quando camminate, siete già arrivati; e quando mangiate, avete già finito».

			

		

	
		
			
			[image: Settimana 3. Affrontare pensieri e sensazioni]

			

		

	
		
			Sono i pensieri ad avere noi e non noi ad avere i pensieri.

			DAVID BOHM

			Dopo aver appreso nella Settimana 1 le basi dell’allenamento (il respiro), nella scorsa settimana abbiamo visto come controllare le tue condizioni (sia fisiche sia mentali) prestando attenzione al corpo. Il focus sul tuo corpo radica l’attenzione su pensieri ed emozioni, fattori su cui lavorerai nel corso di questa settimana. Ti mostrerò come pensieri e sensazioni possano intralciare la tua attenzione e spingerti a inserire involontariamente il pilota automatico. Naturalmente, ti spiegherò anche cosa puoi fare al riguardo.

			PENSIERI DI RISCALDAMENTO

			I pensieri sono meravigliosi. Proprio perché possiamo pensare, abbiamo a disposizione medicine e progresso tecnologico, e possiamo comunicare attraverso la musica. Abbiamo una quantità straordinaria di pensieri. I ricercatori stimano che siano circa 50.000 al giorno.1 A mo’ di paragone, tieni conto che quotidianamente pronunciamo circa 16.000 parole.2

			Leggi il periodo seguente.

			Charles va a scuola. È preoccupato per la lezione di matematica. Ieri non è riuscito a mantenere il controllo della classe. Dopotutto non rientra nei compiti di un bidello.

			Con molta probabilità, nella tua testa, Charles è passato dall’essere uno studente a lavorare come insegnante a fare il bidello. Senza neppure accorgertene, hai appiccicato a Charles delle etichette che si sono poi rivelate errate. Di solito lo fai in modo del tutto inconscio, mentalmente, con i tuoi pensieri. Metà dei tuoi pensieri sono inconsci e non sempre corrispondono alla realtà (pensa a Charles). Spesso il tuo flusso di pensieri è come la riunione del lunedì mattina in ufficio: prolissa, inconcludente, interminabile e in cui il più noioso dei tuoi colleghi illustra sempre la medesima relazione o – persino peggio – una sfilza di diapositive PowerPoint. Circa il 90 per cento dei nostri pensieri consiste di ripetizioni.

			OSTACOLI

			Quando si tratta di vivere con maggior attenzione, i pensieri possono essere d’intralcio. Per esempio, non è facile distinguere tra flusso di pensieri e osservazioni. Tu consideri i tuoi pensieri «la verità» e li segui ciecamente. Credi di avere dei pensieri e invece i sono i pensieri ad avere te. E qui entrano in gioco tre meccanismi: l’interpretazione, il giudizio e il ripensamento.

			
			SIT-UP

			[image: Disegno di una pipa vista di lato e con la seguente scritta subito sotto: Ceci n’est pas une pipe]

			Osserva questo dipinto di René Magritte. Cosa vedi? Una pipa con la didascalia: «Questa non è una pipa». Adesso potresti pensare: ma certo che è una pipa! Eppure Magritte ha ragione: non è una pipa, è un insieme di pennellate che raffigurano una pipa. A dirla tutta, l’immagine che stai guardando adesso, essendo in realtà una riproduzione del dipinto di Magritte, non è altro che un migliaio di pixel stampato su un foglio di carta.

			

			INTERPRETARE

			I tuoi pensieri sono un’interpretazione di ciò che accade nell’ambiente che ti circonda, di tutte le tue esperienze, che vanno dal gusto, al tatto, all’odorato, alla vista e all’udito. Tali esperienze si riallacciano alle precedenti. La parola «pipa» o il dipinto di una pipa non sono davvero una pipa, ma il nostro concetto mentale di pipa. Analogamente, la parola «mela» non è la mela in sé, ma un riferimento a quella mela. Hai mai addentato il pensiero di una mela? Il meccanismo 
dell’interpretazione fa risparmiare preziose energie mentali, perché permette di valutare rapidamente una situazione.

			
			SIT-UP

			Ascolta un suono e prendi nota ogni volta che ti accorgi di stare pensando a ciò che ti fa venire in mente quel suono. Osserva quanto sia difficile ascoltare senza interpretare o giudicare.

			

			Generalmente, le interpretazioni avvengono in modo inconscio. Il forte rombo che senti arrivare da fuori (broom broom!) è anche legato, tra l’altro, alla durata, all’altezza e al volume del suono. Di solito, il rombo non è che una minima parte dell’intera faccenda.

			 Appena lo senti, quel rumore innesca immediatamente delle associazioni (per esempio con un’auto, un camion, una moto, una tagliasiepi o un trapano) oppure ti richiama subito alla mente l’immagine di una Saab o della vecchia auto di tuo nonno, o ancora pensieri sulle moto in generale (Ah, quanto sono fastidiose!)

			Dapprima, sentiamo solo qualcosa, ma ben presto abbiamo una serie di pensieri circa (l’interpretazione di) ciò che sentiamo. È difficile separare ciò che udiamo – o ogni altra percezione sensoriale – dal pensiero. Se vuoi una vita più mindful, devi aver chiari i pensieri che danno forma alla tua realtà. Ti aiuta a far ciò la capacità di separare gli stimoli sensoriali dai pensieri, soprattutto se sono frammischiati a emozioni negative. Per esempio, dopo una discussione con tua madre, i pensieri possono fluire così: ‘È sempre così critica verso di me, non faccio mai nulla di giusto ai suoi occhi!’.

			GIUDIZI

			E questo ci porta dritti al secondo meccanismo che rende i tuoi pensieri un ostacolo per l’attenzione: il giudizio. Esso va un passo oltre l’interpretazione: dopotutto, avrai un’opinione anche riguardo alle tue stesse osservazioni.

			Non ti consiglierò di smettere di formulare giudizi: la vita diventerebbe assai noiosa. Per di più, i tuoi giudizi personali possono rivelarsi molto utili. Per esempio, essi giocano un ruolo nel momento in cui decidi di imboccare un sentiero diverso per attraversare il parco al tramonto quando vedi qualcuno con un lungo impermeabile venirti incontro. Meglio prevenire che curare.

			I problemi nascono quando i tuoi giudizi personali diventano un intralcio. Perché la mia fidanzata/il mio fidanzato non ha risposto al messaggio? Probabilmente lei/lui non è interessata/o a me. Quella gratifica spetta più a me che al mio collega. Lui/lei è proprio senza speranza, farò da me. Non credo che avrò un’altra relazione stabile. Questo genere di conclusioni implicite di solito è sbagliato, ma influenzano il tuo comportamento o ti causano stress: Non ci riuscirò mai. Sono superiore agli altri. Sono un buon a nulla. Non ho tempo, non ce la posso fare. Lui/lei deve proprio detestarmi.

			
			SIT-UP

			Cerca di considerare con obiettività i seguenti elementi: il tuo/la tua partner, il tuo ragazzo/la tua ragazza, il tuo lavoro, il tuo aspetto. Con quanta rapidità rimani intrappolato nei tuoi giudizi? Considera quanto sia difficile rimanere obiettivi. Apponiamo etichette anche su oggetti «concreti», come un telefono (figo, datato, lento, utile).

			

			I giudizi possono portare a false credenze. Un’osservazione oggettiva («Queste sono le mie gambe)» finisce per avere un’etichetta soggettiva e dunque lontana dalla verità («Sono grasse, sottili, corte»). Nel giro di qualche nanosecondo, la realtà viene colorata da giudizi soggettivi e di conseguenza tu perdi la capacità di percepire in modo obiettivo.

			
			CURIOSITÀ

			Il seguente esperimento dimostra che persino il più piccolo degli animali può rimanere intrappolato nella propria mente: una formica è posta su un pezzo di carta all’interno di un cerchio di inchiostro nero. Per ore, l’animaletto si muove in tondo dentro il cerchio, senza mai oltrepassare il «confine» nero. La formica è intrappolata nell’inganno che si è creata da sé: l’idea che non possa superare quella linea nera.

			

			RIPENSARE

			Potresti sostenere che il cioccolato, Instagram o correre sia la tua più grande dipendenza, ma in realtà tutto è soppiantato dal pensiero. Abbiamo un pensiero dopo l’altro, i giudizi incoraggiano le credenze erronee e, prima che ce ne possiamo rendere conto, la nostra attività mentale consiste solo di un infinito flusso inconscio di pensieri. Per la maggior parte delle persone, il 95 per cento dell’attenzione è occupato da pensieri. Questa «dipendenza» lascia poco spazio ad altro, come i nostri sensi – ciò che udiamo, tocchiamo, gustiamo e vediamo – che sono più oggettivi dei pensieri.

			Come succede con la maggior parte delle dipendenze, preferiremmo sbarazzarci di tale costante processo di riflessione, così spesso accantoniamo i pensieri seccanti. Tuttavia, non è questo il modo più piacevole di tirarti fuori da una spirale (spesso negativa) di pensieri, e molto spesso neppure il più efficace. Sebbene possano elevarci a incredibili vette, i pensieri sono anche in grado di farci impazzire e addirittura ucciderci.

			Un recente studio condotto dall’Università della Virginia ha dimostrato come molti preferiscano essere sottoposti a uno shock elettrico piuttosto che rimanere da soli in balìa dei propri pensieri. Ogni soggetto è stato lasciato in una stanza vuota e spoglia per un periodo di tempo dai 6 ai 15 minuti, senza alcuna forma di distrazione possibile. È risultato che il 67 per cento dei maschi e il 25 per cento delle femmine preferivano avere un elettroshock più che resistere per tutto il tempo previsto.3

			Probabilmente non hai bisogno che te lo dica una ricerca. Basta considerare quanto i passeggeri di un aereo possano irritarsi quando il sistema di intrattenimento a bordo non funziona, costringendoli così a trascorrere 5 minuti a tu per tu con i propri pensieri.

			Il nostro metodo per affrontare i pensieri seccanti (sempre che ne siamo consapevoli!) è seguirli ciecamente (quel sacchetto di patatine sarà vuoto prima che tu te ne accorga) o sopprimerli: ma hai il pieno controllo sui tuoi pensieri? Prova un po’ a evitare di pensare a un orso bianco o a un elefante rosa. Scacciare un pensiero, semplicemente, non funziona. Cosa ne dici allora di evitare i pensieri distraendoti? Potrebbe aiutare e potrebbe essere di certo una soluzione temporanea molto efficace: guardare un film o praticare un po’ di sport può rivelarsi necessario, e può anche farci sentire bene! Eppure nel lungo periodo, il flusso inconscio di pensieri soppianterà la tua consapevolezza. Finché non riuscirai a ricentrare la tua attenzione sui sensi – il focus sul tuo corpo – e di conseguenza sui tuoi pensieri, non sarai in grado di controllarli.

			Alla fine diventiamo ciò che pensiamo. Il pensiero si manifesta tramite la parola; la parola si manifesta col proposito; il proposito si sviluppa nell’abitudine; e l’abitudine si consolida nel carattere.

			BUDDHA

			SALTA L’OSTACOLO

			Il modo migliore di trovare più focus nel tuo flusso di pensieri è frapporre una certa distanza tra te ed essi. Chiediti: in quali pensieri vorrei investire? Prima di rispondere, devi avere un’idea chiara di quali siano i tuoi pensieri e riconoscerli come pensieri appunto e non come fatti. Devi registrare i tuoi pensieri senza esprimere giudizi e avere controllo su di essi, così da poter decidere in modo conscio quali pensieri ti aiuteranno ad agire e quali dovresti ignorare: le tue credenze erronee.

			Puoi concentrarti sul tuo respiro, sul tuo corpo, sul ticchettio dell’orologio, sull’ululare del vento o sulla struttura del tavolo della cucina, senza esprimere giudizi. Puoi fare lo stesso anche con i tuoi pensieri. La sfida consiste nell’esserne consapevole senza perdertici dentro, senza analizzarli (riflessione sul pensiero), senza desiderare di capire, fare castelli in aria o scacciarli, senza, addirittura, volerne cavare qualcosa. In realtà, ciò che devi fare è semplice: mettere sui tuoi pensieri l’etichetta «pensiero».

			Nuovi pensieri sbucano a ogni piè sospinto. Renderti conto che stai pensando precede il pensiero effettivo. Prendi a mo’ d’esempio lo schermo di un cinema. Ti accomodi sulla poltrona e guardi i tuoi pensieri comparire sullo schermo. Non sei parte della scena (i tuoi pensieri), resti uno spettatore (hai un’attenzione aperta). E che tu veda proiettato un fuoco, un’aurora o una cascata, lo schermo non è davvero in fiamme, non si sta riscaldando e non è neppure bagnato. In altre parole, i tuoi pensieri non sono fatti.

			ESSERE CONSAPEVOLI DEI PROPRI PENSIERI

			Pensare ‘Che tipo strambo!’ e poi pensare a tale pensiero (‘È davvero maleducato da parte mia pensare questo’ o ‘Deve essere un po’ brillo, credo’) è diverso da ‘Ehi, mi è appena saltato in mente un pensiero su quell’uomo’ oppure ‘Sto facendo delle ipotesi su di lui’. Le ultime due battute provano che sei consapevole dei tuoi pensieri, il che è necessario a determinare (con distacco) quali siano i pensieri utili e quali no. A differenza dei primi, questi ultimi ti assicurano di non essere trascinato in modo inconscio in una storia o in un’analisi. Se guardi un capo di vestiario a mezzo centimetro di distanza, tutto quello che vedrai sarà solo un pezzo di tessuto; se fai un bel passo indietro, vedrai chiaramente che è una maglietta. Succede lo stesso con i pensieri: quando rifletti sul pensare, hai il controllo dei tuoi pensieri; la consapevolezza del pensiero ti darà una percezione più chiara.

			
			SIT-UP

			Osserva i tuoi pensieri affiorare senza volerli cambiare, comprendere o analizzare, né lasciarti trascinare da essi. Davanti a una marea di pensieri, verbalizzali con curiosità – ‘Interessante, ho dei pensieri!’ – cosicché sarà come se tu li etichettassi con l’adesivo «pensieri». Non lasciare che il loro contenuto ti assorba e cerca di non pensare al pensiero. Prendi nota anche se non affiora alcun pensiero. Durante l’esercizio, cerca di avere (una certa) consapevolezza del tuo respiro. E ricorda che il pensiero ‘Ora non sto pensando’ è anch’esso un pensiero.

			

			Se hai trovato difficile quest’ultimo sit-up, non ti scoraggiare: l’esercizio rende perfetti. Perdere la concentrazione, rimanere invischiato nelle tue storie e nei tuoi pensieri e (alla fine) prenderne nota è una buona pratica. In realtà, il sit-up consiste proprio in questo. L’esercizio è tutto qui! O invece è stata una passeggiata? Be’, forse hai un talento naturale, ma è più probabile che tu abbia confuso il pensiero sul pensare con l’essere consapevole dei tuoi pensieri.

			Per esempio, tanti che praticano la meditazione non meditano per davvero; semplicemente, pensano a occhi chiusi. Anche se senti che all’improvviso non hai più pensieri, è più probabile che tu non ne sia semplicemente consapevole. Non è un problema, il consiglio è sempre lo stesso: continua a far esercizio. Capirai la differenza tra pensare sul pensiero ed essere consapevole dei tuoi pensieri solo facendo un mucchio di pratica. È così che imparerai a distinguere e a creare distanza tra queste due cose.

			A volte, una situazione è troppo intensa per affrontarla soltanto con l’allenamento dell’attenzione. Magari il tuo collega ti ha fatto le scarpe e ti ha soffiato una promozione, oppure un insegnante ti ha detto che tua figlia è vittima dei bulli. Persino se in situazioni analoghe ti ricordi di osservarli con distacco, non puoi scappare dai tuoi pensieri; tu diventi i tuoi pensieri. In tal caso, puoi usare una tecnica diversa, basata sulla terapia cognitivo-comportamentale: metti in discussione i tuoi pensieri con altri pensieri, per determinare se siano o meno utili. Questo non è essere consapevole del pensiero, perciò non ricade nell’allenamento dell’attenzione: è pensare sul pensiero. Ci sono tre domande chiave che puoi porti in una situazione simile:


			
					Quello che penso è vero?

					Quello che penso è utile?

					Il mio pensiero è gentile e/o saggio, e corrisponde al mio sistema di valori?

			

			I pensieri ostativi sono storie che continui a raccontarti e in cui credi seriamente. Ecco cinque tipi comuni di pensiero ostativo per aiutarti a individuarli più facilmente.


			
					Il drogato d’amore: ‘Devo piacere a tutti’.

					Il disfattista: ‘Non ce la posso fare; non voglio rischiare’.

					Il perfezionista: ‘Non devo commettere errori’.

					Il moralista: ‘Tutti devono adeguarsi ai miei standard; non devi mai cancellare un appuntamento’.

					La vittima: ‘Sono un’altra volta intrappolato nel traffico; fallirò di nuovo, come sempre’.

			

			
			SIT-UP

			Quali di questi pensieri ostativi hai? O ce ne sono altri? Quale sarebbe per te un’utile alternativa?

			

			EMOZIONI DI RISCALDAMENTO

			Qualsiasi emozione può accecarti, non solo l’amore. Potrebbe essere quella terribile paura che ti dice che lascerai il palco mentre esponi la tua relazione o il risentimento che ti impedisce di perdonare un amico intimo per qualche idiozia o altro; oppure ancora l’ansia eccessiva che porta una madre a dire a suo figlio: «Sta’ attento!»

			Più intense sono le emozioni, più difficile è rimanere obiettivi. Se sei follemente innamorato, allora potresti vedere il tuo partner come un visionario, mentre altre persone potrebbero considerarlo un saputello. E se sei disperato perché ti hanno spezzato il cuore, potresti convincerti che non amerai più nessuno. Se stai ancora fumando dalla rabbia, ti è difficile valutare la tua parte di colpa in una lite. Tanti pensano: ‘Visto che ho questa sensazione, dev’essere la verità’. A parte i pensieri, le sensazioni sono il secondo fattore che può mettersi di traverso alla tua attenzione.

			LE EMOZIONI PRIMARIE

			Queste sono le sei emozioni di base, ciascuna con una sua funzione chiara:

			Paura: la sopravvivenza. In situazioni di pericolo, cerchiamo di metterci in salvo.

			Rabbia: l’azione. Ci motiva a proteggere ciò che riteniamo di valore.

			Tristezza: l’accettazione e il rafforzamento delle relazioni. Se mostriamo di essere tristi, attireremo qualcun altro perché ci aiuti o ci dia conforto.

			Goia: l’incoraggiamento. Ci fornisce la motivazione ad aggrapparci a ciò che ci diverte e a farlo più spesso.

			Disgusto: l’astinenza. Ci tiene lontano dalle cose che ci fanno male.

			Sorpresa: apre a nuove informazioni. Questa la puoi letteralmente vedere scritta sulla faccia di qualcuno: gli occhi spalancati, le sopracciglia alzate e la bocca aperta.

			Ogni sensazione che sperimentiamo può essere ricondotta a una di queste sei emozioni primarie o a una loro combinazione. Pensa alla malinconia, che è un miscuglio di tristezza e gioia, o alla vergogna, che combina rabbia e paura. Per esempio, la delusione fa parte della tristezza, la calma appartiene alla gioia, l’irritazione alla rabbia. Ogni essere umano – di dovunque sia: Regno Unito, Stati Uniti, Francia o Giappone – sente queste emozioni primarie e usa gli stessi muscoli facciali per esprimerle.

			Il film d’animazione Inside Out (2015), realizzato con la collaborazione di studiosi delle emozioni, ci porta dentro la mente di una ragazzina di undici anni, Riley, che sta affrontando un evento emotivo nella sua giovane vita: trasferirsi in un’altra città. Nel film, la mente di Riley è raffigurata come una sala di controllo, in cui dominano cinque emozioni primarie: gioia, paura, rabbia, disgusto e tristezza (per semplicità, si è omessa la sesta emozione primaria: la sorpresa). La sala di controllo delle emozioni consiglia Riley sulle decisioni da prendere.

			Può essere utile pensare a un’emozione, e a ciò che ne deriva, come a una matrioska con dentro altre quattro bambole. Quella più piccola al centro rappresenta la parte fisica, le tue sensazioni corporee: il brivido che ti attraversa quando butti lo sguardo giù dalla vetta di una montagna o da sopra un ponte elevato, o quel nodo che ti serra lo stomaco quando parti e saluti una persona cara. Poi è la volta della bambola che dà valore a quelle emozioni. Quella sensazione è forte o debole, piacevole o spiacevole? La terza rappresenta ciò che pensi di quelle sensazioni e/o come ne parli. Potresti pensare, Sono così triste, o gridare perché sei furioso. La quarta bambolina è l’azione collegata alle tue emozioni: nasconderti, sbottare contro qualcuno, piangere.

			STIMOLI AD AGIRE

			Perciò, proprio come i pensieri, anche le tue emozioni hanno una funzione primaria. Ascolti (spesso inconsciamente) i loro ordini e organizzi la tua vita in modo da far esperienza di emozioni il più possibile piacevoli e il meno possibile spiacevoli. Le emozioni fungono da stimolo all’azione perché ci aiutano ad agire (velocemente). Se sono piacevoli, ti spingono a persistere in quel dato comportamento o a ricorrervi più spesso; se sono spiacevoli, il messaggio è di desistere da quella condotta o modificarla in qualche modo. Le emozioni, anche quelle sgradevoli, hanno sempre buone intenzioni.

			Quando, nel corso del film, Riley cambia casa, tutto nella sua mente è a soqquadro. Vediamo come le sue emozioni fanno fronte a questo enorme cambiamento. Per Riley, è la gioia l’emozione che domina nella sala di controllo: ‘Ci sarà da divertirsi’. Alle altre non è permesso unirsi. Questo lascia meno spazio alle altre emozioni, come la tristezza. Perciò, visto che il trasloco non è divertente, il caos irrompe nella sala di controllo.

			FELICE?!

			Qualunque cosa possa accadere nella sua mente, il frenetico aggrapparsi di Riley alle emozioni positive è ciò che facciamo tutti. È particolarmente vero in Occidente, dove essere felici ha quasi raggiunto uno status religioso, con l’emoji dello smile come simbolo di culto. Sebbene tendiamo a bandire le emozioni negative (spiacevoli), i sentimenti generalmente affiorano senza che possiamo farci nulla. Prova a non aver paura quando sei minacciato al buio da due omoni con le spalle larghe.

			Gli esseri umani sono intrinsecamente programmati per eludere il dolore, ma il dolore è inevitabile. Dopotutto, non possiamo sottrarci alle malattie, alle multe, alla sofferenza per la fine di un amore, alle cadute dalla bici o alla perdita improvvisa del lavoro. Qualunque cosa troviate scritta sui libri di autoaiuto, (talvolta) la vita fa schifo. Immagina di inciampare su un tratto di marciapiede sconnesso e di sbucciarti malamente il ginocchio. Ahi! Invece di curare la ferita, però, cominci a farti domande. Perché in quel tratto la pietra era dissestata? Sono stato io a poggiare male il piede? In molti casi di sofferenza (fisica e psicologica), ci comportiamo esattamente così; invece di badare a noi stessi, opponiamo resistenza. È così che combattiamo i malumori, affoghiamo i dispiaceri o superiamo le battute d’arresto. Questa reazione di attacco o fuga può anche rivelarsi efficace: se c’è un (grave) rischio di incolumità fisica, qualche volta bisogna combattere, fuggire o paralizzarsi. Tuttavia, se vogliamo combattere il nostro dolore o sfuggirgli, questo genere di reazione è controproducente. È vero soprattutto in fatto di emozioni. Considera il morso di un mosquito. Più ti gratti, più prude. La puntura rappresenta un problema; il prurito – resistenza – un doppio problema; e la nostra irritazione poiché ci troviamo a grattarci e a maledirci per quella resistenza è un problema triplo.

			Abbiamo bisogno tanto di emozioni negative (spiacevoli) quanto di emozioni positive (piacevoli). Tuttavia, può essere difficile valutare quanto le emozioni negative possano essere utili. Certo, quando attraversi delle emozioni difficili, puoi cercare di evitarle o annegare in esse.

			Nel breve periodo, può anche andar bene così. Le difficoltà sorgono quando sopprimi o seppellisci le emozioni spiacevoli con il pilota automatico inserito, ovvero se cominci a lagnarti dei tuoi dipendenti ogni volta che sei sotto stress o se afferri il tuo smartphone per mandare messaggi a qualcuno. Ricorrere a tali azioni è come buttare benzina sul fuoco: intensificherà le emozioni (in questo caso, stress e rabbia). Se vuoi beneficiare di esse, è importante che tu ti renda conto che le emozioni non sono fatte per nuocerci. Occorre che tu mantenga un certo distacco per separare le osservazioni oggettive dalle emozioni. Questa è la situazione ideale, ma diamo uno sguardo adesso alla realtà.

			SOPPRIMERE O CEDERE, QUESTO È IL PROBLEMA

			Come i pensieri, le emozioni possono essere ospiti indesiderati; non c’è molto che tu possa fare al riguardo. Tuttavia, puoi influenzarle, decidendo se e come accoglierle. Sbattere loro in faccia la porta, sbarrandola poi con un pesante baule così che non abbiano modo di entrare? O spalancare la porta, accordando completa libertà e permettendo loro di poggiare i piedi sul tavolino? Spesso facciamo o l’una o l’altra cosa: o sopprimiamo le emozioni o ci sguazziamo dentro.

			La soppressione permette alla nostra paura delle emozioni di giocare un ruolo. Significa che perderemo un sacco di informazioni preziose. Le tue emozioni ti rivelano ciò che consideri importante nella vita. Se nutri dei sensi di colpa verso la tua famiglia, la soppressione probabilmente ti spingerà a non andare a vedere il tuo piccolino che prende il diploma di nuoto e a trascorrere invece un altro sabato chiuso in ufficio.

			Quando ti crogioli in esse, vieni sommerso da un’ondata di emozioni che ti trascinerà via perché hai perso il controllo. Non decidi più tu l’azione. Fare il dito medio in autostrada, battere il pugno sul tavolo, controllare ossessivamente il cellulare… neanche questo è il modo di riconoscere i messaggi sottesi alle tue emozioni.

			
			SIT-UP

			Come affronti le tue emozioni? Chiudi a doppia mandata la porta o la tieni aperta? Le soffochi o ci anneghi dentro? La maggior parte delle persone preferisce adottare l’uno o l’altro stratagemma, ma l’approccio può cambiare in base alle situazioni e alle emozioni. Forse sbarri la porta dopo una rottura sentimentale, ma la lasci spalancata quando ti infuri con il tuo capo. Oppure spesso sopprimi le paure sulla tua situazione economica.

			

			La «teoria del bollitore che fischia» è stata popolare per qualche tempo: l’idea alla sua base era che immergendosi appieno nelle proprie emozioni si poteva apparentemente elaborarle e quindi sbarazzarsene. Pensa alle sessioni di allenamento dove i partecipanti sfogano la loro rabbia dando pugni a dei pungiball. Studi dimostrano che nel breve termine ciò può darti qualche sollievo, ma che sul lungo periodo ciò accelererà e intensificherà semplicemente la tua rabbia.4

			QUAL È LA SOLUZIONE? DATTI ALLA DANC(E)

			Vuoi essere tu il boss e non farti più comandare dalle emozioni. Come con i pensieri, anche qui hai bisogno di prendere le distanze. Di distaccare le tue emozioni dal modo in cui le affronti. Ma come? La via più diretta – ma anche la più ostica – è non far niente, percependo le emozioni e lasciandole essere. In questo modo, mantieni il controllo sentendo appieno le tue emozioni e rimanendo in contatto con esse. I quattro passi della DANC(E) possono aiutare anche te a danzare in armonia con le tue emozioni:


			
					Determinare: individua e riconosci le emozioni.

					Accettare: esplora con mente ricettiva.

					Non: non identificarti, non c’è bisogno di agire.

					Calmarsi: rilassati e prendi decisioni consapevoli.

					Risultato:

					In tal modo, le emozioni servono a esortare: ti supportano nel prendere sagge decisioni.

			

			La DANC(E) non è uno strumento per far scomparire le tue emozioni (sebbene questo possa effettivamente accadere), ma ti aiuta a mantenerne il controllo. Non hai più paura delle tue paure. Per dirla con Riley, a determinare ciò che accade nella sala di controllo delle emozioni sei tu e non i tuoi sentimenti.

			DETERMINARE

			Il centro delle emozioni è nel corpo. In questo step, localizzi i tuoi sentimenti (per esempio, la rabbia) nel corpo, li accetti e poi vi apponi un’etichetta (interiormente o ad alta voce): per esempio, «Rabbia», «Vergogna» e così via. Si chiama effetto labelling e – ritengo utile aggiungerlo – si può applicare anche alle emozioni positive.

			Ai soggetti di un esperimento sono state mostrate delle fotografie che ritraevano le emozioni facciali. Al Gruppo A è stato chiesto di pensare al nome di persona – come Marcel o Lola – che più si adattava a ogni viso, mentre al Gruppo B è stato chiesto di etichettarne le emozioni (rabbia, paura ecc.) I ricercatori hanno così scoperto che l’amigdala – la struttura cerebrale che gestisce le emozioni – non si attivava allo stesso modo nel Gruppo B (che applicava un’etichetta alle emozioni) e nel Gruppo A (che suggeriva un nome proprio di persona) Al contrario, le aree del cervello responsabili per indagare le emozioni davano segno di attivarsi maggiormente nel Gruppo B rispetto al Gruppo A. Ovverossia, i soggetti del Gruppo B non erano ostaggio delle proprie emozioni come quelli del Gruppo A. La ricerca ha anche dimostrato che più il soggetto era versato nella meditazione e nell’allenamento dell’attenzione, maggiore era la sua abilità nell’etichettare le emozioni e meno ne era in balìa.5

			Perciò, localizzare le emozioni (ancora una volta, possiamo vedere l’importanza del focus sul corpo!) e dare loro un nome aumenterà il tuo controllo di esse. Ci sono vari modi di etichettarle, puoi…


			
					Concentrare la tua attenzione interiormente (sul tuo corpo).

					Scrivere le tue emozioni, cercando di non concentrarti troppo sui fatti o su quello che dovresti fare o sentire, ma focalizzando al massimo la tua attenzione sulle emozioni e su come si fanno sentire.

					Parlare: la sfida non è analizzare e cercare soluzioni, ma sentire e verbalizzare ciò che le emozioni ti provocano e il tuo livello di accettazione.

			

			
			SIT-UP

			Pensa all’ultimo complimento ricevuto. Vedi se riesci a localizzare nel tuo corpo le emozioni che suscita ora in te quel complimento ed etichettale. Adesso fa’ la stessa cosa ripensando a quella volta in cui sei stato duramente criticato o hai commesso una stupidaggine che ti ha davvero irritato. Etichettare ti aiuta a essere consapevole delle tue emozioni in un dato momento.

			

			Se le senti spostarsi, è segno che stai etichettando le tue emozioni in maniera appropriata e accurata. Esse scorrono fluide invece di restare fisse, sono mutevoli invece che statiche. Pensa alle emozioni non classificate come a un blocco di ghiaccio. Un’etichettatura precisa scioglie le emozioni, che diventano malleabili, più lievi e possono essere spazzate via con molta più facilità. Avvertirai un momento di sollievo. Non perché tu abbia smesso tutto a un tratto di essere geloso/arrabbiato/sconvolto, ma perché capisci cosa sta succedendo.

			Scoprirai che il tempo in cui sei assorbito dall’emozione è diventato più breve (la scienza lo chiama «periodo refrattario»).6 Se il brutto litigio con tua sorella ti arrovella la mente da giorni, ci sarà meno spazio per altre cose. Il lavoro ne soffre, così come i tuoi figli o gli amici; sei generalmente meno attento.

			Etichettare le emozioni e concentrarsi su di esse senza opporre resistenza ridurrà il periodo refrattario. Le avvertirai ancora, ma la loro intensità diminuirà più velocemente.

			Sta’ attento: se pensi troppo a etichettare le tue emozioni, rischi di perdere il focus sul corpo che ti rende capace di sentirle. Penserai con più probabilità a un’etichetta che non corrisponde ai segnali del tuo corpo. Il periodo refrattario potrebbe allungarsi.

			Se lo senti, puoi curarlo.

			ANONIMO

			ACCETTARE ED ESPLORARE

			Una volta che hai riconosciuto le tue emozioni, è il momento di accettarle ed esplorarle. Accettarle non è la stessa cosa di rassegnarsi o arrendersi a esse come un impotente scarafaggio ribaltato sulla schiena. Dovrei accettare che qualcuno abusi verbalmente di me? Dovrei accettare che qualcuno mi impedisca di ottenere una promozione? Dovrei tenere a bada le mie emozioni quando il mio partner è in ritardo per l’ennesima volta? Certo che no! Si tratta di imparare a capire e ad accettare la tua esperienza interiore, così che la tua reazione al mondo esterno diventi meno automatica. Se qualcuno salta la coda, adesso sarai più conscio dell’irritazione che avverti nel corpo e puoi assumere una decisione consapevole su cosa sia più costruttivo fare: dire con gentilezza a quella persona che si è messa davanti o semplicemente ignorarla. Le emozioni vanno accettate; i problemi vanno risolti.

			Immagina di aver litigato con la tua miglior amica. Hai fatto qualcosa che era sbagliato ai suoi occhi, e comprendi le sue ragioni. Sebbene ne abbiate parlato e tu ti sia scusato, lei è ancora arrabbiata con te. Hai fatto tutto il possibile per risolvere il problema, ma non ci sei riuscito. Hai pensato e ripensato a quanto è successo e la notte non riesci a chiudere occhio, anche se sai che non c’è più niente che tu possa fare al riguardo. Ecco la strada per uscire dall’impasse: permetti al senso di colpa di entrare nel tuo corpo e indaga il nodo che ti serra lo stomaco con l’attenzione esplorativa di colore verde. E di conseguenza non ricorrerai inconsapevolmente a sopprimere le emozioni o ad annegarci. Sei tu ad avere il controllo, non l’emozione.

			
			CURIOSITÀ

			In un esperimento, è stato chiesto ai partecipanti di tenere le mani immerse il più a lungo possibile in una ciotola piena di ghiaccio. A un primo gruppo di soggetti fu detto di concentrarsi con curiosità sulla sensazione fisica del dolore; al secondo, di distrarsi dal dolore pensando per esempio a chi amavano, al loro piatto preferito o alla vacanza dei propri sogni. Lo studio ha rilevato come durante i primi minuti dell’esperimento quest’ultima tecnica sembrasse la più efficace, ma che presto diventava chiaro che era il gruppo che si focalizzava sul dolore a riuscire a resistere con le mani immerse nella ciotola di ghiaccio per più tempo.7

			

			Provare un’emozione spiacevole può trafiggere o bruciare, in altre parole può far male. Pensa al dolore come a un pallone da spiaggia che rimbalza in piscina: più provi a spingerlo sott’acqua, più forte ti colpirà sul naso quando schizzerà fuori. L’esercizio e la sfida consistono nell’essere aperti al dolore e nel sentirlo appieno nel proprio corpo, senza volersene sbarazzare subito, e persino essere preparati a investigarlo. No, non è piacevole, ma è necessario; in un secondo tempo, nel lungo periodo, troverai più facile affrontare ciò che è spiacevole, avvenimenti sgradevoli e le emozioni seccanti che avverti nel corpo in quel momento. L’esercizio dell’attenzione non ti insegna a sentirti bene, ma a sentirti bene.

			NON IDENTIFICARTI

			Il terzo passo della DANC(E) è evitare di identificarsi con le proprie emozioni. Un trucchetto è ripetere a te stesso: «Ho delle emozioni, ma quelle emozioni non sono me». Significa lasciarle andare. Ammettiamolo, talvolta può sembrare una frase banale. «Lascia andare» dice l’amico quando sei turbato per via di un’opportunità mancata o ti senti triste perché un rapporto sentimentale è naufragato. E grazie tante! Perciò, come diavolo si fa a lasciar andare? È tutta una questione di focus. Non ti concentrare sul predicato verbale, sulla parte del lasciar andare, ma su ciò a cui stai ancora disperatamente aggrappato.

			Per catturare delle piccole scimmie, gli indigeni non usano reti o proiettili, ma noccioline. I cacciatori fanno penzolare da una corda un guscio di noce di cocco pieno di noccioline, con dei buchi abbastanza grossi perché una scimmia ci possa infilare una mano. Una volta afferrate le noccioline però, l’ignara scimmietta affamata resta intrappolata, poiché il suo pugno, con cui stringe le noccioline, è troppo grosso per riuscire a tirarlo fuori dalla noce di cocco. Sebbene possa liberarsi con facilità, semplicemente lasciando la presa sulle noccioline, la scimmia continua con testardaggine a tenerle strette nel pugno. Ciò la rende facile preda dei cacciatori.

			Spesso, anche tu ti comporti come una scimmia famelica aggrappandoti disperatamente a un’emozione e al tuo giudizio. Potrebbe sembrare contraddittorio, ma sarà più facile mollare la presa, una volta compreso con chiarezza quale sia il tuo appiglio. Fino ad allora, accetta la tua reazione disperata: ti aiuterà a liberartene al più presto.

			
			SIT-UP

			Quali sono le tue noccioline? Quali sono le storie che ti racconti, a quale idea ti aggrappi? Per esempio: ‘Non troverò mai un altro lavoro. Ecco perché continuo a fare questo (anche se mi prosciuga di tutte le energie)’. Oppure: ‘Mia madre è sempre così critica nei miei confronti; non approva niente di quello che faccio’. O ancora: ‘Ho tutto il diritto di avere il cuore spezzato, in fondo è passato soltanto un anno da quando mi ha mollato!’

			

			CALMARSI E PRENDERE DELLE DECISIONI CONSAPEVOLI

			I primi tre passi, DAN, si focalizzano sulle tue attuali emozioni; la C (calmarsi) riguarda te. Mentre la parte DAN è su «ciò che sto attualmente attraversando», la C di calmarsi si focalizza su «ciò di cui ho bisogno». In questo quarto passo, attiverai il sistema calmante per tranquillizzarti e rassicurarti. Nella Parte 2, getteremo uno sguardo più da vicino alle tecniche distensive della DANC(E) e imparerai come attivare consapevolmente il tuo sistema calmante.

			Se lo applichi nella sua interezza, il metodo della DANC(E) ti aiuterà a determinare con saggezza l’azione da intraprendere (l’Esortare di DANC(E)): cioè, se intervenire in maniera costruttiva o non far nulla (il potere di quest’ultima strategia è spesso sottovalutato). Le domande che dovresti porti a questo punto sono: «Di cosa ho bisogno?» e «Cos’è che la situazione richiede?»

			Esaminiamo un caso di studio, così da poter vedere la DANC(E) in azione. Karen ha quarantadue anni. I rapporti con suo padre sono sempre stati difficili. La donna si vergogna della rabbia che sente nei suoi confronti, ma allo stesso tempo non riesce a smettere di essere arrabbiata con lui. I contatti con l’uomo sono stati faticosi per anni. Seguendo un programma di coaching, Karen apprende a etichettare le emozioni. Così localizza la rabbia nel suo corpo, poi vi appone un’etichetta (dentro di sé o ad alta voce), come «Vergogna» e «Rabbia», e infine pratica l’accettazione e l’esplorazione di ciò che sente nel proprio corpo. Karen continua a farlo anche nelle settimane seguenti, ogni qualvolta sente montare dentro di sé la rabbia contro suo padre. Così, la donna capisce che si sta aggrappando a quella rabbia. Ripete mentalmente il proprio mantra: ‘Io sento la rabbia, ma non sono la mia rabbia’. A poco a poco, Karen non si sente più sopraffatta dalle emozioni e di conseguenza queste ultime le causano meno problemi. La C di Karen, il «ciò di cui ho bisogno», è voler essere apprezzata da suo padre, ma anche dagli altri. Vorrebbe sentirsi un braccio stretto intorno alle spalle. Adesso le risulta più facile trovare conforto. Sebbene il rapporto con il padre continui a essere difficile, Karen accetta meglio la situazione.

			Non devi seguire i passi del metodo DANC(E) in rigorosa sequenza, ma è quello l’ordine naturale. A volte il passaggio da un passo all’altro è molto rapido, altre volte più lento. Non puoi forzare le cose e qualche volta dovrai addirittura fare un passo indietro. Accetta dove ti trovi. Esplora la fase che stai attraversando, con mente aperta e curiosità, e presto o tardi il passo successivo seguirà con naturalezza.

		

	
		
			ALLENAMENTO

			Questa settimana ti eserciterai su come frapporre una distanza tra te e i tuoi pensieri e le tue emozioni, senza pretese. Questo servirà a scongiurare che tu li reprima o ci anneghi dentro. Per farlo devi mettere in pratica proprio quanto hai imparato nell’ultima settimana: focalizzarti sulle sensazioni fisiche.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			esercizio 1: pausa per respirare focalizzata sul pensiero

			Tempo di pratica: da un minimo di 30 secondi a un massimo di 2 minuti. Di tanto in tanto, ritagliati delle pause dalle tue attività quotidiane, respira con consapevolezza e prendi nota dei tuoi pensieri. Non lasciarti però trascinare via dal loro flusso. Potresti accorgerti di avere la tendenza ad analizzare, a scavare fino all’origine di un particolare pensiero. Non è necessario: in questo esercizio devi solo registrare i tuoi pensieri. Non ti chiedo di combattere l’urgenza dell’analisi; prendi solo nota: ‘Ehi, adesso sto analizzando’. Se cominci a sentirti intrappolato nei tuoi pensieri, allora concentrati sul respiro. Quando avverti la sensazione di avere più spazio, ritorna a focalizzarti sul registrare i pensieri in quanto tali.

			esercizio 2: pausa per respirare focalizzata sulle emozioni

			Tempo di pratica: da 1 a 3 minuti. Questo esercizio è la prosecuzione del precedente.

			Focalizzati sulle emozioni e segui i primi tre passi del metodo DANC(E): determina (‘Sento gelosia/sorpresa ecc.’), esplora con mente ricettiva (non mettere da parte la rabbia/la tristezza/il disgusto, ma lasciali accadere e non giudicare) e non identificarti con i tuoi sentimenti (‘Ho delle emozioni, ma io non sono le mie emozioni.’)

			 L’esercizio può sollevare parecchi interrogativi. Potresti non esserci abituato e potrebbe sembrarti di non provare alcunché. L’emozione può affondare le sue radici nel profondo e aver bisogno di tempo per affiorare. In questo caso, cerca di notare se avverti qualche sensazione piacevole o meno. A poco a poco, un forte focus sul tuo corpo ti aiuterà a imparare come avvertire e classificare quella sensazione.

			esercizio 3: il pilota automatico

			Prendi nota del tuo pilota automatico quando attraversi dei momenti di difficoltà. Più elevato sarà lo stress, più difficile sarà essere presente e vigile. Registra i tuoi pensieri, i tuoi sentimenti e le tue sensazioni fisiche senza esprimere alcun giudizio.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			ESERCIZIO 1

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 5. Focus su pensieri e sensazioni

			Se ti sembra di essere sopraffatto dalle emozioni e sei incerto se proseguire o meno, è consigliabile che tu ti rivolga a un coach con esperienza per un aiuto.

			esercizio 2

			Focalizza la tua attenzione sul respiro per 10 minuti ogni giorno. Usa un timer.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Ogni giorno:

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 5. Focus su pensieri ed emozioni

			Se ti senti pronto, in questa settimana, puoi scegliere quattro giorni in cui eseguire il Focus su pensieri e sensazioni con una meditazione seduta, come descritto più avanti. È consigliabile impostare sul timer un tempo da 20 a 25 minuti.

			La meditazione seduta può essere praticata come segue. Procedi attraverso tutti i punti focali necessari all’esercizio dell’attenzione, prendendoti qualche minuto per concentrarti su ognuno di essi. Comincia dal respiro, poi procedi con il corpo, i suoni, i pensieri e le emozioni. Questo esercizio richiederà un po’ più di tempo rispetto ai precedenti, perciò allena la flessibilità del tuo muscolo dell’attenzione. Il vantaggio dei regimi leggero e medio è che sono più facili da approcciare e praticare. Il grande vantaggio dell’allenamento intenso, tuttavia, è l’emergere di una maggiore resistenza e di schemi ostruttivi. Gli esercizi dell’attenzione non sono finalizzati a farti sentire rilassato o a darti una piacevole sensazione di benessere; il loro obiettivo è piuttosto aiutarti a mantenere la calma interiore non appena affiori un modello ostruttivo, così da poter applicare questa tecnica nella vita quotidiana. Ricorda: se l’esercizio diventa più difficile da eseguire, significa che stai apprendendo davvero!

			DEFATICAMENTO

			Allora, come è andata questa settimana? È stata difficile? Tieni conto del fatto che per molti anni non hai esercitato la tua attenzione. La pazienza è importante; come dice un proverbio cinese: «Non puoi tirare i germogli per farli crescere più in fretta». Guardati soprattutto da un pensiero in particolare: ‘Non ce la posso fare’. Minerà tutti i tuoi sforzi di continuare a fare pratica. ‘Non ce la posso fare’ si trasforma in ‘Non voglio farlo’ o ‘Quest’impresa non fa per me’. ‘Non ce la posso fare’ è un pensiero ostativo che incontriamo spesso nel nostro quotidiano.

			Se noti che ciò sta accadendo, allora reagisci con un sorriso: ‘Ho capito, questo è un pensiero!’ Non giudicare, non cercare di analizzare o capire. Tieni le cose al livello più semplice possibile.

			Un’altra cosa con cui occorre fare i conti è il senso di resistenza. Se ne fai esperienza, potresti provare a esplorarlo usando i quattro passi della DANC(E). Accetta ogni fase; la vera accettazione è rispettare il tuo grado di apertura o chiusura ai sentimenti.


			
					Chiediti se hai raggiunto uno dei seguenti obiettivi nella Settimana 3.

					Sei riuscito a distinguere tra interpretazione e percezione della sensazione?

					Sei capace di distanziarti dai tuoi pensieri etichettandoli come tali?

			

			Sei riuscito a registrare le tue emozioni con il metodo DANC(E), senza perderti in esse o reprimerle?

			IN CONCLUSIONE

			Se abbiamo pensieri ed emozioni invece di essere i nostri pensieri ed emozioni, allora non dovremo più essere schiavi dei nostri comportamenti automatici.

		

	
		
			
			[image: Settimana 4. L’attenzione aperta]

			

		

	
		
			Non spingere il fiume: esso scorre da solo.

			PROVERBIO CINESE

			Hai raggiunto la settimana conclusiva dell’allenamento dell’attenzione. Quest’ultima settimana ha una «finale aperto», visto che il focus è proprio sull’attenzione aperta. Nelle scorse tre settimane, hai esercitato il muscolo dell’attenzione, affinando la tua attenzione selettiva, mantenendo la concentrazione su elementi specifici, dal respiro al ditino del piede, fino ai tuoi pensieri e alle tue emozioni.

			Nella quarta settimana sposterai questo forte riflettore con consapevolezza, aprendo la tua attenzione, senza farla divagare in maniera inconscia. In questo frangente non ti concentrerai su niente o nessuno in particolare, ma sarai comunque consapevole di ciò che accade dentro di te e nell’ambiente circostante. Avere un’attenzione più aperta migliorerà la tua consapevolezza degli impulsi e la capacità di controllarli.

			Questa settimana, dunque, alleneremo la tua attenzione aperta e impareremo a usare efficacemente il controllo degli impulsi in ciò che facciamo per la gran parte della nostra giornata: comunicare.

			RISCALDAMENTO: L’ATTENZIONE APERTA

			Durante le ultime tre settimane, hai esercitato la tua attenzione selettiva prestandola soprattutto a diversi punti focali: il tuo respiro, il tuo corpo, i suoni e le immagini provenienti dall’ambiente circostante, i tuoi pensieri e le tue emozioni. Gli addominali della tua attenzione selettiva cominciano già a intravedersi. Tuttavia, in palestra non alleni solo il torace. Vuoi anche migliorare i glutei e i muscoli di quelle tue gambette ossute! Di conseguenza, un allenamento mentale non sarà completo finché non eserciterai l’attenzione aperta in aggiunta a quella selettiva. Ciò ti aiuterà a sviluppare appieno il tuo muscolo dell’attenzione e poi potrai reagire con consapevolezza invece che in maniera inconscia. Numerosi studi hanno dimostrato che l’attenzione aperta catalizza la creatività e l’autocontrollo. Aiuta anche a determinare i propri valori. Approfondiremo l’argomento in seguito.

			
			CURIOSITÀ

			In un esperimento «Mind the Trap»* ai partecipanti è stato chiesto di risolvere dei rompicapi piuttosto complessi. Dopo averne completata una buona parte, i soggetti avevano messo a punto la tecnica migliore per arrivare alla soluzione. Più tardi, ai medesimi partecipanti sono stati sottoposti dei problemi che potevano essere risolti nello stesso (complicato) modo, ma anche con metodi molto più semplici. Chi era pratico di attenzione aperta aveva un pensiero meno rigido e molto più rapido nell’escogitare soluzioni più lineari di quanti non ne avevano esperienza.1

			

			Allora, ricapitoliamo cosa vuol dire attenzione aperta. È avere consapevolezza di tutto ciò che accade, istante per istante. Il focus selettivo è pari a un riflettore: si concentra su un unico elemento (una sedia, un divano, un tavolo). L’attenzione aperta è un faro che illumina l’intera stanza. Proprio come succede con l’attenzione selettiva, quando usi l’attenzione aperta non devi modificare o giudicare la tua esperienza, né lasciarti trascinare via dai pensieri (ricorda: la luce del faro deve essere verde). Adesso, apri la tua attenzione e senti lo stress nel tuo corpo: il collo rigido, le spalle tese. Senti anche il vicino che suona la tromba. È sufficiente acquisire consapevolezza degli stimoli esistenti; non è necessario cambiare alcunché.

			Il sistema di protezione dalla minaccia e il sistema di ricerca di stimoli e risorse restringono il raggio della tua attenzione e la rendono selettiva (senti che devi entrare in azione). L’attenzione aperta è invece diretta dal sistema calmante. A differenza degli altri due sistemi, quest’ultimo non è basato sull’azione: non stai scappando, né cercando qualcosa; sei semplicemente aperto a ciò che si presenta. Lascerai avvicendarsi i pensieri, i suoni, le sensazioni, le immagini e gli odori senza prestare loro un’attenzione particolare. Il trucco è non divagare e rimanere vigile (senza però sforzarti troppo).

			Allora, come ci si riesce? Attraverso l’esercizio. Un pianista non improvvisa prima di aver acquisito la perfetta padronanza del brano da eseguire. Ciò vale anche per l’attenzione: se sei ben allenato sia nell’attenzione ristretta che nell’attenzione aperta, puoi lasciar andare il focus e osservare dove si sofferma. La tua attenzione potrebbe fissarsi prima su ciò che senti, spostarsi pian piano verso i tuoi pensieri e poi saltare di punto in bianco a quello che vedi, trasferirsi subito dopo alle sensazioni oppure ritornare ai pensieri e via dicendo. In sintesi, accogli qualsiasi cosa ti si presenta. Non è una questione di fare, ma di essere: solo di essere, qualunque cosa capiti.

			
			SIT-UP

			Imposta sul timer un tempo di 5 minuti, rimani seduto e, senza alcun giudizio, diventa consapevole di quanto accade momento per momento in termini di pensieri, emozioni, suoni, immagini e odori.

			

			ATTENZIONE APERTA E CREATIVITÀ

			Le sessioni di brainstorming sono spesso usate per generare idee creative: ed è strano, perché questa tecnica si rivela davvero inefficace. Non ci arrischiamo a suggerire idee o progetti fuori dall’ordinario, perché siamo preoccupati di quanto potrebbero dire o pensare gli altri. Abbiamo inibizioni simili nella nostra testa. Troviamo difficile liberarci di schemi e costrutti convenzionali; non abbandoniamo facilmente il sentiero battuto. Se apriamo la nostra attenzione più spesso, sarà più semplice imboccare una strada diversa o addirittura costruire un nuovo ponte o scavare un tunnel.

			Gli scienziati possono non concordare sul suo funzionamento, ma in uno stato di attenzione aperta le idee si generano molto più velocemente. Secondo alcuni studiosi, in tale stato diventa più semplice notare ciò che accade nel proprio subconscio. Si lascia spazio all’incertezza e al dubbio, senza preoccuparsene o avvertire l’urgenza di contrapporvi fatti o argomentazioni. Questo fenomeno è conosciuto come «capacità negativa».2 Walt Disney fu uno dei primi a impiegare l’esercizio dell’attenzione (aperta) sul luogo di lavoro per via del suo impatto positivo sulla creatività.

			Le idee arrivano dallo spazio.

			THOMAS EDISON

			Dove un decano con molta esperienza intravede poche possibilità, un principiante entusiasta ne scorge a migliaia. Esercitando la tua attenzione aperta, rimarrai sempre un principiante entusiasta, anche quando sarai un esperto. Vedrai molte strade diverse, più soluzioni, nuove possibilità.

			
			SIT-UP

			Per esercitare la tua attenzione aperta, oggi fingerai di essere un alieno sbarcato a curiosare sulla Terra. Osserva ogni cosa con meraviglia, come se non lo avessi mai assaporato, toccato, odorato o ascoltato prima. Stupisciti e sta’ a vedere cosa ti provoca questa forma di attenzione. Mentre ti alleni, noterai quanto sia difficile approcciare oggetti, persone o eventi senza esprimere alcun giudizio.

			

			Fortunatamente, a volte facciamo esperienza dell’attenzione aperta senza alcun tipo di esercizio, quei momenti di alta ispirazione che spaziano da ‘Bollywood sarà il tema della nostra festa di nozze!’ a ‘Prenderò un gatto per mia nonna, che vive da sola’, alla trovata per pubblicizzare al meglio il nostro lavoro. Una persona avrà le sue idee migliori nella doccia, un’altra mentre va in bicicletta e un’altra ancora mentre porta a spasso il cane. Se eserciti l’attenzione aperta, quei momenti di ispirazione faranno sempre più capolino nella tua mente.

			
			SIT-UP

			Pensa a un problema risolvibile che ti sta assillando da un po’ di tempo. Lascialo andare e pratica l’attenzione aperta per 10 minuti. Non aspettarti che questo esercizio porti immediatamente alla soluzione ideale. Tuttavia, proprio come trovi le chiavi dopo aver smesso di cercarle, accade lo stesso con il cervello e le idee: dimenticati del problema per un po’ di giorni, pratica l’attenzione aperta e, con buona probabilità, ti verrà in mente una soluzione o una nuova trovata.

			

			ATTENZIONE APERTA E AUTOCONTROLLO

			In uno studio molto noto, ad alcuni bambini era stato chiesto di aspettare prima di mangiare il delizioso marshmallow nel piatto che avevano davanti. Se lo avessero fatto – così fu spiegato – sarebbero stati ricompensati con un secondo marshmallow. Ovviamente, una (buona) parte di bambini non era riuscita ad aspettare; avevano mangiato il marshmallow quasi subito. Tutti i bambini che avevano preso parte all’esperimento sono stati poi seguiti negli anni dai ricercatori e – indovinate un po’? – quelli che avevano aspettato prima di mangiare erano significativamente più felici e realizzati di quelli che erano stati incapaci di controllarsi.

			Riesci a vederti tra quei bambini ghiotti? Be’, la buona notizia è che il controllo dell’impulso può essere allenato. Tra il desiderio di qualche dolcetto (il tuo impulso) e addentare davvero il marshmallow (la tua reazione), c’è un breve momento, chiamato anche «il quarto di secondo magico», in cui puoi decidere se seguire o meno il tuo impulso. Viktor Frankl, lo psichiatra austriaco sopravvissuto all’Olocausto, testimoniò come, per compassione, i suoi affamati compagni fossero capaci di controllare i propri impulsi e condividere con gli altri anche l’ultimo tozzo di pane. Durante la prigionia, arrivò a una delle sue più importanti intuizioni: «Tra lo stimolo e la risposta c’è uno spazio. In questo spazio dimora il nostro potere di decidere come rispondere. Nella nostra risposta risiedono la crescita e libertà».3

			
			[image: Schema delle due possibilità in situazione di stress. Senza momento di consapevole con attenzione aperta il comportamento automatico (e quindi email irritata), con il momento consapevole con attenzione aperto, comportamento aperto e esempi di opzioni conseguenti: 1 (discuterne con un collega), 2 (fare una breve pausa) e 3 ... Segue didascalia]
			Figura 4.1 Fonte: Rob Brandsma.

			

			AGIRE

			La decisione di agire (o non agire) può essere suddivisa in tre momenti. Come prima cosa, osserviamo la situazione: il marshmallow. Poi facciamo una stima razionale che riguarda le ricompense a medio e lungo termine: un dolcetto o due? Infine, c’è un atto di forza di volontà: ti conformerai al comportamento previsto o no?

			Negli ultimi decenni, gli psicologi si sono principalmente concentrati sul secondo e sul terzo passo e sul (loro impatto sul) processo decisionale. Per esempio, nelle campagne sociali, i governi parlano spesso delle conseguenze potenzialmente mortali del fumo, facendo principalmente leva sulla razionalità e sulla forza di volontà della gente, per lo più fallendo nel veicolare il messaggio. Lo stesso vale per l’importanza dell’attività fisica e i dannosi effetti del consumo eccessivo di grassi e zuccheri, eppure il numero di obesi continua ad aumentare (insieme al numero di diete alla moda e di lifestyle coach). A quanto pare, troviamo difficile controllare i nostri impulsi: l’impatto della forza di volontà – il terzo passo del processo decisionale – è chiaramente limitato.

			 Al contrario, l’importanza dell’osservazione, il primo passo nel processo decisionale, è spesso sopravvalutata. Nonostante possa sembrare la più facile delle tre, l’apparente semplicità della fase dell’osservazione nasconde in realtà molte insidie. Nelle passate settimane, hai avuto modo di renderti conto del torbido effetto dei pensieri e delle sensazioni sull’osservazione e l’incredibile potere del pilota automatico. Mesi, persino anni, di quei «quarti di secondo magici» passano senza che noi prendiamo decisioni consce. Spesso ne acquisiamo consapevolezza quando è ormai troppo tardi, e pensiamo: ‘Se solo…’

			La sfida è essere attenti a quel quarto di secondo, avere chiara consapevolezza di quel momento cruciale. Probabilmente avrai già intuito come superare questa sfida. Se ci approcciamo al mondo con attenzione aperta, se separiamo il giudizio dall’osservazione, saremo nella posizione di controllare meglio i nostri impulsi (la modalità dell’essere) e potremo allora decidere se (o meno) ascoltare (la modalità dell’azione). Ricorda la C di DANC(E) focalizzata su «Di cosa ho bisogno?» e «Cosa richiede la situazione?»

			
			SIT-UP

			Siedi immobile e prendi nota degli impulsi a muoverti, senza assecondarli. Potresti sorprenderti a voler allungare la mano verso il piede per grattarlo oppure verso il cellulare per inviare un messaggio, o ancora verso la tazza di tè per berne un sorso. Solo avendone consapevolezza, noterai gli impulsi e ti renderai conto di come di solito compi queste azioni del tutto inconsciamente.

			

			ATTENZIONE APERTA E ATTENZIONE SELETTIVA

			L’attenzione aperta è di gran lunga la tecnica migliore per prendere nota del sorgere dell’impulso e del preciso momento in cui accade. Tale impulso può esprimersi mentalmente, fisicamente e/o emotivamente. Il tuo obiettivo è esserne consapevole il più rapidamente possibile, per usare appieno il limitato lasso di tempo fornito dal tuo quarto di secondo.

			Qui vediamo operare congiuntamente l’attenzione selettiva e quella aperta. L’esercizio dell’attenzione ti ha reso capace di notare più in fretta i pensieri, le sensazioni e i segnali fisici. L’attenzione selettiva si focalizza su un punto come fa l’operatore di una telecamera televisiva, mentre l’attenzione aperta è come il regista che vede le immagini di tutte le telecamere e nota automaticamente quale schermo attira la sua attenzione.

			Di conseguenza, l’attenzione aperta ti dà più controllo sulle tue azioni. Sei attento al quarto di secondo magico, mantieni tutte le lenti ben a fuoco e poi scegli il comportamento da tenere in modo maggiormente consapevole. C’è più distanza tra gli impulsi e le azioni, il che ti permette di compiere scelte più consce, che meglio rispondono ai tuoi valori.

			 Magari tra i tuoi valori (che siano giusti o meno) ci sono «pace e tranquillità»: non è meraviglioso avere quel quarto di secondo per sbarazzarti dell’irritazione che provi per il commento di tua madre ed evitare di ribattere? O forse la tua filosofia di vita è: «la verità viene sempre a galla»? In questo caso, usa quel quarto di secondo per prendere la decisione consapevole di dar voce alla tua irritazione.

			ATTENZIONE APERTA E VALORI

			Se un lago è fangoso, non puoi vedere cosa c’è sul fondo. Se provi a spingere via il fango con le tue mani, probabilmente l’acqua diventerà ancora più torbida. E non si chiarirà finché il sedimento non si sarà depositato.

			La mente è proprio come quel lago. Per esempio, se provi a forzarne la chiarezza – per esempio, ignorando il nodo che senti alla bocca dello stomaco – o giudichi i tuoi pensieri e respingi le tue emozioni, allora mente, cuore e corpo continueranno a essere rimescolati e non vedrai cosa c’è in fondo al lago, in altre parole i tuoi valori più profondi. Apri l’attenzione e il turbinio si placherà, e così avrai una mente lucida. Vedrai cosa giace lì sul fondo e ti congiungerai con ciò che per te è fondamentale.

			Numerosi studi dimostrano che l’allenamento dell’attenzione e un’attenzione aperta ti fanno vedere con più chiarezza i tuoi valori. Allo stesso tempo, rafforzerai la capacità di agire secondo essi, grazie a un più forte controllo sugli impulsi.4

			RISCALDAMENTO: ATTENZIONE E COMUNICAZIONE

			In media, trascorriamo il 70-80 per cento delle nostre ore di veglia impegnati in qualche forma di comunicazione. A quanto pare, il 9 per cento del tempo è impiegato a scrivere, il 16 per cento a leggere, il 30 per cento a parlare e la maggior parte, il 45 per cento, ad ascoltare.5 In altre parole, in materia comunicativa, c’è molto da guadagnare attraverso l’allenamento dell’attenzione.

			Pensaci due volte prima di parlare, perché le tue parole e la tua influenza pianteranno il seme del successo o del fallimento nella mente di qualcun altro.

			NAPOLEON HILL

			ACCORGERSI DELL’INTERCALARE

			Va be’, probabilmente non hai bisogno che te lo dica io, ehm, i comportamenti più automatici accadono sempre – sì, hai indovinato – proprio mentre parliamo, lo sai. Gli intercalari come «ehm», «lo sai», «be’», «cioè» e così via sono esplicativi di quanto possa essere automatico il nostro parlare. Ricorriamo a termini ed espressioni come queste per far capire a chi ascolta che è ancora il nostro «turno». Tuttavia, il loro utilizzo svilisce e sminuisce il discorso. Avete mai sentito l’ex presidente degli Stati Uniti, Barack Obama, un oratore di talento, usare qualche intercalare, oltre al suo mantra «Yes, we can!»? Il vantaggio di liberarsi di questo automatismo è una maggiore efficacia del messaggio; le nostre parole acquisiscono maggiore forza e credibilità.

			
			SIT-UP

			Oggi prendi nota di ogni tuo intercalare (ma non giudicarti!) Se hai davvero intenzione di smettere di usarli, allora chiedi a tuo figlio, a un amico o a un collega di alzare la mano ogni volta che ne fai uso, finanche al punto da irritarti. Di solito, non sei consapevole di quanto spesso vi ricorri.

			

			Individuare il proprio intercalare è estremamente utile, se si vuole affinare l’attenzione. Occorre disciplina, gentilezza verso se stessi e pratica quotidiana. Ricordi come ci sia un certo grado di automatismo nel tipo di parole che usiamo? Alcuni preferiscono formule dubitative come «forse», «in realtà» e «piuttosto»; altri usano termini con una connotazione negativa, come «no», «tuttavia», «però»; mentre altri ancora usano maggiormente parole positive come «e poi», «fico» e «grande!» La scelta delle parole ha un impatto potente. Spesso, quando cominci a riflettere sulle parole che usi più di frequente, le usi ancora di più e poi ti comporti di conseguenza; tu diventi le tue parole. È semplice, per esempio, adottare un’attitudine da «sì, ma».

			
			CURIOSITÀ

			Da alcuni studi, sembra che l’uso di parole con una connotazione negativa causi una reazione stressata non solo in chi parla, ma anche nell’ascoltatore. Un incremento della paura e dell’irritazione è stato notato in quest’ultimo, il che mina la fiducia e una potenziale collaborazione tra i due poli della comunicazione.6 Nella Parte 2, quando tratteremo della compassione, ritorneremo sul potere delle parole.

			

			THINK!

			Come puoi diventare più consapevole mentre parli? Come fare a scegliere le parole invece di lasciare che siano loro a scegliere te? Usa il seguente aiuto mnemonico: THINK. Fa’ una pausa. Ferma l’urgenza di parlare, presta attenzione al tuo respiro e alle tue sensazioni fisiche. E poniti questa domanda. Quello che stai per dire è:

			TRUE (VERO)

			HELPFUL (UTILE)

			INSPIRING (D’ISPIRAZIONE PER CHI TI ASCOLTA)

			NECESSARY (NECESSARIO)

			KIND (GENTILE)?

			Hai litigato con chi ami? THINK! Ne hai le scatole piene dell’assistenza clienti di un’azienda? THINK! Tua figlia adolescente ti ha deluso? THINK! Sei preoccupato per la reazione del tuo capo? THINK! Questo stratagemma funziona soltanto con un muscolo dell’attenzione forte, poiché ti permette di aumentare la distanza tra il tuo impulso e la tua azione, che in questo caso è il parlare.

			Usa il quarto di secondo magico per comunicare con più efficacia. Ciò non vuol dire che emozioni come la paura o la rabbia saranno assenti, ma che comunicherai con una prospettiva più ampia della tua sola emozione. Questo ti aiuterà a capire meglio l’altra persona e ti sarà più facile essere compreso. L’attenzione aperta ti permette di avere una mente lucida e ti aiuta a esprimere chiaramente i tuoi bisogni, a verbalizzare il tuo punto di vista e a dettare la linea, il tutto mostrando rispetto per l’altra persona.

			ASCOLTARE

			La comunicazione consiste nel parlare e nell’ascoltare, verbalmente o meno. Tuttavia, nelle discussioni sulla comunicazione la voce riceve più attenzione dell’orecchio. Ci sono infiniti corsi per migliorare il proprio eloquio in pubblico, ma hai mai sentito parlare di corsi di ascolto? Sebbene occupi la maggior parte della giornata di chiunque, l’ascolto è un’attività che calamita ben poco interesse. Non c’è una materia chiamata «ascolto» a scuola, le università non forniscono istruzioni al riguardo e persino il corso di comunicazione medio vi dedica solo il 7 per cento del proprio tempo.7 Perciò non sorprende che siamo così scarsi nel ricordare, che è il passo successivo all’ascolto.

			Durante un esperimento per testare la memoria dell’uditorio, è stato appurato che i soggetti arrivassero a ricordare solo il 17,2 per cento di quanto ascoltato, subito dopo aver guardato il telegiornale. Persino i suggerimenti da parte dei ricercatori non aiutavano la maggior parte a raggiungere il 25 per cento.8 Analogamente, subito dopo una relazione di 10 minuti, l’ascoltatore sentiva, capiva e tratteneva in media solo fino al 50 per cento del contenuto. Entro 48 ore, si riduceva a meno della metà. Immagina quanto poco fosse rimasto dopo una settimana.9

			C’è una spiegazione sul perché siamo degli ascoltatori così scarsi: chi parla pronuncia in media dalle 125 alle 175 parole al minuto, mentre chi ascolta può arrivare a sentire fino a 450 parole al minuto. La differenza tra la velocità del parlare e del pensare fornisce alla mente-scimmia di chi ascolta ogni occasione possibile per distrarsi.10

			In sintesi, c’è molto margine per migliorare le nostre capacità di ascolto, poiché ascoltarci l’un l’altro è il modo migliore per connetterci con gli altri così come per influenzarli. Ecco un mantra che tutti dovremmo continuare a ripetere ad alta voce: «Vuoi essere ascoltato? Allora ascolta».

			GLI STILI D’ASCOLTO

			Hai bisogno di conoscere qual è il tuo stile d’ascolto per migliorare la tua attenzione in quest’attività. Quando comunichi, di solito pensi solo a te stesso o, più probabilmente, all’altra persona? O magari sei il tipo che si concentra su entrambi i poli. Grosso modo, ci sono quattro differenti stili d’ascolto, che possiamo considerare in ordine gerarchico.11


			
					Ascolto automatico. Ascolti con il pilota automatico inserito e cerchi soprattutto la conferma di ciò che già sai o pensi di sapere. Ogni comunicazione con questo stile d’ascolto è solo chiacchiera superficiale.

					Ascolto fattuale. Controlli che l’informazione corrisponda al tuo modo di vedere il mondo e ascolti soprattutto qualsiasi cosa che devia da quella visione. Il focus è di solito su ciò che è sbagliato o manca. Gli avvocati usano questo stile di ascolto a proprio vantaggio. La corrispondente forma di comunicazione è il dibattito e la discussione.

					Ascolto empatico. Immagina di adottare la prospettiva e i sentimenti dell’altra persona, senza darne alcun giudizio. La corrispondente forma di comunicazione è il dialogo.

					Ascolto generativo. Negli altri stili di ascolto pensi a te o all’altra persona. Nell’ascolto generativo, c’è spazio per entrambe le prospettive. In quest’ultimo stile si combinano e si ottimizzano i precedenti livelli di ascolto. Sei sensibile all’atmosfera, ascolti e leggi tra le righe, capisci il vero messaggio che si nasconde dietro le parole. Sei aperto a qualunque cosa si presenti, senza giudicare. Questa forma di ascolto – un tipo di attenzione aperta – spesso conduce a una prospettiva comune e alla cooperazione.

			

			La percezione finisce dove inizia il giudizio.

			DAVID DEWULF

			Perciò, sii consapevole dello stile di ascolto che tendi a usare di solito. È l’ascolto automatico? Cerca di passare al secondo livello. E poi fa’ un passo in più: entra in empatia con l’altra persona, mentre (almeno all’inizio) mantieni il tuo punto di vista. Se fai un ulteriore passo in avanti, fino all’ascolto generativo, significa che ti sposti su tre livelli di ascolto. Tornare al precedente è abbastanza facile, ma progredire richiede una attenzione consapevole. Per esempio, se ti ritrovi ad ascoltare fattualmente, cerca di progredire verso l’ascolto empatico o generativo.

			
			SIT-UP

			Oggi, ascolta gli altri come una spugna; assorbi tutto ciò che ti viene detto senza dare subito un’opinione o una risposta. Non cominciare a formulare una replica nella tua mente finché non ti viene chiesta o è necessaria. Cerca di passare tra i diversi livelli di ascolto. Nota che stile tendi a usare di più. E anche quanto sia difficile ascoltare senza giudicare.

			

			PRATICARE L’ASCOLTO ATTIVO

			La chiave dell’ascolto attivo è abbandonare le tue opinioni, il tuo punto di vista e persino il tuo senso morale. Idee e giudizi sono utili, ma il problema sorge quando vi rimaniamo ostinatamente attaccati, che siano essi positivi o negativi. Hai notato quanto velocemente la nostra vocina interiore ci dice come etichettare qualcosa o qualcuno: bello o brutto, interessante o no, buono o cattivo, piacevole o sgradevole?

			In questi casi, non ascoltiamo al di là del nostro punto di vista. Dobbiamo tenere ben a mente, inoltre, che qualsiasi prospettiva è fluida, per quanto fissa possa sembrare. Tutti di tanto in tanto tendiamo a sottrarci a un punto di vista: l’ex odiatore di gatti che adesso adora Fluffy, il suo soriano; il conservatore intransigente che in gioventù votava a sinistra; tua sorella che un tempo trovava i tatuaggi ridicoli e adesso li ha su tutto il corpo e così via… In sintesi i punti di vista – per quanto la nozione sembri statica – non sono mai fissi. Perciò prova a lasciarli andare più spesso e ad ascoltare con mente aperta la storia di qualcun altro.

			ALLENAMENTO

			Questa settimana abbiamo cominciato a lavorare sull’attenzione aperta. Probabilmente ricorderai la fine del riscaldamento della settimana passata: devo ancora spiegarti la C di DANC(E). Ma forse hai già capito il legame tra l’esercizio dell’attenzione aperta e l’azione conscia?

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			esercizio 1: pausa per respirare CON un passo d’azIONE

			Se una porta ti viene sbattuta in faccia, puoi continuare a guardare la porta chiusa o cercare di aprirla. E per tutto quel tempo non ti sei accorto che, a destra e a sinistra, ci sono altre porte già aperte. Una pausa per respirare con un passo d’azione ti aiuta a vedere quelle opportunità. Questa settimana farai gli stessi esercizi della Settimana 3, ma con un «passo d’azione» come bonus. È la C di DANC(E): Calmarsi e agire in modo conscio.

			Ogni giorno, di tanto in tanto, ritagliati delle pause dai tuoi impegni, respira consapevolmente e prendi nota dei tuoi pensieri. Diventando consapevole dei pensieri, li etichetti interiormente come parte del «pensare». Non farti trascinare via dal flusso dei tuoi pensieri. Concentra la tua attenzione sui sentimenti e segui i primi tre passi del metodo DANC(E): determina (‘Sento gelosia/sorpresa/e così via’), esplora con mente ricettiva (non mettere da parte le tue emozioni di rabbia/tristezza/disgusto, ma lasciale manifestarsi e non giudicare) e non identificarti con i tuoi sentimenti (‘Ho dei sentimenti, ma i sentimenti non sono me’). Calmati chiedendoti: di cosa ho bisogno o cosa richiede la situazione? Cosa è saggio fare?

			Senza l’allenamento dell’attenzione salti immediatamente all’ultimo passo, che è l’azione. Tuttavia, esercitandoti con i primi tre passi puoi agire più efficacemente e saggiamente nell’ultimo passo: chiediti cosa richiede la situazione e quali sono i tuoi bisogni. Quando arrivi alla seconda domanda – cosa è saggio fare – dovresti provare a lasciare che il tuo «subconscio intelligente» faccia il suo lavoro. Cerca di non rispondere alla domanda solo da una prospettiva analitica, ma sii aperto a quanto emerge, senza giudicare. In altre parole: non cercare disperatamente la risposta giusta. Ricordati di come non trovi mai le chiavi che hai perso finché non smetti di cercarle: qui succede la stessa cosa. Se non hai molto tempo, allora esercitati durante le tue attività quotidiane. Di quando in quando, hai bisogno di essere consapevole del tuo respiro, del tuo corpo, come dei tuoi pensieri e dei tuoi sentimenti.

			esercizio 2: attenzione aperta durante la giornata

			Prenditi una pausa di un paio di minuti per tre volte al giorno. Per prima cosa presta attenzione al tuo respiro, poi allentala e vedi dove va (al respiro, al corpo, ai suoni, ai pensieri o alle emozioni).

			esercizio 3: esercizio di parola

			Più volte al giorno, pratica il THINK prima di parlare. Cerca di reprimere le tue reazioni istintive e sfrutta quel quarto di secondo magico. Non arrabbiarti con te stesso, se non ci riesci.

			esercizio 4: esercizio di ascolto

			Di tanto in tanto, prova ad ascoltare e rinvia il tuo giudizio sull’altra persona e su cosa sta dicendo. È altrettanto importante notare se stai giudicando, senza giudicare, ovvio. Cogli in flagrante i tuoi giudizi con una sottile voce interiore: ‘Ehi, ti ho visto!’

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			esercizio 1: esercizio di attenzione aperta

			Vorresti dare al tuo muscolo dell’attenzione qualche esercizio di meditazione in aggiunta al regime leggero? Poi pratica l’esercizio di attenzione aperta (esercizio di meditazione n. 6). Imposta sul timer un tempo di 15 minuti, focalizza la tua attenzione sul tuo respiro e sul tuo corpo durante i primi minuti e poi pratica l’attenzione aperta.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 6. Esercizio di attenzione aperta

			esercizio 2: attenzione alla comunicazione

			In aggiunta, ogni giorno, sii consapevole del tuo livello di ascolto (automatico, fattuale, empatico o generativo). Cerchi una conferma (ascolto automatico) o per lo più analizzi (ascolto fattuale)? Ti concentri sull’altra persona (ascolto empatico) o consideri anche l’atmosfera, gli interessi e ascolti tra le righe (ascolto generativo)? Spostati consapevolmente tra questi quattro livelli di ascolto.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Forse ci stai davvero prendendo la mano e, in tal caso, questa settimana potresti optare per l’allenamento intenso. Combina il tuo esercizio quotidiano di attenzione aperta con un esercizio di attenzione completo. Per questo, dovrai usare un timer, il tuo focus si sposterà rispettivamente sul respiro, sul suono, sul pensiero, sui sentimenti e poi sull’attenzione aperta. Sperimenta per capire quanto a lungo preferisci concentrarti su ciascuno di questi punti focali prima di procedere al successivo. Se hai avuto un trauma in passato (e hai bisogno di elaborarlo), dovresti esercitarti con più attenzione possibile e seguendo i tuoi ritmi, soprattutto nella parte della meditazione incentrata sulle emozioni. Se ti ritrovi sopraffatto dai tuoi sentimenti e ti senti incerto sul continuare o meno, è consigliato che tu ti rivolga a un trainer esperto che ti dia aiuto.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 6. Esercizio di attenzione aperta

			In aggiunta, esegui l’Esercizio 2: l’attenzione nella comunicazione, come descritto nella sezione dedicata all’allenamento medio.

			DEFATICAMENTO

			L’allenamento dell’attenzione può essere davvero utile, ma forse ti starai chiedendo come diamine farai a inserirlo nella tua agenda già stracolma di impegni. Durante le ultime quattro settimane, mentre leggevi o praticavi gli esercizi, è molto probabile che questo pensiero abbia attraversato diverse volte la tua mente. In alternativa, potresti pensare: ‘Ho l’autodisciplina di un gambero. Non riesco proprio a gestire questo allenamento’. È importante ricordare che essere maggiormente consapevole rappresenta uno stile di vita, qualcosa che puoi attuare in ogni momento della tua giornata. Ricordi quei disegni in cui, da bambino, dovevi collegare diversi punti con un tratto di matita per arrivare a capire solo una volta finito che si trattava di un orso o di una casa? Funziona così anche con l’allenamento dell’attenzione. Cominci con un primo, piccolo atto di consapevolezza quando mangi o ti spazzoli i capelli, per poi espandere i tuoi momenti di coscienza e alla fine arrivare ad accorgerti che hai adottato un nuovo stile di vita.

			Se vuoi continuare a esercitare il tuo muscolo dell’attenzione, mantieni gli obiettivi realistici e il limite sufficientemente basso. Tre ore di attività fisica solo la domenica sono meno efficaci e salutari di mezz’ora di allenamento ogni giorno. È così anche per l’esercizio mentale: 5 minuti al giorno di allenamento sono meglio di un’ora alla settimana. Se è parte integrante del tuo quotidiano, approfitterai del potere del tuo pilota automatico.

			C’è un limite all’allenamento? Dipende da individuo a individuo. Sovraccaricare il tuo muscolo dell’attenzione finché non sarai davvero stufo non sarà d’aiuto, perché il giorno dopo non te la sentirai di cominciare da capo. Se cadi nella trappola di importi un’eccessiva autodisciplina nell’eseguire gli esercizi, potresti odiare il fatto di doverti allenare. Non strafare e prenditi qualche pausa. Tieni in mente che un po’ di resistenza è del tutto normale e che gli esercizi più lunghi, come una meditazione seduta di 15 minuti e oltre, sono preziosi per aiutarti a vedere chiaramente ciò che accade dentro di te. Potresti essere capace di mettere in pratica queste tecniche in un corso intensivo per il potenziamento dell’attenzione della durata di un giorno, una settimana o anche più, e magari per svariate ore alla volta. Questo spesso dà ai partecipanti molti spunti utili e anche risposte a problemi che prima non erano in grado di risolvere. Può cambiarti la vita.

			Le tecniche di attenzione che hai attuato nelle scorse quattro settimane corrispondono grosso modo al percorso di otto settimane del metodo Mindfulness, noto anche come Mindfulness-based stress reduction (MBSR, Protocollo per la riduzione dello stress attraverso l’attenta consapevolezza). Se vuoi approfondire, te lo consiglio: il suo più grande vantaggio è che potrai condividere le tue esperienze con gli altri partecipanti e la coesione sociale di un gruppo è un’ulteriore motivazione per dedicarti all’allenamento. L’istruttore sarà anche in grado di aiutarti a superare gli ostacoli e i tuoi blind spot mentali.

			Ci sono tanti buoni trainer di mindfulness. Per trovare un trainer/istruttore qualificato, consulta l’Associazione italiana per la Mindfulness (mindfulnessitalia.it), l’Albo degli istruttori di Mindfulness (www.albonazionalemindfulness.it) o l’International Mindfulness Teachers Association (imta.org).

			Chiediti se hai raggiunto uno dei seguenti obiettivi al termine della Settimana 4.


			
					Riconosci l’attenzione aperta e puoi applicarla nel quotidiano?

					Riesci a essere meno impulsivo nell’esprimerti o nelle reazioni?

					Sei capace di rinviare il giudizio quando ascolti qualcun altro?

					Sei capace di spostarti consciamente tra i differenti livelli di ascolto?

			

			IN CONCLUSIONE

			Continua ad allenare la tua attenzione, tenendo a mente che sei tu a decidere cosa fare e fino a che punto spingerti. L’istruttrice di meditazione Cheri Huber lo spiega così: «Se vuoi dire che giochi a tennis, puoi prendere in prestito una racchetta, un po’ di palle e colpirle mandandole ovunque. Se vuoi davvero giocare a tennis, comprerai una racchetta, prenderai qualche lezione e giocherai quando hai tempo. Se vuoi giocare bene, trovi un insegnante, prendi lezioni, ti alleni e giochi regolarmente. Ti ritagli del tempo per allenarti. Se vuoi essere un bravo tennista, troverai un insegnante, assorbirai ogni suo più piccolo consiglio come una spugna, ti eserciterai sempre e dedicherai la tua vita all’allenamento. La nostra vita è come l’abbiamo scelta. Possiamo dire: ‘Non ho tempo per fermarmi. Sono troppo occupato per essere cosciente di quello che faccio’. Va bene. Ti basti solo sapere che sei tu a decidere. La vita non è al di fuori del tuo controllo».12

			* Nel doppio senso di «Occhio alla trappola» e «La mente è una trappola». (N.d.T.)

		

	
		
			
			[image: PARTE 2. IL POTERE DELLA COMPASSIONE]

			

		

	
		
			Se vuoi l’altrui felicità, pratica la compassione; se vuoi la tua felicità, pratica la compassione.

			DALAI LAMA

			«La compassione è la consapevolezza profonda della tua e altrui sofferenza, collegata al desiderio e all’impegno di alleviarla.» Così definisce la compassione Paul Gilbert, professore di psicologia clinica all’Università di Derby e fondatore della Compassionate Mind Training (CMT). In altre parole, «compassione» significa affrontare le difficoltà della vita senza farsene travolgere e con l’intenzione di mitigare la propria e l’altrui sofferenza.

			Un vecchio tibetano siede davanti a un falò accanto al nipote. Questi gli chiede: «Nonno, gli uomini sono buoni per natura?» Il vecchio risponde: «Dentro di me, c’è una lotta tra due lupi. Il lupo grigio è cattivo; è fatto di rabbia, gelosia, risentimento, avidità, presunzione, autocommiserazione, senso di inferiorità, bugie, falso orgoglio, senso di superiorità ed ego. Il lupo marrone è buono e rappresenta la gioia, la soddisfazione, l’amore, la speranza, la calma, l’umiltà, la gentilezza, l’immedesimazione, la generosità, la verità e la compassione. Lo stesso scontro infuria in ogni essere umano. Anche dentro di te». Il nipote guarda nel fuoco e poi chiede: «E quale lupo vincerà?» Il vecchio sorrise e rispose: «Il lupo che decidi di nutrire».

			
			SIT-UP

			Oggi, prendi nota di quali attività, pensieri ed emozioni nutri il tuo lupo grigio e quali invece allunghi al tuo lupo marrone. Quale lupo mangia di più?

			

			Nella Parte 2 di MindGym continueremo a costruire sulle basi dell’allenamento dell’attenzione acquisite nella Parte 1. Hai imparato che un muscolo dell’attenzione forte dà un mucchio di vantaggi: meno stress, un maggiore controllo sugli impulsi, una comunicazione più efficace e l’accettazione delle proprie emozioni. Adesso sei abbastanza in forma da cominciare a lavorare sull’accrescimento della tua compassione. La compassione ti conferisce un approccio costruttivo alle fasi e ai momenti difficili, e alle loro conseguenti emozioni.

			Allenando la tua compassione, svilupperai una profonda comprensione del fatto che siamo tutti connessi e abbiamo tutti la responsabilità di rendere il mondo un posto migliore. Un’attitudine compassionevole verso te stesso e nei confronti degli altri porta alla resilienza e al benessere.

			Il focus della compassione è sul dolore e sulla sofferenza. Potresti pensare che non sia molto edificante, ma l’esperimento che adesso ti illustro dimostra il contrario. Ai soggetti fu chiesto di provare compassione verso degli sconosciuti ritratti in fotografia. Dopo una pausa, agli stessi soggetti vennero mostrate le diapositive di pezzi d’arte moderna, con la richiesta che li commentassero. Alcune erano precedute dalle foto ritratto mostrate in precedenza, ma venivano inserite così velocemente che i soggetti non potevano notarle consciamente (questo metodo viene detto «priming»). Il risultato? I soggetti davano una valutazione molto più alta quando le opere d’arte venivano presentate dopo la diapositiva di un ritratto rispetto a quando venivano mostrate da sole.1

			attenzione!

			Prima che tu proceda, un avvertimento: nelle prossime quattro settimane, vedrai la parola «compassione» esattamente 6.234 volte. Sì, è davvero un tanto, lo ammetto, ma temo che sia inevitabile. Queste settimane di allenamento sono proprio sulla compassione e non c’è un’altra parola che catturi con la stessa precisione il suo significato. Perciò mentre leggi, ricorda di fare una piccola pausa di tanto in tanto, così da non rischiare la compassion fatigue! Preparati una tazza di tè o caffè e urla: «Questa roba sulla compassione mi fa diventare pazzo!» – o anche qualche altra frase più colorita – e poi, quando ti senti pronto, riprendi.

			COS’È LA COMPASSIONE

			Durante l’allenamento dell’attenzione, hai imparato a separare l’osservazione dai pensieri e dalle interpretazioni. Adesso noti questa separazione nella tua mente e non seguirai alcuna vecchia direzione casuale, ma sceglierai con consapevolezza di svoltare a destra o a sinistra. Fermandoti a pensare e mantenendo il distacco, puoi monitorare i pensieri utili e lasciar andare quelli inutili. Ma c’è anche una terza via. La generi tu stesso con i tuoi pensieri: è la strada della compassione autogenerata.

			La compassione si esplica in tre passi,2 che renderò più chiari attraverso l’esempio di un senzatetto che mendica per strada. Il primo passo verso la compassione è accorgersi della sofferenza di quell’individuo: non fare finta di non vederlo, ma considera la sua persona, rivolgendole un’attenzione aperta e priva di giudizi. Il secondo passo è rendersi conto che quello stesso destino sarebbe potuto accadere a te: così sperimenti il senso della comune umanità (ogni individuo soffre e questa sofferenza ci lega tutti).

			Nel terzo passo, avverti il desiderio di mitigare la condizione di quella persona, al punto da agire e fare qualcosa di costruttivo. Le mostri gentilezza, per esempio dandole attenzione, un sorriso o qualcosa di tangibile, come un po’ di spiccioli o un tramezzino.

			COSA NON È LA COMPASSIONE

			Compassione ed empatia non sono la stessa cosa. Mentre la compassione si focalizza sul dolore e i mezzi per alleviarlo, l’empatia si focalizza su qualsiasi tipo di sentimento o situazione: la sofferenza di un senzatetto, la nuova cotta di un amico, la gioia di un bimbo che festeggia il compleanno. La compassione si focalizza sempre sul mitigare il dolore, il che non è necessariamente il caso dell’empatia.

			La compassione è anche differente dalla pietà. Quest’ultima nasce dall’interesse personale. La pietà significa: prima io; la compassione significa: pima noi. La pietà dice: «Oh, che situazione terribile, spero non mi capiti mai». Oppure: «È tremendo, sto sempre così male quando vedo una donna ridotta alla fame». A volte, la pietà ispira un sorriso, che aiuta a considerare le cose nella giusta prospettiva: «Guarda qui, lei è una taglia 50, e io mi lamento della mia 46!» La pietà spesso sottintende distacco e un evitamento della sofferenza, privo di ogni desiderio di cambiare davvero le cose.

			Di certo, la compassione non è ricerca di emozioni piacevoli. Provare un sentimento d’amore non è una condizione necessaria per la capacità di dimostrare compassione. La compassione non è affatto correlata a un’emozione specifica. I sentimenti passano, mentre la compassione rimane. La vera compassione è l’intenzione di alleviare la sofferenza. La compassione spesso sembra gratificante; può sembrare un bene offrire a un senzatetto una tazza di caffè o versare una lacrima di fianco a qualcuno durante un funerale. Tuttavia, non è vero che mostriamo compassione solo perché ci aspettiamo la gratificazione di sentirci meglio. Sentirsi in pace con se stessi è semplicemente un suo piacevole effetto collaterale.

			
			SIT-UP

			Quali sono i sentimenti o i pensieri che suscita in te la parola «compassione»? Cosa pensi quando senti questa parola? Pensi sia appannaggio di un particolare gruppo di persone o di chi svolge una determinata professione?

			

			PREGIUDIZI

			È probabile che tu nutra dei pregiudizi sull’(auto)compassione. Possono essere abbastanza persistenti.


			
					La compassione è una competenza trasversale e (di conseguenza) di scarsa utilità.

					La compassione è principalmente un requisito delle professioni sanitarie.

					L’autocompassione è egoista e ti rende pigro.

					La compassione può a volte essere parziale: capita che alcune persone siano semplicemente sceme; non meritano compassione.

			

			In sintesi, è probabile che tu pensi che la compassione equivalga ad assecondare gli altri e te stesso, e che sia l’opposto della «fermezza a fin di bene»: saltare la palestra per pigrizia, per esempio, o non dare un responso negativo a qualcuno perché ti spiace per lui o per lei. Tuttavia, avere compassione non significa accontentarsi di non far nulla, trattare gli altri con accondiscendenza o difendere i deboli quasi come azione di riflesso. La compassione è una forte spinta per la crescita e lo sviluppo personali. Puoi comunicare un riscontro negativo con compassione o trattarti con compassione se hai preso delle decisioni sbagliate. Secondo gli studi, uno dei tratti più importanti che ricerchiamo in un (potenziale) partner non sono il senso dell’umorismo, dei bei pettorali o degli interessi in comune, ma la misura in cui lui o lei mostrano compassione.3

			BENEFICI

			I pregiudizi sulla compassione come debole, inefficace ed egoista sono contraddetti dalla scienza. L’allenamento della compassione pare avere come risultato forza, efficacia, felicità e salute.4 I seguenti risultati dell’allenamento della compassione sono basati sulle conclusioni di 200 articoli e studi pubblicati dal 2003.


			
					Resilienza nei periodi di difficoltà

					Più efficienza e proattività

					Maggiori emozioni positive

					Ridotta paura del rifiuto e di commettere errori

					Più rispetto di sé

					Migliore cura personale e adozione di una dieta sana

					Più elevata intelligenza emotiva

					Più connessioni sociali e meno solitudine

					Un più efficiente sistema immunitario

					Maggiore responsabilità nei propri comportamenti

					Più senso di scopo

					Migliori prestazioni

			

			
			CURIOSITÀ

			In chi ha partecipato a corsi di sviluppo della compassione è stato rilevato un numero significativamente maggiore di onde cerebrali di frequenza gamma, il che indica che tutte le parti del cervello sono connesse. Il risultato è un incrementato stato di coscienza, maggiore velocità nel reagire e performance eccellenti più facili da perseguire.5

			

			Non bisogna essere uno scienziato per comprendere l’importanza della compassione. In quanto esseri umani, siamo molto dipendenti dagli altri. Decine di individui di almeno 35 paesi diversi sono coinvolti nella creazione della pagina che stai leggendo proprio adesso.6 Questo pezzo di carta stampato non esisterebbe senza l’autore, gli editori, gli agenti di vendita, i lavoratori delle piantagioni di alberi, i taglialegna, gli stampatori e così via.

			
			SIT-UP

			Stufo di sentir parlare di compassione? È il momento giusto per bere un caffè, fare una passeggiata o guardare un video di gattini!

			

			ALLENARE LA COMPASSIONE

			Se vedessi un bimbo cadere in un laghetto, cosa faresti? Saresti restio a inzupparti scarpe e calzini? Proseguiresti dritto per la tua strada, per non perdere un appuntamento importante? Certo che no. La compassione istintiva ti farebbe lanciare in acqua per salvare il bambino senza pensarci su due volte (anzi, nemmeno una). In aggiunta a quella di attacco, fuga o paralisi, il sistema di protezione dalle minacce include una quarta reazione fisiologica: la risposta di legame. In caso di pericolo (comune), si diventa alleati e ci si prende cura gli uni degli altri.

			Mentre l’attacco o la fuga sono principalmente associati all’interesse personale, la risposta di legame è incentrata principalmente sull’interesse altrui: tu ti sacrifichi.7 Questa risposta istintiva è la scorciatoia verso la compassione. La compassione istintiva non può essere allenata, ma fortunatamente è intrinseca alla maggior parte delle persone. È presente persino in giovane età. Ricercatori comportamentali hanno assemblato 30 ore di materiale audiovisivo su un gruppo di bambini e sono arrivati esattamente a questa conclusione. Hanno registrato non meno di 1.200 forme di collaborazione, condivisione e/o consolazione.8

			
			CURIOSITÀ

			Anche le scimmie sono capaci di mostrare istintivamente compassione. Quando perde il suo piccolo, la mamma scimmia spesso continua a prendersene cura per molti giorni a seguire. Mentre lei spulcia e accarezza il cucciolo, le altre scimmie del gruppo strillano per dar voce al proprio dolore. È un suono che conosciamo tutti: «Ohhh!» È un’eredità condivisa con i nostri comuni progenitori: lo facciamo anche noi quando vediamo un bambino sgambettare e cadere, o quando un amico ci dice che è stato bocciato all’esame di guida.

			

			La capacità di compassione ed egoismo sono entrambe insite nel nostro DNA. Tuttavia, man mano che l’intelligenza si è sviluppata, più forte è diventato il sistema calmante e (di conseguenza) anche la tendenza alla compassione. Il più grande passo nell’evoluzione umana non è il fuoco, la lancia o i graffiti delle caverne, bensì la compassione. Charles Darwin ha tratto le sue conclusioni nel libro L’origine dell’uomo (1871), quando a proposito della simpatia afferma: «Quale che sia la complessità dell’origine di questo sentimento […] si dev’essere accresciuto tramite la selezione naturale: le comunità con un maggiore numero di individui capaci di provare simpatia debbono aver goduto di una maggior prosperità ed allevato una prole più numerosa».9 Un feto si sviluppa e cresce nell’utero fin quando non è pronto per venire alla luce; eppure i neonati, per poter sopravvivere, sono ancora del tutto dipendenti da qualcuno che se ne prenda cura. Per allevare i piccoli, gli umani hanno appreso la compassione: in altre parole, la capacità di curare ed educare. A differenza, per esempio, di serpenti e tartarughe, che generano un alto numero di discendenti nella speranza che almeno qualcuno sopravviva e che abbandonano poi la prole, lasciandola a se stessa nella sfida di sopravvivere (o meno) da sola. La compassione è diventata l’istinto più forte degli esseri umani ed è proprio tale istinto a garantire la sopravvivenza della specie. La supposta frase di Darwin «la sopravvivenza del più forte» – nei fatti, coniata dal suo coevo e seguace Herbert Spencer – dovrebbe essere in realtà: «la sopravvivenza del più compassionevole». Chiunque dia prova di compassione sopravvivrà.

			Accanto alla compassione istintiva, c’è quella conscia e non istintiva, principalmente guidata dal nostro sistema calmante. Ed è proprio tale fattispecie di compassione che allenerai nelle prossime settimane. Hai già eseguito qualche esercizio dell’allenamento di base: la pratica dell’attenzione ti aiuta a notare la sofferenza, che è il primo passo della compassione. I due passi successivi – il senso della comune umanità e la gentilezza – saranno trattati nell’allenamento della compassione delle prossime quattro settimane.

			Se ascolto, dimentico. Se vedo, ricordo. Se faccio, imparo.

			CONFUCIO

			Nelle prime due settimane (Settimana 5 e 6), il focus sarà sull’autocompassione. Poi, nella terza settimana (Settimana 7), ti approccerai alla compassione verso gli altri e nella settimana finale (Settimana 8) integrerai la compassione nella tua vita quotidiana. Se avverti il bisogno di trascorrere più tempo sulla Settimana 5 o sulla Settimana 6, fallo pure. La compassione verso te stesso è il fulcro di tutto; una volta padroneggiata, sarai pronto a estenderla all’ambiente circostante. L’allenamento della compassione può essere una sfida, perché emergerà qualche modello comportamentale di difficoltà e sofferenza (profonda). Se sei estremamente rigido con te stesso o in passato hai sofferto un trauma, un coach o un istruttore potrà darti un adeguato supporto. Un’altra possibilità di avere aiuto e maggiore comprensione del processo, potrebbe essere frequentare un corso di allenamento della compassione. Una terza opzione è allenarsi con un gruppo di amici.

			L’esercizio della compassione richiede coraggio: devi affrontare il dolore e la sofferenza invece di voltarti dall’altra parte. Per fortuna, la compassione funziona come un circolo virtuoso: la compassione rafforza il coraggio che gradualmente rende l’allenamento più facile. Il che arricchirà la tua compassione…

			Ricorda, l’esercizio della compassione non è un pacchetto turistico organizzato: è un viaggio alla ventura. Nel primo, sai esattamente dove andrai; nella ventura dell’allenamento della compassione hai bisogno di essere del tutto aperto a ciò che ti si presenta lungo il cammino e a dovunque ciò ti porti.

			La compassione e l’egoismo sono inscritti nel nostro DNA. Più gli animali evolvono in intelligenza, più esteso e forte diventa il sistema calmante e anche la tendenza a esercitare la compassione. La speranza è che il prossimo strato del cervello umano, che ricoprirà il nostro vecchio «nuovo cervello», ci renda più semplice capire e lavorare in vista di un quadro più grande, piuttosto del nostro piccolo insignificante sé. Per adesso, la questione non è come essere compassionevoli, bensì come si vuole esserlo. Da piccolo essere umano, scommetti tutto sulla compassione. Rimpiazza l’idea «È solo una goccia nel mare» con «Ogni piccolo gesto aiuta». Potrebbe non interessarti affatto se l’umanità sopravviva o meno. Però chiediti: cosa è importante per me? Preferiresti vivere in una società dove predomina la violenza piuttosto che la gentilezza?

		

	
		
			
			[image: Settimana 5. Autocompassione: le basi]

			

		

	
		
			Se hai bisogno di una mano, la troverai alla fine del tuo braccio.

			PROVERBIO SVEDESE

			Nelle prossime settimane, imparerai in che modo esercitare la compassione e come agire dall’interno del tuo sistema calmante. La compassione ti infonderà la forza e il coraggio di cui hai bisogno per andare avanti nel momento in cui dovrai fare i conti con il dolore o una perdita, sia tuoi che altrui, non sopprimendoli o annegando in essi, ma affrontandoli in maniera costruttiva: con compassione. L’autocompassione ne è il fulcro. Questa settimana capirai perché il «Guardatemi!» – in altre parole, l’autostima – non sia una forma di autocompassione e acquisirai gli strumenti adatti a potenziare quest’ultima: ossia, a passare dall’autostima all’autocompassione.

			RISCALDAMENTO

			Hai mai visto l’istruttore di un campo di addestramento con il ventre gonfio di birra e una paglia che gli pende dalle labbra? È assurdo. Lo stesso vale per la compassione: non averne per te stesso vuol dire non riservarla neppure agli altri. Se ti tratti con compassione, ti sarà più semplice rivolgerla anche agli altri e, parimenti, gli altri saranno più propensi a farlo con te. Perché si tende a seguire il buon esempio.

			L’autocompassione è importante anche per la tua crescita personale. Se non hai compassione per te stesso, troverai difficile sviluppare la motivazione interiore necessaria per riuscire nella vita. Un manager che tiene ai propri sottoposti, si prende cura della loro felicità. E chi è il tuo sottoposto? Esatto, proprio tu. Senza autocompassione potresti non accettare quella responsabilità, perché non ti vuoi abbastanza bene.

			È importante ricordare che l’autocompassione non è tanto un mezzo per diventare una persona «migliore» (più magra, più intelligente, più ricca), quanto piuttosto un modo per accettare incondizionatamente te stesso (anche se sei leggermente sovrappeso, la tua intelligenza è nella media e il tuo è uno stipendio normale). Riconsidera la differenza tra autocompassione e autocommiserazione. Quest’ultima significa «prima io» e ti consente di annegare nel ruolo di vittima; l’autocompassione significa invece «prima noi».

			
			SIT-UP

			Prendi carta e penna e ripensa a quella volta in cui un tuo caro amico stava attraversando un momento difficile, era sotto stress, non aveva superato un traguardo o non si sentiva in grado di affrontare una sfida. Quale è stata la tua reazione? Scrivi le parole che gli hai detto allora e quelle che ti vengono in mente adesso. Ora pensa a una situazione in cui ad attraversare un momento difficile, a essere sotto stress, a non aver superato un traguardo o a non sentirsi in grado di affrontare una sfida eri proprio tu. Quali parole ti vengono in mente? E sono le stesse che hai rivolto all’altra persona? Se non è così, rifletti sulle ragioni di tale discrepanza.

			

			LA MANCANZA DI AUTOCOMPASSIONE

			Pare che, in pratica, le persone diano prova di scarsa autocompassione.1 Eppure si hanno tutte le ragioni per farlo: non abbiamo scelto noi di nascere, non ci è stata data la possibilità di sceglierci un ottimo corredo genetico da un catalogo, né dei genitori adeguati o un ricco paese natale dalla vetrina di un negozio. Farsi strada nella vita non è facile, in un mondo in cui si lotta con situazioni che non si sono scelte o che non sono come le si vorrebbe. Perché allora non ricompensarsi con un po’ di autocompassione?

			Attento a ciò che chiedi, perché potresti ottenerlo.

			ANONIMO

			Abbiamo bisogno di andare a ritroso nel tempo per rispondere a questa domanda, cioè agli albori della nostra specie. Una delle condizioni fondamentali per la sopravvivenza di un essere umano primitivo era l’appartenenza a un gruppo. L’esclusione da esso era pari a una condanna a morte: senza il gruppo, non c’era cibo, sicurezza né prole. Sebbene oggi siamo diventati più indipendenti gli uni dagli altri, il desiderio di appartenenza è rimasto comunque molto forte. Ogni sistema di regolazione delle emozioni (il primordiale sistema di protezione dalla minaccia, il successivo sistema di ricerca di stimoli e risorse e il più recente sistema calmante) ha le proprie modalità per soddisfare questo nostro bisogno di appartenenza. Il sistema calmante ci riesce attraverso la connessione con gli altri componenti del gruppo. A tale scopo, usa la compassione (autocompassione inclusa): si ha un’attitudine di accettazione verso se stessi. Sfortunatamente, questo nuovo sistema di regolazione affettiva viene spesso battuto dai due fratelli più vecchi.

			Il sistema di protezione dalla minaccia e il sistema di ricerca di stimoli e risorse non usano la (auto)compassione quale metodo di «appartenenza».

			IL CRITICO INTERIORE E LA COMPETIZIONE

			Il nostro primitivo sistema di protezione dalla minaccia si focalizza essenzialmente sul prevenire l’esclusione, scongiurando il feedback negativo del gruppo e conformandosi agli altri attraverso un’etica basata sulla vergogna, puntando l’indice accusatorio contro le circostanze o assecondando il proprio critico interiore. In sintesi, il tuo critico interiore degrada l’immagine che hai di te. Pensi di salvarti non alzando la testa. Il tuo sistema di ricerca di stimoli e risorse usa invece la competizione come metodo di «appartenenza»; la scuola, il mondo degli affari, l’intera società fa altrettanto. Se sei il più forte/bello/intelligente, sei il primo della fila all’ora dei pasti o magari riceverai una porzione doppia; sarai popolare o persino «indispensabile» al gruppo e così via. Paragoni te stesso agli altri e vai a caccia di maggiore autostima: è così che provi a migliorare l’immagine che hai di te.

			CANCELLARE LO SQUILIBRIO

			Il sistema di regolazione affettivo può andare fuori equilibrio in due modi diversi. Se a essere iperattivo è il tuo sistema di protezione dalla minaccia, il tuo critico interiore sarà troppo chiassoso e la tua autostima estremamente bassa. Quando lo è invece il sistema di ricerca di stimoli e risorse, maschererai l’eccessiva autocritica perché ciò che conta davvero per te è la ricerca di autostima. Il sistema allora profonderà un sacco di energie, ma dopo molti anni, mesi o addirittura settimane (a seconda di quanto lavori freneticamente), invierà un grosso segnale di ERRORE. Il sistema è sovraccarico ed esausto: non puoi più prenderti in giro o continuare a salvare le apparenze. È a questo punto che interviene il sistema di protezione dalle minacce, che fa scattare l’allarme: «Ho combinato un pasticcio! È tutta colpa mia. Sono senza speranze!»

			Tuttavia, non è colpa tua se il cervello è programmato per evitare il pericolo. Solo tu, però, puoi bilanciare i tre sistemi. Tuttavia, ci vuole compassione per portare in primo piano il sistema calmante. Nel corso della prossima settimana, potrai imparare a controllare il sistema di protezione dalla minaccia, adesso parleremo invece del sistema di ricerca di stimoli e risorse. Capirai come la difesa dell’autostima possa sfuggire di mano e imparerai come l’autocompassione possa aiutarti a scongiurare che ciò accada.

			FOCUS SULL’AUTOSTIMA

			Il sistema di ricerca di stimoli e risorse ti induce a misurarti di continuo con gli altri. Se vuoi appartenere a un gruppo, hai bisogno di sapere dove ti trovi rispetto a colleghi, familiari e vicini. Probabilmente ha senso che chi ha bassa autostima sia passivo, di scarso successo e molto spesso anche solo. Al contrario, chi ha un’autostima elevata è spesso attivo e allegro, di successo e ha molti amici. Questo quadro parrebbe abbastanza accurato.

			Tuttavia, una diffusa credenza erronea è che l’autostima sia un prerequisito per il successo. Invece è vero il contrario, l’autostima ne è solo una conseguenza: il successo ti fa sentire bene e ti spinge ad apprezzarti. Sono stati pubblicati oltre 15.000 articoli che dimostrano che una elevata autostima non porti a migliori prestazioni sul lavoro, a maggiori capacità manageriali, a una comunicazione più efficace o a uno stile di vita più sano, né tantomeno a maggiore felicità o a un miglior controllo degli impulsi, come per esempio stare lontano dalla bottiglia.2

			A dispetto dell’evidenza, continuiamo a credere che l’autostima sia la panacea di tutti i mali. Nella società occidentale, potenziare l’autostima è diventato quasi un’ossessione, cha traspare in tutto: dai programmi televisivi di trasformazione fisica (da brutto anatroccolo a cigno) al modo in cui ci allevano; dalle pubblicità che ci dicono che «valiamo» ai libri di autoaiuto, dai corsi di leadership aziendale al disperato bisogno di reclutare amici su Facebook.

			SVANTAGGI

			Sfortunatamente, il focus sull’autostima fa più danni che altro. Per prima cosa, è profondamente sfinente tentare di plasmare un’immagine del Sé fondata su di essa. È come trovarti intrappolato in un interminabile talent show, cercando di convincere la giuria di quanto sei bravo e fantastico, con il tuo critico interiore, appartenente al sistema di protezione dalla minaccia, che ti sta con il fiato sul collo. Solo quando qualcun altro ti rivolge un apprezzamento ti senti soddisfatto di te stesso, mentre una valutazione negativa ti fa sentire una nullità.

			Un altro svantaggio è che non tieni in alcun conto il talento e i successi altrui, per timore che l’immagine del tuo Sé possa sfigurare al loro confronto. Apprezzi solo ciò che è importante per te e che sai fare bene, e ignori i traguardi degli altri. A un poliglotta non importa nulla di quali siano le migliori tecniche da disegno e per un violinista un buon controllo della palla è del tutto privo di valore. È nel tuo interesse sminuire gli altri sparlando di loro, così che tu possa salire sulla scala gerarchica: «Quell’idiota senza un briciolo di senso dell’umorismo ha ottenuto una promozione!»

			Il focus sull’autostima incoraggia anche il comportamento di fuga. Non puoi più sopportare post con hashtag tipo #happylife e #success, perciò ti cancelli da Instagram. Chi fugge dalla realtà schiva quanti lo fanno sentire a disagio per via del loro successo. Eviti di incontrarli sia sui canali digitali sia di persona. Fuggire dalla realtà è la ricetta perfetta per la solitudine e il risentimento. E non centra neppure l’obiettivo: ci sarà sempre qualcuno che stimerai migliore di te.

			Un altro svantaggio del concentrarsi sull’autostima è che ciò crea un limitato e viziato senso di solidarietà. Gli esseri umani hanno un istinto di gregge – in meno di un quarto di secondo ti si è già formata in testa l’idea se qualcuno faccia o meno parte del «tuo gruppo»3 – e tale istinto rende l’autostima di un individuo dipendente dalla propria appartenenza. Anche se sembra qualcosa di positivo, il rovescio della medaglia è che i componenti di un gruppo non si sentono in connessione con il 99 per cento del resto della società. Per di più, è molto probabile che emerga un sentimento di superiorità, un fenomeno passibile di sfruttamento da parte di dittatori e leader di culto.

			La caccia ossessiva all’autostima conduce anche a sopravvalutarsi. In generale, ciascuno di noi pensa di essere più bello, intelligente, sensibile – semplicemente migliore – rispetto alla media. Per esempio, il 90 per cento degli automobilisti crede di avere abilità di guida al di sopra della media.4 La maggior parte delle persone ritiene che la propria capacità di autoriflessione e autocomprensione sia superiore alla media. Però, è evidente che non può essere vero per tutti. (Senza dubbio, persino adesso starai pensando – sì, proprio tu – che ti collochi ben al di sopra della media in qualcosa. Ho ragione? Ammettilo!) Ciò detto, una moderata forma di sovrastima – per esempio avere una certa immunità alle critiche – può rivelarsi utile. Se non ti rende completamente cieco di fronte ai tuoi difetti, ne puoi cavare un po’ più di sicurezza in te stesso. Tuttavia, è un disastro quando la sovrastima di te stesso diventa, per così dire, strutturale, ovvero quando acquisisci una pelle dura davanti a qualsivoglia critica. Se fotoritocchi la realtà in maniera così rigida, trascurerai i tuoi difetti e non correggerai gli sbagli che hai commesso, perché negherai in primo luogo di averne fatti.

			Infine, ecco il suo più grande svantaggio: l’autostima è precaria e fragile al pari di un castello di carte. Certo, dovresti goderti il successo, essere orgoglioso dei tuoi traguardi, rallegrarti di essere popolare. Tuttavia, sei sulla strada sbagliata se riesci a essere in pace con te stesso solo se hai successo. Se la tua autostima dipende esclusivamente dalle tue prestazioni lavorative, da un’auto di lusso o da una grande casa, allora anche la più velata critica da parte di un amico o un inaspettato passo falso sul lavoro (essere surclassato da un rivale, per esempio) può essere sufficiente a farti sentire una schiappa.

			Un colpo ancora più forte potrebbe farti perdere del tutto l’equilibrio. Pensa al celebre ciclista o al famoso giocatore di hockey che cade in depressione profonda dopo la fine della sua carriera sportiva: la sua autostima dipendeva interamente da una maglia rossa o da una medaglia d’oro.

			DALL’AUTOSTIMA ALL’AUTOCOMPASSIONE

			Se l’autostima volge esclusivamente intorno all’ottenere il massimo dei voti in sede di laurea e ad avere migliaia di amici su Facebook, l’autocompassione si focalizza solo sul fatto che esisti. Non è meravigliosamente semplice?! L’autocompassione rifiuta di condannarti per via della tua corporatura mingherlina o per la tua timidezza cronica, ma insiste affinché tu le accetti e ne rida, perfino. Ti permette di capire che il lavoro di commesso non è adatto a te, evitandoti di andare incontro a un esaurimento. Ti aiuta ad abbracciare i tuoi punti di forza, le tue prestazioni nella norma e le tue debolezze, senza farti avvertire l’urgenza di abbellirle o correggerle. Attraverso l’autocompassione comprendi nel profondo che in te non c’è nulla di sbagliato e che puoi sentirti in pace con te stesso, senza dover per forza soddisfare determinate condizioni.

			 

			
			CURIOSITÀ 

			Mark Leary, professore di psicologia alla Duke University, ha indagato l’impatto dell’autostima sull’autoriflessione, comparandolo a quello dell’autocompassione.5 Ai soggetti che partecipavano all’esperimento fu richiesto di presentarsi con un breve filmato. Il gruppo fu poi suddiviso in due, in modo casuale: una metà ricevette una valutazione positiva per il video realizzato, mentre all’altra metà fu assegnata una valutazione neutra. Quale fu il risultato? Chi praticava l’autocompassione era relativamente più distaccato davanti al responso e riusciva a valutare meglio il valore dei rilievi, fossero essi positivi o neutri. Di contro, i soggetti con una notevole autostima furono irritati dalle valutazioni neutre o considerarono l’esaminatore incompetente. Larry dimostrò che, mentre l’autostima impedisce alla gente di vedere le proprie non eccezionali qualità, la compassione crea una mente aperta e ricettiva.

			

			I VANTAGGI DELL’AUTOCOMPASSIONE

			Prima di fornirti due strumenti per potenziare la tua autocompassione, ne delineerò i vantaggi. Studi dimostrano che l’autocompassione aiuta ad avere migliori prestazioni. Mentre l’autostima ti immobilizza e, presto o tardi, si esaurisce, l’autocompassione ha un effetto motivante. Ti assumi il rischio di commettere degli sbagli e hai sufficiente resilienza per correggerli.6 Dopo aver ricevuto delle critiche, ti calmi invece di peggiorare la situazione punendoti con il biasimo.

			Ciò che l’ossigeno è per i polmoni, la gentilezza è per il cervello.

			DANIEL SIEGEL

			Un altro dei vantaggi dell’autocompassione è che ti fa risparmiare energie. Sei meno incline a voler ritoccare te stesso o a essere quello più alla moda. Non hai più bisogno di dire ai tuoi amici che ti propongono sempre nuovi ruoli, perché sei del tutto soddisfatto del tuo lavoro d’ufficio, dove un tramezzino con formaggio e sottaceti è l’apice della giornata. L’energia che eri solito investire nel migliorare la tua immagine adesso può essere usata per qualcosa che ritieni davvero importante.

			Infine, l’autocompassione infonde un senso di legame: non con quel cerchio ristretto di studenti dai voti alti, con i più bravi giocatori di bridge o con i più abili kite surfer, ma con chiunque. Dopotutto, la maggior parte delle persone è nella media; tutti hanno prestazioni al di sopra la media in qualche ambito e vanno meno bene in altre, ma sotto diversi punti di vista siamo molto simili a chi ci è di fianco. L’aurea mediocritas non è un appello alla ricerca della mediocrità, ma di una cultura in cui tutti fanno del proprio meglio per se stessi e per gli altri, senza dar tanta importanza ai fronzoli o alle apparenze.

			
			SIT-UP

			Scrivi cinque competenze o abilità in cui ti consideri superiore agli altri, cinque in cui sei nella media e cinque in cui pensi – o ti hanno dimostrato – di essere inferiore agli altri. In sintesi: quali sono i tuoi punti di forza, i tuoi punti deboli e dove più o meno te la cavi? Riesci a sentirti in pace con tutti gli aspetti della tua personalità, incluso quelli «non tanto buoni»? Sei pronto a riconoscere che sarai nella media in molti tuoi tratti? L’autocompassione presuppone un incontro onesto e gentile con te stesso; si tratta di non aver paura di guardarsi allo specchio.

			

			GLI STRUMENTI PER L’AUTOCOMPASSIONE

			Più in là, ti fornirò numerosi esercizi che ti aiuteranno a rafforzare il potere dell’autocompassione. L’immaginazione e le sensazioni tattili vi giocheranno un ruolo fondamentale. Prima che cominci a far pratica, comunque, ti spiegherò perché tali strumenti sono così efficaci per lo sviluppo dell’autocompassione.

			 

			
			SIT-UP

			Pensa in modo vivido a qualche tua caratteristica di cui ti vergogni o che ti irrita. Prenditi una pausa e poi pensa a un posto o a un’attività piacevole, a un amico o a chi ami. Quale effetto ha sul tuo umore e sul tuo corpo? Noti qualche differenza tra come ti sentivi prima e come ti sei sentito subito dopo la pausa?

			

			La tua immaginazione è potente. Può farti eccitare o commuovere, farti venire i brividi o l’acquolina in bocca. Pensa al sesso, a una buona conversazione, a quel piccante piatto al curry che hai preparato o al commento imbarazzante che ti è scappato di recente e una o più delle suddette reazioni (fisiche) seguiranno. Più sensi usi quando immagini queste cose, più potente sarà l’immagine creata. Per esempio, visualizzare il seno o il sedere di chi ami sarà piacevole, certo: ma aggiungici anche la sua voce, il suo profumo o le sensazioni che ti dà accarezzare la sua pelle e, all’istante, la tua fantasia sarà più forte, più vivida e «palpabile» nel tuo corpo.

			 

			
			CURIOSITÀ

			L’immaginazione aiuta a controllare gli impulsi,7 ma ha anche un effetto anestetizzante. Negli Stati Uniti, la terapia dell’immaginazione è inclusa nei trattamenti sanitari di più 3.000 ospedali.8 Incoraggiare i pazienti a «viaggiare» in bei luoghi li rende meno ansiosi e ne riduce il dolore; di conseguenza, permette un minor ricorso agli antidolorifici.9

			

			IL POTERE AUTOCALMANTE DELL’IMMAGINAZIONE

			Sfortunatamente, la tua immaginazione è programmata per farti avvertire il pericolo: sei più incline a scambiare un ramo per un serpente che il contrario. Sebbene ormai non abbiamo più molte occasioni di incontrare così tanti serpenti nel nostro quotidiano, siamo ancora dei campioni nell’avvertire l’incombere di qualche minaccia. Prima che tu te ne accorga, avrai trascorso già metà della notte a preoccuparti della tua conferenza o dell’incontro per conoscere i tuoi probabili futuri suoceri.

			 

			
			CURIOSITÀ

			Uno studio condotto dall’Università di Firenze ha determinato che il 44 per cento degli uomini a cui era stato prescritto un farmaco per la ricrescita dei capelli, con l’avvertenza che tra gli effetti collaterali avrebbe potuto esserci la disfunzione erettile, aveva poi finito per sperimentarla davvero. Tra coloro che non erano stati informati di quel possibile rischio (ma che avevano assunto lo stesso farmaco), solo il 15 per cento aveva poi sofferto del problema.10

			

			Forse non sfrutti abbastanza il lato positivo, confortante e calmante dell’immaginazione, come descritto nell’esempio dei pazienti americani.

			Ci sono buone probabilità che tu ti sia sentito più a tuo agio dopo la pausa, dopo aver usato la tua immaginazione, anche se è durato poco. Oppure magari l’esercizio ha suscitato in te qualche resistenza e forse lo hai trovato addirittura infantile, confuso o un banale trucchetto. In questo caso, tieni presente che, sebbene ciò che immagini sia solo una creazione della tua mente, i suoi effetti sono reali. Per di più, usi la tua immaginazione tutto il giorno: pensi al battibecco avuto con il tuo partner questa mattina, a come tua madre reagirà alla festa a sorpresa che le hai organizzato o ancora a quanto dovrai correre per riuscire a prendere quel treno.

			L’immaginazione può anche renderti più «intelligente». In un esperimento, a un campione di soggetti è stato chiesto di pensare per un tempo di 5 minuti a dei professori universitari, mentre un altro gruppo avrebbe dovuto immaginare degli hooligan. Dopo, ai partecipanti sono state rivolte delle domande difficili, in stile Trivial Pursuit. Forse avrai già intuito il risultato: chi aveva pensato ai professori ha totalizzato più risposte corrette rispetto a chi aveva immaginato degli hooligan.11 Perciò, se hai intenzione di giocare a Trivial Pursuit, cerca di farti venire in mente non un manipolo di teppisti, ma Stephen Hawking.

			IL TATTO

			Prima che gli umani imparassero a parlare, il tatto era il mezzo più efficace per comunicare. Il gioco della lotta e le carezze ci aiutavano a scoprire con chi potevamo collaborare e di chi potevamo fidarci. Ancora oggi il tatto gioca un ruolo importante nella comunicazione: la stretta di mano, una pacca sulla spalla, un braccio intorno al collo. Il tatto è un connettore sociale tra amici, partner, genitori e figli.

			All’inizio del XX secolo, il protocollo per chi lavorava negli orfanotrofi (europei) era di avere meno contatti fisici possibili con i bambini ospiti. Il tasso di mortalità in quelle strutture – in parte dovuto a condizioni abominevoli come la scarsità di cibo nutriente e di esercizio – si aggirava in media su uno scioccante 75 per cento.

			Al contrario, un orfanotrofio lungimirante aveva idee molto diverse su come ci si dovesse prendere cura dei bambini e i dipendenti venivano incoraggiati a coccolarli, a calmarli nel momento di metterli a nanna e a dare loro un abbraccio se cadevano. Non è una coincidenza che la mortalità qui registrata fosse di molto inferiore.1213

			Il bisogno di contatto fisico rimane fondamentale anche da adulti, come dimostrato da una ricerca incentrata sull’uso del tatto all’interno delle squadre di basket della NBA. In sintesi, le squadre i cui giocatori si davano di tanto in tanto un abbraccio amichevole o una pacca sulla spalla mietevano più successi di quelle in cui non c’era questa abitudine.14 L’effetto di una prestazione migliore dovuta al contatto fisico può essere esteso a ogni tipo di organizzazione o gruppo.15

			TOCCO AUTOCALMANTE

			Il tocco è indispensabile ed è di sostegno: che si tratti di una stretta amichevole, di «battere un cinque», di un abbraccio o di una leggera carezza, il contatto fisico è il modo più efficace per confortare qualcuno.16 Il tocco imprime un’accelerazione al tuo sistema calmante17, attivando e sviluppando maggiore (auto)compassione. L’aggiunta di «auto» è deliberata. Perché se vicino a te non hai nessuno che ti dia un abbraccio, puoi sempre farlo da solo!

			Se sei teso o sopraffatto dal senso di autocritica, prova a sfiorarti il cuore con amorevolezza o abbracciati. Ti sembrerà strano all’inizio, forse addirittura imbarazzante, ma accendi la tua immaginazione. Fingi che a cingerti non sia il tuo stesso braccio, ma quello di un fratello o di una sorella, oppure di un caro amico.

			 

			
			SIT-UP

			Cerca di rassicurarti attraverso il tocco, per esempio, poggiandoti una mano sul cuore o sullo stomaco, accarezzandoti una guancia, stringendoti leggermente il braccio, strofinandoti la pancia o il petto, oppure stringendoti l’altra mano. Abbiamo tutti le nostre preferenze; ti resta da capire soltanto ciò che funziona meglio per te.

			

			Il tocco personale (self-touch, ST) potrebbe essere un fatto nuovo per te. E dunque potresti trovarlo imbarazzante o strano. Va bene, ma quando cominci a praticarlo, troverai che la tua pelle non giudica, ma reagirà come fosse stata tua madre ad averti accarezzato la guancia, proprio come quando eri bambino. La ricerca ha dimostrato che il self-touching, praticato con la giusta intenzione, aiuterà ad abbassare la pressione sanguigna, a rilasciare benefiche sostanze chimiche (incluso l’ormone dell’ossitocina, che attiva l’empatia e la compassione). Tutto sommato, ti sentirai più calmo. Assicurati di infondere al tocco affetto e calore, come se stessi abbracciando un buon amico che ha il cuore spezzato o un bambino che ha perso il suo peluche preferito.18

			 

			UNA QUESTIONE DI CONTATTO FISICO

			Tycho, un imprenditore ambizioso, ha frequentato un corso di allenamento della compassione. Sulle prime era piuttosto esitante: «Sono un tipo con i piedi per terra, non sopporto queste melensaggini». Tuttavia ha frequentato le sessioni di training lo stesso, consapevole che qualcosa andava cambiato. Sebbene avesse successo, Tycho non era mai contento. Il suo sistema di ricerca di stimoli e risorse continuava a giocare con lui; Tycho credeva che le proprie prestazioni dovessero essere sempre al 200 per cento per sentirsi soddisfatto di sé. Durante il corso, l’uomo ha appreso degli effetti consolatori del self-touching. Rimaneva comunque scettico e pensava: ‘Andiamo! Ho di meglio da fare che accarezzarmi’. Alla fine si è convinto a provare; non poteva certo fargli male. All’inizio, Tycho non ha esperito alcun effetto positivo, ma quando ci ha messo tutto se stesso, ha cominciato ad avvertirne i benefici. Sei mesi dopo quel corso di formazione, l’uomo si meravigliava ancora del potere di qualcosa di tanto semplice. Grazie a questi momenti di self-touching, è stato capace di liberarsi della convinzione che «Devo darmi ancora più da fare, le mie prestazioni devono essere perfette». In generale, Tycho prova adesso più gratitudine per ciò che la vita gli offre. E ora considera il tocco calmante una cosa semplice da fare; l’esercizio assiduo lo ha fatto diventare una parte integrante di lui.

		

	
		
			ALLENAMENTO

			Quando intraprenderai la pratica della compassione, assicurati di farlo dall’interno del tuo sistema calmante. È importante. Se ti ritrovi a usare espressioni come: «Devo esercitarmi. Non posso rimandare, è obbligatorio», saprai che a essere attivo è invece il tuo sistema di protezione dalla minaccia. Spesso tali attività sono frammischiate a preoccupazione, irritazione, dubbio o rabbia. Saprai che a predominare è invece il sistema di ricerca di stimoli e risorse (che usa la competizione come strumento di appartenenza), quando riconoscerai che ciò che desideri è una ricompensa e delle buone sensazioni, e usi termini come «voglio», «ho l’obiettivo», «desidero». Questo focus sul piacere può essere un ostacolo, se vuoi affrontare con compassione qualcosa di spiacevole. L’esercizio della compassione comincia con il riconoscimento dell’esistenza del dolore e delle difficoltà.

			Pianifica di praticare la compassione dall’interno del sistema calmante. Ti servirà usare frasi come «Concedo a me stesso compassione», «Non c’è nulla che ho bisogno di raggiungere o da cui scappare», «Mi tratto con compassione», «Mi auguro la felicità» o altre che funzionano meglio per te. Stai attento alle possibili resistenze che possono sorgere (come irritazione, dubbio, critica verso di te o gli esercizi, la tendenza ad arrendersi) e non giudicare. Accetta la resistenza e usala come materiale per l’esercizio della compassione. Paradossalmente, l’accettazione porta maggiore sollievo e più emozioni positive. Ancora una volta, scegli il livello di allenamento che più ti è consono in questo momento. Dai una possibilità agli esercizi. Non considerarli un compito da portare a termine, ma un aiuto per poter ottenere di più dalla vita.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			In questa settimana della Parte 2, incentrata sul potere della compassione, ogni giorno scegli uno dei seguenti quattro esercizi. Alternali.

			esercizio 1: respiro calmante

			Questo esercizio si basa su quello presentato nella Parte 1, attraverso il quale hai appreso a registrare il tuo respiro senza l’intenzione di modificarlo. Usandolo, puoi controllare consciamente il tuo respiro, facendo attenzione però a non entrare in uno stato di iperventilazione. Come? Espirando un po’ più a lungo rispetto all’inalazione. Quando inspiri, il ritmo cardiaco accelera, mentre quando espiri esso rallenta. Perciò, se vuoi rilassarti, allunga le tue espirazioni di qualche secondo rispetto alle inspirazioni. Nota che con ciò non ti sto suggerendo di «espirare» i tuoi sentimenti per sbarazzartene. Ricordi il metodo DANC(E)? Respirare aiuta ad accettare i tuoi pensieri e le tue sensazioni (DAN), e a calmarti (C).

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue] IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Sta’ attento a non sentirti a corto d’aria o a diventare più stressato. Se succede, forse ti stai sforzando troppo. Non considerare vedere assolutamente quest’esercizio come una gara per stabilire per quanto tempo riesci a prolungare l’espirazione.

			esercizio 2: pausa dell’autocompassione

			La psicologa Kristin Neff ha sviluppato la pausa dell’autocompassione, che è un potente esercizio che puoi praticare ogni volta che ti sembra di attraversare un momento di difficoltà. L’esercizio è basato sui tre passi della compassione: attenzione aperta, umanità condivisa e, in ultimo, il desiderio e l’impegno di alleviare la sofferenza.

			Cerca di immaginare in modo vivido un momento di difficoltà o un problema che hai avuto nella vita: deve essere adatto alla pratica. Cerca di connetterti con il disagio che avverti nel corpo. Se non senti nulla, allora scegli qualcosa di più doloroso. Di’ dentro di te o sussurra: «Fa male». È questa la fase dell’attenzione aperta: registrare che c’è sofferenza. Altre frasi che possono meglio aiutarti sono: «Ahi!» o «Che dolore». Poi di’ dentro di te o sussurra: «Tutti soffrono». Fai così leva sul senso dell’umanità condivisa. Frasi altrettanto efficaci possono essere: «Siamo tutti sulla stessa barca», «La sofferenza fa parte della vita» o ancora: «Non sono l’unico a soffrire». Adesso rassicurati con il tocco, magari poggiandoti una mano sul cuore o sullo stomaco. Concludi con un’esortazione: «Sii gentile con te stesso».* In tal modo chiami in causa il desiderio e l’impegno di alleviare la sofferenza. Alcune variazioni includono: «Accettati», «Meriti di essere forte», «Perdonati» oppure «Impara a essere gentile con te stesso». Le parole che ti motivano ad agire sono le più efficaci. «Accetta te stesso» può essere adatto a una persona, ma sembrare troppo new-age o un predicozzo a un’altra. Anche «Ehi, sto bene!» può funzionare. Prima dell’esercizio, scrivi le «tue» parole; affioreranno in modo più veloce o spontaneo durante la pausa della compassione.

			esercizio 3: il potere dell’immaginazione

			Ritagliati un momento e usa l’immaginazione per rafforzare il tuo stato mentale di pace e sicurezza. Interrompi l’attività. Dopodiché pratica diverse inspirazioni più profonde, espira e mettiti a sedere o rimani in piedi, ma comunque in una posizione comoda. Poi per un paio di minuti pensa a un luogo o una persona che ti infonde benessere, da un qualsiasi punto di vista. Può essere un bel posto (una spiaggia, un bosco, un cottage per le vacanze, persino una città caotica) oppure una persona compassionevole (un buon amico, un genitore, un istruttore o un modello ispiratore, come il tuo insegnante preferito), purché ti senta al sicuro e supportato. La tua immaginazione è infinita; controlli tu ciò che si forma nella tua testa. Perciò, se ti piace l’idea di leggere un fumetto di Tintin con i piedi a mollo nella fontana di Trevi, corri a Roma, con la mente. Non ci sono regole. Usa i sensi che meglio funzionano per te in quel momento (il profumo del pane appena sfornato, il rumore delle onde che si infrangono sulla spiaggia ecc.).

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue] IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Sei preoccupato di non aver abbastanza immaginazione per questo esercizio? Allora comincia con qualcosa di semplice: prova con una banana, per esempio. Immagina il suo profumo dolciastro, la buccia molliccia, gialla e macchiettata di marrone. Non è poi così difficile, vero?

			Fai pratica in momenti diversi: quando ti senti bene, a disagio o in uno stato emotivo neutro. Più ti eserciti, più ti sarà facile richiamare alla mente queste situazioni immaginarie.

			esercizio 4: il potere del tocco

			Sperimenta con il self-touch. Puoi farlo in situazioni sgradevoli (dopo una spiacevole telefonata con un cliente), ma anche in momenti neutri come, per esempio, mentre prepari la cena. Ricorda l’intenzione che c’è dietro: sei tu a decidere di farlo. Non agire dall’interno del tuo sistema di ricerca di risorse e stimoli («Mi voglio sentire bene») o dal sistema di protezione dalla minaccia («Voglio sbarazzarmi di questa orribile sensazione»), ma dall’interno del sistema calmante. È come accarezzare un bambino per confortarlo quando è ammalato: non lo farà guarire dal raffreddore, ma lo tranquillizzerà.

			Continua questa esplorazione con il sit-up precedente. Vedi che tipo di tocco è più efficace su di te. Potresti non sentirti a tuo agio nell’abbracciarti o nell’accarezzarti la guancia davanti a un collega o in coda alla cassa – è del tutto comprensibile – perciò trova uno spazio calmo e intimo oppure cerca di farlo lontano da occhi indiscreti, così che nessuno possa accorgersene. Potresti addirittura esercitarti a farlo solo nella tua mente, usando il potere dell’immaginazione.

			esercizio 5: l’ascolto

			In aggiunta ai quattro esercizi illustrati in precedenza, potresti anche nutrire il tuo sistema calmante usando degli stimoli esterni.


			
					La musica. Che tipo di musica ti consola o ti è d’aiuto? Non deve per forza essere un potente requiem o una ballata strappalacrime. Se un semplice brano di Justin Bieber tocca le tue corde e ti dà conforto, va bene! Ascoltalo, canta anche tu o balla magari.

					Un profumo o un sapore. L’erba appena tagliata, le foglie di eucalipto, gli aghi dei pini, la torta di mele della nonna o persino l’odore pungente di una stalla: le sensazioni olfattive hanno il particolare potere di risvegliare la tua immaginazione e i tuoi ricordi, andando dritti al cuore. Se non riesci a pensare a un odore particolare, immaginane uno.

					Oggetti. Una fotografia del tuo bambino, un pupazzo morbido, una citazione motivazionale, un portachiavi: usa qualsiasi cosa ti infonda una sensazione di pace e calore. Pensare semplicemente a qualcosa come questo può aiutarti nell’esercizio dell’autocompassione.

			

			Il tuo umore è allegro oppure è stata una brutta giornata? In ogni caso, ritagliati ogni giorno un momento per attivare il tuo sistema calmante. Puoi anche provare a combinare diversi esercizi. Per esempio, comincia con un esercizio di respirazione, poi ascolta una canzone consolante e concludi portandoti la mano al cuore. Non importa quali esercizi scegli e in quale ordine li esegui. Persino dedicartici un solo minuto al giorno è una vittoria per il tuo benessere. Continua a far pratica per tutta la settimana.

			esercizio 6: abbraccia la tua normalità

			Questa settimana presta attenzione ai momenti in cui cerchi di migliorare la tua immagine. Dall’usare ancora un filtro per il selfie postato su Instagram, a gonfiare il tuo stipendio o le tue performance sportive, all’esagerare quanto bella sia stata quella vacanza così così a Mallorca. Non giudicarti. Prova, invece, ad abbracciare la tua noiosa normalità e ad accettare chi sei in tutte le tue sfaccettature. Potresti farlo con una pausa di autocompassione.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Questa settimana puoi usare questo esercizio di meditazione che trovi in fondo al volume.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 7. L’immaginazione positiva

			attenzione!

			Magari viaggiare con la fantasia in quel luogo dove ti senti così al sicuro potrebbe essere in realtà un mezzo per difenderti da un pericolo imminente. Questa motivazione è alimentata dal sistema di protezione dalla minaccia: quel posto è una sorta di bunker che ti offre riparo. Non è di certo questo lo scopo che ha l’esercizio. Immaginando un nascondiglio rinforzi il tuo sistema di protezione dalla minaccia, non il sistema calmante. Cerca di notare quando ti succede di rifugiarti in questi covi della mente. Se ti sorprendi a farlo, prova a visualizzare un posto diverso, ma altrettanto confortevole, un paradiso dove puoi essere te stesso senza scappare da un potenziale pericolo.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue] IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Poiché in questa fase ci stiamo focalizzando sulla (auto)compassione, ci avviciniamo alla sofferenza. Il rischio è che ti concentri troppo sull’infelicità. Non è certo l’intenzione che deve esserci dietro questi esercizi. L’idea non è coltivare deliberatamente la sofferenza, ma solo di registrare quando insorge una difficoltà.

			Adesso che il tuo muscolo dell’attenzione è più forte, puoi focalizzarlo anche su cose che ti suscitano gioia. Per avere resilienza davanti alle difficoltà, è importante rimanere attivamente consapevoli di tutti i piacevoli momenti presenti nella propria vita. Perciò, perché non trovi il tempo per dedicarti a qualche svago nelle prossime settimane (e oltre!): una passeggiata rilassante, ascoltare la tua musica preferita, ricordarti dei traguardi importanti che hai raggiunto – sì, puoi goderti il successo finché la tua autostima non dipenda solo da esso – o trascorrere una serata fuori in compagnia di un buon amico.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Puoi esercitare più intensamente la tua compassione tenendo un diario delle tue esperienze. Cosa ti ha aiutato, quali sono stati gli ostacoli, cosa hai capito di te? Quali esercizi hai trovato difficili e quali sono stati invece gratificanti? Scrivi con leggerezza e autocompassione. Non sforzarti di creare letteratura: nessuno mai le leggerà a parte te. Se ti va, subito dopo, getta ciò che hai scritto nel cestino della carta straccia.

			DEFATICAMENTO

			Come è andata la prima settimana della Parte 2? L’obiettivo degli esercizi era rafforzare il tuo sistema calmante e magari hai già notato qualche miglioramento: forse riesci a mantenere la calma in situazioni stressanti o tendi ad agire meno d’impulso. Tuttavia, è anche possibile che tu non abbia notato ancora nulla oppure che ti senta irritato o a disagio. È normale: il tuo sistema di ricerca di stimoli e risorse e il sistema di protezione dalla minaccia (su cui ci soffermeremo nella prossima settimana) potrebbero opporre resistenza al rafforzamento del sistema calmante.

			Chiediti se hai ottenuto qualcuno dei seguenti obiettivi nella Settimana 5.


			
					Sei consapevole del pericolo della comparazione sociale e dei momenti in cui cadi nella sua trappola?

					Riesci a fare una pausa di autocompassione nei momenti di difficoltà?

					Sei capace di attivare il tuo sistema calmante attraverso il tocco, il respiro o l’immaginazione?

			

			* Se sei più abituato a trattarti con rudezza invece che con compassione, prova a considerare cosa ti direbbe chi ami, un caro amico o qualche altra persona presente nella tua vita.

		

	
		
			
			[image: Settimana 6. Doma il tuo critico interiore]

			

		

	
		
			La vita è dura. Per quale ragione non essere gentili?

			JACK KORNFIELD

			Essere criticato dal tuo superiore, da un genitore o dal partner è spiacevole. Tuttavia, il tuo critico più severo sei proprio tu. Il critico interiore (sistema di protezione dalla minaccia) – così come l’autostima (sistema di protezione di stimoli e risorse) – è un intralcio sulla strada che conduce al potere della compassione. Tuttavia, puoi esercitarti a superare questi ostacoli! Siamo arrivati alla Settimana 6 e qui leggerai come affiora il critico interiore e imparerai a rispondere con gentilezza a quella voce così dura: ossia, attivando il tuo sistema calmante attraverso la scelta di parole adeguate e del tono giusto, passando dall’autocritica all’autocompassione.

			RISCALDAMENTO

			Matt ha quasi quattro anni, perciò è giunto il momento di scegliere la scuola che frequenterà. I suoi genitori partecipano a un open day della Four-Star School, la cui politica è spingere i bambini verso l’eccezionalità. Nel suo discorso di benvenuto, la direttrice parla per ore del «valore del lavorare sodo», di «massimi traguardi» e di «bambini prodigio». Questa scuola, dice, non accetta debolezze e crede nelle punizioni e nelle ricompense, «e queste ultime solo per risultati davvero straordinari!» I genitori di Matt sono scioccati e lasciano la Four-Star School per visitare la Duffer, la scuola sull’altro lato della strada. Qui la direttrice mostra a tutti le aule e, piena di entusiasmo, racconta la propria filosofia, usando termini come «gioco», «chiedere aiuto», «lavorare insieme» e «crescita». Mette l’accento sul fatto che i ragazzi siano incoraggiati a commettere errori, perché è il modo migliore per imparare. Piacevolmente sorpresi, i genitori di Matt tornano a casa e, in cuor loro, hanno già scelto la Duffer.

			Quale scuola avresti scelto tu per Matt? Potrebbe sembrare una domanda retorica, ma non lo è affatto. Pensa al tipo di scuola che hai in mente e, con tutta probabilità, la troverai rigida come la Four-Star School. La gente tende a essere piuttosto severa con se stessa. Persino chi sembra avere sempre tutto sotto controllo, come il tuo collega di successo il cui soprannome è «Mister Promozione» tende a buttarsi giù (spesso inconsciamente). Studi dimostrano che l’80 per cento delle persone è indulgente più con gli altri che con se stessa. È alquanto bizzarro.

			Se un tuo caro amico ti rivolgesse frasi del tipo: «Sei un fallimento», «Non troverai mai lavoro» oppure «Hai una faccia odiosa», per quanto tempo ancora lo annovereresti tra le tue amicizie?

			
			SIT-UP

			Mentre sei impegnato in un’attività quotidiana come preparare da mangiare, praticare sport o rassettare casa, spunta nella tua mente quanti pensieri autogiudicanti hai, dal più innocuo (‘Ehi, che stupido che sono!’) al più catastrofico (‘Sono un completo fallimento!’). Se puoi, usa un timer per vedere quanti pensieri di questo tipo ti sovvengono in 15 minuti. Non farti assorbire troppo dal contenuto di tali critiche, limitati a notarle senza esprimere giudizi, e continua a contarle. Quante volte ti sei sminuito, hai condannato te stesso o ti sei giudicato? Secondo te, sono molte o poche? La quantità di giudizi critici verso te stesso ti ha scioccato?

			

			Questa tua voce ipercritica spesso porta a termine il suo lavoro con un sussurro, il che rende tutto molto più pericoloso, perché ti impedisce di accorgerti consciamente di cosa sta succedendo. In realtà, quella voce straparla molto più spesso di quanto tu ti renda conto.

			IL SENSO DI APPARTENENZA ATTRAVERSO L’AUTOCRITICA

			Ho spiegato nella Settimana 5 che il tuo iperattivo critico interiore opera sotto l’egida del sistema di protezione dalla minaccia e nasce dal desiderio di appartenenza. Quando ci sentiamo minacciati di esclusione, possiamo ricorrere all’autocritica più spietata, a giudicare gli altri (l’equivalente psicologico della lotta fisica), a isolare noi stessi (fuga) o a fissarci sulla nostra sofferenza (paralisi).

			
			CURIOSITÀ

			Un’adolescente dice a se stessa: «Sei troppo grassa: devi perdere peso», nella speranza che, se ci riesce, sarà accolta nel gruppo degli studenti più popolari della scuola. Questa ragazza usa l’autocritica come strumento (controproducente) di appartenenza, per scongiurare l’esclusione. La sua autocritica è una reazione di attacco, fuga o paralisi non concentrata su minacce esterne (come un tram che si avvicina), quanto piuttosto su di sé. Di conseguenza, si chiama «grassona» (lotta), si isola in modo da (non) mangiare senza essere vista (fuga) e si focalizza ossessivamente sul proprio corpo (paralisi).

			

			L’iperattività del sistema di protezione dalla minaccia può essere causata da un sistema di ricerca di stimoli e risorse esausto (di cercare troppo faticosamente di raggiungere l’autostima) o perché è stato in prima istanza lo stesso sistema di protezione dalla minaccia a lavorare senza sosta sin dall’inizio. In quest’ultimo caso, potrebbe trattarsi dell’interiorizzazione di una voce critica che appartiene al tuo passato. Talvolta, ti sembra davvero di ascoltare il tuo severo nonno, il tuo esigente maestro di piano o la tua ipercritica madre. È esattamente quanto capitato a Jacob, un uomo oggi sulla trentina. Suo padre è sempre stato molto critico verso la sua intelligenza, al di sotto della media. Jacob ha interiorizzato i commenti del padre, come: «Non hai abbastanza cervello per farlo». Di conseguenza, la figura del genitore è sempre sullo sfondo – non necessariamente presente dal punto di vista fisico – come un critico interiore. Le parole «Sei stupido» sono come un ospite indesiderato che bussa alla porta o si intrufola in casa dall’ingresso di servizio, inatteso, a ogni ora del giorno e della notte.

			Non conta quanto Jacob – o tu – desideri poter inforcare le cuffie alle orecchie per non sentirla o quanto la detesti, quella vocina interiore non andrà via. Affrontare il tuo critico interiore attraverso le sue stesse armi ha un effetto a valanga: quella voce diventerà semplicemente più forte. La sfida sta nel comprendere che il critico interiore vuole davvero aiutarti, sebbene lo faccia in modo maldestro. È come una madre iperprotettiva, in preda al panico, che preferirebbe far indossare tutto il tempo a suo figlio guanti, ginocchiere e casco, mentre non smette di urlargli: «Sta’ attento!» Il critico ha buone intenzioni: è meglio ignorarlo in modo gentile.

			IL BISOGNO DI STABILITÀ

			Anche il bisogno di sicurezza e stabilità può rafforzare la voce critica interiore o, per lo meno, farla blaterare a ruota libera. Jeffrey lavora come lavapiatti e non è mai stato capace di salire nella scala sociale. Soffre di bassa autostima. Segretamente, sogna una carriera da avvocato, ma preferisce essere calpestato dal suo capo e dai colleghi, piuttosto che osare realizzare i propri sogni e rischiare di fallire. Almeno il suo lavoro in cucina è prevedibile e lui sa ormai quale trattamento aspettarsi, anche se è umiliante, dal momento che esso ben si adatta all’immagine che ha di sé.

			
			CURIOSITÀ

			Secondo uno studio della Texas University, chi è depresso sembra preferire partner e amici che lo trattano male. Nel corso della ricerca, i soggetti depressi preferivano le interazioni con i ricercatori (intenzionalmente) critici nei loro confronti, assegnando loro una valutazione più positiva rispetto ai ricercatori intenzionalmente più ben disposti verso di loro.1

			

			Inconsciamente, Jeffrey soddisfa la Teoria della «verifica del Sé».2 Non importa che l’immagine che ha di sé sia quella di un eroe o di un fallito: Jeffrey preferisce vederla confermata di continuo, piuttosto che porla in discussione. Di conseguenza, cerca quei comportamenti propri e altrui che supportino quel dato concetto di sé. Potresti pensare che la verifica negativa del Sé riguardi soltanto le persone come Jeffrey – il compagno di classe timido e impacciato ai tempi della scuola, il tipo al corso serale che trema anche solo se l’insegnante lo guarda – ma in realtà si applica, più o meno, a tutti noi.

			COME FUNZIONA L’AUTOCRITICA?

			Ci sono due punti di vista coinvolti nell’autocritica: quello di chi la rivolge e quello di chi la riceve. Nel primo caso, hai il controllo sul Sé che critichi. Sei arrabbiato per i tuoi fallimenti e ti dai uno schiaffo psicologico: «Sono proprio uno stupido». Il fatto che tu ti renda conto di essere un idiota/cretino/fifone ti provoca un momentaneo senso di benessere, persino di euforia: «Dai, non sono così male, dopotutto». Così facendo, prendi le distanze dai tuoi punti deboli, invece di impegnarti a migliorarli o a riconciliarti con essi. E poi, come sempre, ritorni al ruolo del cretino criticato per un periodo più lungo, il che accresce la tua sensazione di essere una nullità.

			La migliore descrizione di questo circolo vizioso si trova nel saggio Il gioco interiore del tennis di Timothy Gallwey, pubblicato per la prima volta nel 1974. Ogni persona ha in sé una «parte che dice» e «una parte che fa». I problemi sorgono quando la «parte che dice» non indica la strada alla «parte che fa», ma la attacca o la tormenta. Ciò può rendere la «parte che fa» simile a un ribelle petulante o a un bimbo nervoso.

			L’EFFETTO DEMORALIZZANTE

			
			SIT-UP

			Immagina che il tuo critico interiore evapori all’improvviso. Non ti vergogni più, non ti rimproveri più, non sei più arrabbiato con te stesso. Come ti senti? È probabile che non proverai sollievo, ma paura. Un timore comune, senza il pungolo di una voce critica, è di non essere più in grado di avere delle buone prestazioni.

			

			In Occidente, credere che non si possa crescere o realizzare i propri sogni senza una forte autocritica è profondamente radicato. E invece, è vero il contrario: innumerevoli studi dimostrano che questa sferza dell’autocritica (proprio come la carota offertaci dall’autostima) è dannosa per le nostre performance.3

			L’autocritica ci demotiva, un’eccessiva autocritica indebolisce la fiducia che nutriamo nelle nostre capacità e la convinzione di essere in grado di fare qualcosa (autoefficiacia),4 che sono tutti prerequisiti per il raggiungimento dei nostri obiettivi.5 È stato scientificamente provato che chi è critico con se stesso è meno motivato e si arrende più facilmente in caso di una battuta d’arresto.6 Frasi come «Ho di nuovo saltato l’allenamento/ho giocato solo per mezz’ora, sono un fallimento!» rappresentano una specie di droga masochistica. Provocano un effetto demoralizzante che dà dipendenza e ti fa girare le spalle all’attività sportiva per il resto del mese. Oppure cerchi di battere sul tempo l’autopunizione, anticipando e spianando la strada al fallimento. È il caso dell’autosabotaggio: ti mostri più stupido, pigro o debole di quel che sei. «Certo che sono stato bocciato all’esame: ho cominciato a studiare solo due giorni prima!» Non dando il massimo o procrastinando, puoi sempre impuntare il tuo fallimento alla mancanza di sforzo o ai vincoli di tempo, invece che alla tua inettitudine.

			IRRIGIDIMENTO

			La motivazione chiave del tuo critico interiore è la paura. Da un lato, temi di non raggiungere i tuoi obiettivi e di essere perciò inutile; dall’altro, hai timore che, riuscendoci, tu possa sembrare egoista e vanitoso, con l’effetto di non piacere più agli altri. E così non realizzi i tuoi sogni. La verità, però, è che a non piacere è la tua eccessiva autocritica, perché la tua voce interiore è dura e critica anche verso le altre persone. La gente tende a scansare chi è troppo critico, e questo ti rende vulnerabile proprio alla solitudine che cerchi di evitare. Di conseguenza, tale solitudine diventa un forte incentivo al rafforzarsi dell’autocritica.7 Se questo circolo vizioso prosegue troppo a lungo e si radica, si può rischiare la depressione.

			
			SIT-UP

			Oggi, esercitati a ricevere riscontri positivi, compassione e attenzione, oppure ripensa a un’occasione in cui li hai ricevuti. Quali sono state le tue sensazioni? Quali invece le tue emozioni (imbarazzo, orgoglio, gioia)? Come hai reagito ai complimenti? Hai trovato difficile ricevere quei riscontri positivi? Se sì, perché? Se trovi difficile accettare complimenti come «Ottimo lavoro» o «Ben fatto!», probabilmente succede perché quegli apprezzamenti non corrispondono all’immagine (negativa) cha hai di te.

			

			Non fraintendermi: non metto in dubbio che l’autoriflessione e l’autocorrezione siano utili nel considerare la propria parte di responsabilità in una lite o in un progetto collaborativo. In questi casi, esse sono necessarie e si può imparare molto, almeno finché si operi all’interno del sistema calmante.

			DALL’AUTOCRITICA ALL’AUTOCOMPASSIONE

			L’autocritica ti fa chiedere se vali abbastanza; l’autocompassione ti fa chiedere cosa è bene per te e se riesci a sfruttarla al meglio. La prima a porvi l’accento è stata la studiosa Kristin Neff. La ricerca che ha condotto su un campione di studenti universitari respinti a un esame ha validato la sua tesi: il gruppo che si trattava con compassione considerava la prova non superata come un’opportunità di crescita. Al contrario, la bocciatura minava l’autostima degli studenti più critici verso se stessi e li rendeva meno ottimisti riguardo al loro futuro.8

			A differenza dell’autocritica, l’autocompassione ha un effetto positivo sulla propria autoefficacia e sulla propria motivazione intrinseca. L’autocompassione ti rende più calmo, sicuro e felice anche in circostanze stressanti. Quest’attitudine rende più facile migliorarsi. Le tue azioni sono basate sulla volontà di crescere, non sui comportamenti di evitamento o sulla paura di rovinare la tua immagine. Ti assumi il rischio di essere vulnerabile e la paura di andare incontro a un disastro può essere addirittura liberatoria. Se sbatti con la faccia per terra, accetti la caduta e ti rialzi con coraggio e resilienza. L’esempio seguente contrappone due studenti: l’uno più compassionevole verso se stesso, l’altro più autocritico. Entrambi tendono a procrastinare. Il primo riesce ad andare avanti attraverso l’autocompassione.

			Tabella 6.1 Autocompassione vs critico interiore: uno studente e l’esperienza del procrastinare

			
					AUTOCORREZIONE (COMPASSIONE) 	AUTOCRITICA (CRITICO INTERIORE)

					Focus su crescita e miglioramento: «Come posso fare in modo 
di aprire quel libro?» 	Focus su sbagli e punizione: 
«È uno dei miei difetti».

					Focus sul futuro («Che possibilità ci sono?»): «Cosa otterrò se apro
 il libro?» 	Focus sul passato («Cosa è andato storto?»): «Perché ho aspettato così tanto per iniziare a studiare?»

					I suoi modi sono gentili, d’aiuto 
e incoraggianti. 	I suoi modi sono rigidi, impazienti e sprezzanti.

					Si basa su ciò che va bene 
(«Il bicchiere è mezzo pieno»). 	Critica ciò che va male («Il bicchiere 
è mezzo vuoto»).

					Si focalizza sui punti di forza: «Per fortuna, sono veloce a leggere». 	Si focalizza sui punti deboli: 
«Mi distraggo facilmente».

					Si focalizza sulla speranza 
e il successo: «Se lavoro sodo, sono sicuro che ce la farò». 	Si focalizza sul rischio di fallire: «Non ce la farò».

					Se tutto va male… (bocciatura all’esame) 	Se tutto va male… (bocciatura all’esame)

					Considera la sua parte di responsabilità nella bocciatura: «Sono sicuro che avrei potuto passare l’esame, ma ho cominciato a studiare troppo tardi». 	Prova vergogna e teme il rifiuto: «Mi vergogno così tanto; i miei compagni penseranno che devo essere proprio uno stupido».

					Prova rimpianto ed è preoccupato di quali saranno le ricadute per gli altri e per se stesso: «Ne ho abbastanza di questo mio comportamento e rassicurerò i miei genitori. La prossima volta comincerò prima». 	Collassa e si preoccupa delle ricadute su di sé: «I miei genitori saranno furiosi. E di sicuro accadrà di nuovo, la prossima volta che 
ci proverò».


					Metafora: l’insegnante paziente 
e gentile, che aiuta e supporta 
il bambino che incontra delle difficoltà nell’apprendimento. 	Metafora: insegnante privo di pazienza e critico, che rimprovera e punisce il bambino che ha delle difficoltà nell’apprendimento.

			

			Fonte: versione modificata del modello di autocompassione sviluppato da Frits Koster ed Erik van den Brink in Mindfulness-based compassionate living, Routledge, London, 2015.

			
			SIT-UP

			Verso quale aspetto della tua vita sei più critico? Pensa a qualcosa che sia fondamentalmente modificabile, perciò non alla tua altezza o al tuo retaggio, ma piuttosto al tuo peso, a una dipendenza o a un tuo tratto caratteriale come la volubilità d’umore o la scarsa organizzazione. Usando il metodo DANC(E) entra in connessione con le sensazioni dolorose che ne derivano. Sintonizzati con la tua voce compassionevole, usando le tecniche viste nella Settimana 5. Come ti incoraggerebbe un amico? Ti direbbe che il tuo eccessivo senso critico ti aiuta o ti demoralizza? Ti suggerirebbe altre vie? Permetti alle parole che sono in linea con il tuo desiderio di essere felice e che ti fanno bene di fare breccia dentro di te. Se il tuo critico interiore ti urla addosso, prendine semplicemente nota e ritorna alla tua voce compassionevole.

			

			IL TUO SÉ COMPASSIONEVOLE

			«Sii sempre fedele a te stesso» è da tempo un consiglio popolare dato da un genitore al figlio o da un istruttore al suo allievo. Ma qual è questo tuo «te»?

			Il modo in cui parli a un impiegato è probabilmente diverso da quello con cui ti rivolgi a un cliente. Sul luogo di lavoro potresti far da tappezzeria, mentre tra amici sei ben lieto di ballare sul tavolo. Hai differenti personalità che emergono a seconda delle circostanze, degli incontri e delle fasi della tua esistenza. E persino nella stessa situazione, differenti Sé possono spuntare. Pensa all’alternarsi del Sé timido e di quello seduttivo che avviene quando stai flirtando.

			
			SIT-UP

			Dai uno sguardo alla stanza in cui siedi. Per prima cosa, immagina di essere un vigile del fuoco: qual è il tuo focus? Poi mettiti nei panni di un bambino: cosa noti? E adesso adotta il tuo punto di vista: da quale prospettiva osservi? Da quella di padre, di donna, di cliente? Di persona offesa, di donna d’affari di successo, di individuo competitivo? A seconda del ruolo che adotti, selezioni e interpreti i fatti in modo differente: il vigile del fuoco che è dentro di te vede cose molto diverse (possibili vie di fuga, estintori antincendio e coperta antifiamma) da quelle che considera un bambino (posti adatti a nascondersi e materiali che si possono usare per costruire una capanna).

			

			Propriamente parlando, un uomo ha tanti Sé sociali quanti sono gli individui che lo riconoscono e che portano un’immagine di lui nella propria mente.

			WILLIAM JAMES

			Potresti anche essere incline a rimanere attaccato a un Sé o a una determinata immagine del Sé (proprio come faceva il lavapiatti Jeffrey); la tua immagine del Sé è il tuo salvagente. Tuttavia, non ti condurrà da nessuna parte. Potrebbe essere una buona idea aggrappartici se stai annegando, ma non è saggio continuare a farlo se ciò significa perdere un’imbarcazione di passaggio. «Smettere di aggrapparsi» comincia con l’attenzione aperta: registri che aggrapparti è proprio quello che stai facendo. Poi cerchi di lasciare andare pensieri inutili come «Sono lento/pessimista/prepotente» per concentrarti su quelli positivi, che ti saranno d’aiuto e stimolo. L’allenamento della comprensione ti insegna, oltre a sbarazzarti dei pensieri inutili, a entrare in connessione con uno dei tuoi tanti Sé: notando quello che è già compassionevole.

			
			SIT-UP

			Prendi un foglio di carta e suddividilo in quattro parti. Etichetta ciascuna come segue: «Pensieri», «Emozioni», «Sensazioni fisiche» e «Comportamento». Lascia un po’ di spazio per aggiungere le tue parole. Aspetta un momento e permetti alla modalità del respiro calmante di affiorare. Poi pensa a una lite che hai avuto con qualcuno che ami. Rievocala in maniera vivida. Poi concentrati sul tuo Sé arrabbiato. Se necessario, adatta la tua postura e/o la tua espressione facciale. Poi, trattenendo l’immagine che hai richiamato alla mente, scrivi quali sono le emozioni e i pensieri del tuo Sé arrabbiato. Nota se riemergono altri ricordi e, se succede, quali. Per esempio, quel bisticcio alle elementari che «ti sei portato dietro» in questo conflitto (i ricordi guidano il presente). Scrivi anche quello che avverti fisicamente. Poi immagina la tua rabbia montare: cosa senti? Il Sé arrabbiato ha preso il controllo del tuo comportamento e non si rende conto delle conseguenze. Cosa accadrà adesso? Scrivilo sotto «Comportamento». Ancora una volta, concentrati sul pensiero calmante e permetti al tuo Sé arrabbiato di uscire di scena. Non dimenticare di ringraziarlo o di tributargli addirittura un piccolo applauso. Ripeti l’esercizio con il tuo Sé pauroso e il tuo Sé triste.9


			

			Noterai che i tuoi diversi Sé non pensano, sentono o reagiscono allo stesso modo, e che emergono differenti tipi di comportamento: il tuo Sé arrabbiato vuole combattere, il tuo Sé triste si ritira e il tuo Sé ansioso si preoccupa. Tutti i Sé rispondono al pilota automatico e sono spesso in conflitto gli uni con gli altri. Cercano tutti di tenersi sotto scacco, tuttavia, uno di essi di solito predomina. Perciò come controbilanciare questo Sé ansioso, triste o forse arrabbiato? Dando spazio al tuo Sé compassionevole.

			
			SIT-UP

			Prenditi del tempo per ripensare alla lite del precedente sit-up. Poi cerca di fare appello al tuo Sé compassionevole. Ricordati della tua saggezza, del tuo calore, della tua calma, del tuo coraggio e dell’urgenza di essere utile, agli altri come a te stesso. Scrivi cosa avverti nel corpo. Quali sono i tuoi pensieri compassionevoli? Non pensarci troppo; prendi quelli che ti vengono subito in mente. Cosa senti quando immagini la tua compassione intensificarsi? Come ti piacerebbe reagire? La novità di questo sit-up è che la saggezza che immagini proviene dal tuo Sé compassionevole. Non ti stai esercitando attraverso l’immagine di un amico compassionevole o di un bel posto, ma sei tu stesso a incarnare la compassione nella tua mente.

			

			I Sé ansiosi, arrabbiati e tristi sono tutti centrati su se stessi. Il tuo Sé compassionevole è gentile ed empatico, come un fratello maggiore saggio che aiuta i suoi fratelli più piccoli ad appianare i loro diverbi non solo placandone gli animi, ma anche adottando un approccio costruttivo. E cosa ancora più importante: il tuo Sé compassionevole non comincia una lotta con gli altri Sé, ma li guarda da lontano e cerca di capirli. Pone domande del tipo: «Cosa motiva il Sé ansioso/triste/arrabbiato?» Nella sessione di allenamento di questa settimana, utilizzerai una tecnica che ti permetterà di instaurare un dialogo con i tuoi altri Sé dall’interno del tuo stesso Sé compassionevole, usando degli strumenti specifici: le parole scelte con attenzione.

			IL POTERE DELLE PAROLE

			Nel film Arrival, un linguista tenta di sbrogliare la lingua di alieni. Nella sua ricerca, prende piede l’ipotesi Sapir-Whorf:10 l’idea che ogni lingua abbia una propria visione del mondo e che, di conseguenza, il linguaggio abbia anche altre funzioni, al di là del semplice trasferimento di informazioni. Puoi applicare questa ipotesi su larga scala. Per esempio, gli occidentali esperiscono il tempo in maniera orizzontale, mentre i cinesi, che leggono in verticale, considerano il tempo come un moto ascendente. Analogamente, la lingua russa ha più parole per designare il blu rispetto a quella inglese. Studi dimostrano come chi parla russo è perciò più bravo e veloce nel distinguere le sfumature di questo colore rispetto a chi parla inglese.11

			Il potere delle parole vale anche su piccola scala. Sei mai stato bersaglio di una dura critica? O magari vittima di un’aggressione verbale immotivata? Persino se ti è capitato anni fa, puoi ancora avvertire lo choc, la rabbia o il dolore di allora, quando ci ripensi.

			Le parole sono potenti e possono ferire e bruciare più di uno schiaffo inferto in piena volto.

			PIÙ COMPASSIONE NELLA SCELTA DELLE PAROLE

			Non importa quanto possano far male, le parole possono anche aiutare a guarire: te e gli altri. Le parole che usi rivelano molto della considerazione che hai di te e influenzano anche i tuoi stessi sentimenti; insomma, diventi le parole che usi. Se vuoi sviluppare la tua compassione, vale perciò la pena di far uso di parole che la incoraggino, sia nei tuoi pensieri che nei tuoi discorsi.

			Uno strumento utile è osservare come certe parole tendano ad aggregarsi intorno ai tre sistemi di regolazione affettiva di cui abbiamo parlato nella Settimana 1. Ciò renderà più semplice notare quando sei inconsciamente passato al sistema di ricerca di stimoli e risorse o a quello di protezione dalla minaccia, e ti aiuterà a ritornare al sistema calmante: dal devo al posso, dall’evitamento alla cura, dal lottare al dare. I seguenti verbi rivelano quale sistema di regolazione delle emozioni è in gioco.


			
					Dovere, obbligare, servire, esigere, evitare, fermare, minacciare: sistema di protezione dalla minaccia.

					Volere, raggiungere, aspettarsi, prefiggersi, desiderare, agognare, performare, consumare: sistema di ricerca di stimoli e risorse.

					Riconoscere, concedere, permettere, dare, offrire, rilassarsi, curare, aiutare, accettare, consentire: sistema calmante.

			

			
			SIT-UP

			Oggi, presta molta attenzione ai verbi che usi. Hai notato che a predominare era la lingua del sistema di protezione dalla minaccia o quella del sistema di ricerca di stimoli e risorse? Se è successo, sostituiscila con la lingua propria del sistema calmante. Concentrati sull’intenzione e il significato che ci sono dietro le tue parole/i tuoi pensieri e adeguati di conseguenza. Non pensare: ‘Devo telefonare a nonna’, ma ‘Chiamerò nonna a breve’ o addirittura: ‘Nonna sarà felice se le faccio una telefonata’.

			

			METTI PIÙ COMPASSIONE NEL TUO TONO DI VOCE

			C’est le ton qui fait la musique: anche il tono di voce e il volume che usi influenzano l’effetto delle tue parole. Un «Vieni qui» potrebbe risuonare minaccioso, invitante o semplicemente neutro, a seconda quanto alto è il volume con cui lo dici. Ne sarai più consapevole nelle tue comunicazioni con gli altri, ma lo stesso vale per i tuoi discorsi interiori. Perciò tieni conto dell’impatto potente che può avere sul tuo umore il tono del tuo discorso interiore.

			
			SIT-UP

			Pronuncia un «Aah» mentre serri la mascella e contrai i muscoli facciali. Adesso ripetilo mentre rilassi i muscoli facciali, come se lanciassi un sospiro di sollievo alla fine di una lunga giornata di lavoro. Il tono emotivo del tuo Sé compassionevole è quello del secondo Aah. Cerca di notare il tono del tuo monologo interiore oggi. Nota senza giudicare se suona duro, freddo e rigido oppure neutro. Poi prova con un tono più caldo, gentile e di incoraggiamento.

			

			PORRE DOMANDE

			Gli interrogativi aleggiano nella tua mente, mentre le risposte evaporano. Per questa ragione, le domande tendono a influenzare il tuo subconscio più delle risposte. Ciò determina il tuo comportamento. Un modo di creare compassione è porre domande compassionevoli. Più spesso lo fai, più importante sarà l’impatto.

			Alcuni interrogativi sono così buoni che sarebbe un peccato rovinarli dando loro una risposta.

			HARRY MULISCH

			
			CURIOSITÀ

			Domande compassionevoli che puoi rivolgere a te stesso sono:


			
					Di cosa ho bisogno adesso?

					Cosa mi porterà la gentilezza?

					Come sarebbe se riuscissi ad accettare appieno il mio dolore?

					E se fossi bravo abbastanza anche senza eccellere?

					E se avessi già ciò di cui ho bisogno?

					Come sarebbe se mi accettassi?

					Come sarebbe se capissi di non dover capire sempre tutto?

			

			

			MEDITARE CON LE PAROLE

			La lingua è anche un potente strumento di meditazione. L’allenamento delle intenzioni o quello della gentilezza amorevole ben si adattano allo scopo, riguardando la ripetizione dei desideri per te stesso o per qualcun altro. Desideri comuni sono: «Possa io essere felice», «Possa io essere in buona salute», «Possa io essere libero dal dolore e dalla sofferenza», «Possa io accettare la vita così com’è/me stesso così come sono», ma prova anche a usare parole tue, sempre che generino compassione! Esempi possono includere: «Il mio desiderio è che io abbia fiducia», «Mi concedo la possibilità di accettarmi» e così via.

			
			SIT-UP

			Prova una meditazione gentile. Per un minuto, nota il tuo respiro, poi per diversi minuti ripeti una frase che hai scelto: potrebbe essere «Possa io essere felice» o «Desidero avere abbastanza forza». Oppure scegli una sola parola chiave come «fiducia» o «salute». Evita di usare un linguaggio formale o che ti è poco familiare; scegli un messaggio e delle parole che siano giuste per te in questo momento.

			

			L’esercizio sembra semplice, ma l’apparenza inganna. Forse trovi difficile augurarti qualcosa? O provare qualcosa? Se è così, comincia rivolgendo la tua meditazione verso una persona che ami. Può essere più semplice dire o pensare frasi gentili quando sono indirizzate a una persona cara, perché naturalmente auguri loro sempre il meglio. Poi passa a concentrarti su di te (e, alla fine, su persone che non sono così vicine a te; ne discuteremo nelle Settimane 7 e 8).

			[image: icona che evidenzia il titolo che segue]attenzione!

			L’allenamento dell’intenzione non è una tecnica per sbarazzarsi del dolore o per sentirsi semplicemente meglio; il suo obiettivo è rafforzare le intenzioni benevole verso te stesso (e gli altri). Come abbiamo visto nella Parte 1, la resistenza, la soppressione o l’evitamento causa persino più sofferenza. È importante lasciar andare ogni tua aspettativa mentre ti dedichi a questo tipo di esercizi.

			Perciò non confondere le meditazioni di gentilezza con le affermazioni positive o le pacche sulla spalla che ti dai quando esci per andare a un appuntamento, oppure a un colloquio di lavoro o alla cena per conoscere i genitori del tuo partner, e dici a te stesso «Sono il migliore/il più bello/il più intelligente» nella speranza di sentirti così e sembrare tale agli occhi degli altri.

			 Le affermazioni positive funzionano solo se tu stai bene con te stesso. Se sei insicuro e ripeti «Sono sicuro di me», potrebbe essere addirittura controproducente. In fondo in fondo, sai molto bene che non è così e tale discrepanza ti fa sentire ancora più a disagio e fa perciò aumentare la tua insicurezza. Perciò affermazioni simili possono arrecare più danno che beneficio.12 Una possibile variante della compassione potrebbe essere: «Che io possa accettarmi così come sono, anche se in questo momento potrei non riuscirci». In sintesi, ti auguri qualcosa senza esigere alcun risultato.

			Secondo uno studio condotto dalla Duke University School of Medicine di Durham, nel North Carolina, l’allenamento delle intenzioni è d’aiuto quando avverti dolore fisico. Un gruppo di pazienti con gravi problemi alla schiena si sottopose a un trattamento in parte basato sull’allenamento delle intenzioni. Raffrontato al gruppo di controllo, dopo otto settimane, il livello di dolore avvertito da questi pazienti era significativamente inferiore. Inoltre, questi soggetti erano meno influenzati da emozioni frustranti come la rabbia e la paura.13

			A volte, durante le sessioni di allenamento, potresti essere assalito dai dubbi: senti che le parole sono semplicemente senza significato o ti senti irritato oppure irrequieto. Non giudicare tali emozioni, prendine nota, ma lasciale esprimersi. Potresti ripensare alla storia seguente.

			
			CURIOSITÀ

			Uno studente Zen chiede al maestro: «Perché il tuo poema ci chiede di mettere parole amorevoli sui nostri cuori e non nei nostri cuori?» Il maestro risponde: «Così come siamo adesso, i nostri cuori sono chiusi e non possiamo metterci dentro delle parole piene d’amore. Ecco perché le posiamo su di essi: arriverà il giorno in cui i nostri cuori si apriranno e le parole cadranno dentro di essi».

			

			LE PAROLE SCRITTE

			La scrittura sollecita diverse parti del cervello rispetto al discorso e alla riflessione interiore. Per tale ragione, ho incluso molti esercizi di scrittura nei sit-up e nelle sessioni di allenamento. Uno studio condotto dalla Università del Missouri ha scoperto che dopo tre giorni consecutivi di (soli) 20 minuti di scrittura su un tema emozionale, l’umore di un individuo ne veniva influenzato così positivamente da essere ancora evidente anche tre mesi dopo. Di contro, nel gruppo di controllo, che scriveva di temi di poco conto, non si è notata alcuna differenza. Inoltre, gli «scrittori di emozioni» facevano registrare anche valori migliori nelle misurazioni cliniche, come valori più bassi di pressione arteriosa.14 Persino in un esperimento di follow-up, che prevedeva solo due minuti di sessione di scrittura in due giorni, l’impatto positivo di quell’esercizio durava fino a sei settimane dopo.

			La ricerca è stata soprannominata «il miracolo dei due minuti».15 Altri studi hanno confermato che scrivere dei tuoi sentimenti, dei tuoi punti di forza e dei tuoi punti deboli, così come delle tue difficoltà, ha un effetto positivo. Stai litigando con tua madre? Comincia a scrivere. Ti senti insicuro del tuo corpo? Scrivi di queste tue insicurezze per scacciarle. Non sai quali obiettivi vuoi raggiungere nel lavoro, nella tua vita sentimentale e nella tua esistenza? Prendi in mano carta e penna.

		

	
		
			ALLENAMENTO

			Se è da un po’ di tempo che ti tratti con poca (auto)compassione o se ti è mancato affetto e compassione in gioventù, tale allenamento potrebbe far scattare in te qualche resistenza. Lo studioso Christopher Germer ha definito questo fenomeno «fiammata di ritorno», una terminologia presa in prestito dal gergo dei vigili del fuoco. Con quest’espressione si indica che se la porta di una stanza dentro una casa in fiamme viene spalancata di botto, una notevole quantità di ossigeno entrerà e la stanza prenderà fuoco nel giro di pochi secondi. Potrebbe darsi, per esempio, che il comportamento volubile di persone che fanno parte del tuo passato, come chi si prendeva cura di te o anche un insegnante – gentile un momento prima e brusco quello subito dopo – ti renda diffidente verso la compassione. Il sistema di protezione dalla minaccia fa scattare l’allarme quando la compassione emerge, come un cane maltrattato reagisce aggressivamente quando lo avvicini con gentilezza. Un’altra ragione potrebbe essere che permetti finalmente al dolore di entrare.

			Se la resistenza che avverti diventa troppo forte da sopportare, potresti voler interrompere l’allenamento della compassione. Ricorda, però, che tale resistenza è positiva, perché smuove le acque. Come i dolori della crescita, che sono sì seccanti, ma che un bel giorno finiscono e questo è segno di sviluppo. L’attenzione aperta è la miglior medicina per curare la resistenza e il dubbio. Nota i tuoi pensieri e le tue emozioni con gentilezza. Se la resistenza si fa troppo intensa, allora concentra la tua attenzione su qualcosa di neutrale o piacevole, oppure distraiti sgranocchiando qualcosa di buono, uscendo per una passeggiata, visitando un museo oppure leggendo un buon libro. Riprendi l’allenamento più tardi.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			Questa settimana apprenderai nuovi esercizi per potenziare la tua compassione, ma ne eseguirai anche altri che già conosci. Avanza secondo i tuoi tempi e scegli gli esercizi più adatti a te.

			esercizio 1: il respiro calmante

			Pratica la pausa per il respiro della Settimana 5, una o più volte al giorno.

			esercizio 2: sii testimone del tuo sé compassionevole

			Nota le volte in cui dai o ricevi compassione.

			esercizio 3: acciuffa il tuo critico

			Fa’ caso alle occasioni in cui critichi te stesso. Ricorda che il tuo critico interiore sta cercando di aiutarti (per quanto goffamente), perciò non lo osteggiare.

			Usa il metodo DANC(E) per entrare in connessione con le tue emozioni dolorose e cerca di evocare una voce compassionevole.

			esercizio 4: gli strumenti della lingua

			Fa’ esperienza attiva delle seguenti tecniche.


			
					Sostituisci alle parole proprie del sistema di protezione dalla minaccia e del sistema di ricerca di stimoli e risorse quelle del tuo sistema calmante.

					Pratica l’allenamento dell’intenzione: «Che io possa…» o «Mi auguro di…» (vedi la Settimana 5).

					Tieni sempre un taccuino a portata di mano per quando affiorano delle emozioni forti: ti senti allegro o annoiato, geloso o commosso? Scrivi per entrare in connessione con quell’emozione e per capirla, anche se solo per due minuti.

					Stai di fronte allo specchio e immagina di invocare la tua compassione. Non dimenticare il linguaggio del corpo: cerca di sorridere con gentilezza, per esempio. Rivolgiti alla tua immagine nello specchio con pensieri di incoraggiamento (ad alta voce, bisbigliando o parlando dentro di te). Se non ti piace l’esercizio allo specchio, sentiti libero di saltarlo.

			

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Cerca di capire bene quali esercizi siano più adatti a te. Una persona che pensa per immagini sarà più incline a usare la propria immaginazione, ma c’è invece chi è più sollecitato dalle sensazioni tattili e chi ancora trova più efficace la scrittura o l’allenamento dell’intenzione. Noterai anche che le varie abilità coinvolte negli esercizi si supportano a vicenda: se, per qualche ragione, il potere della tua immaginazione sembra debole, prova allora ad affiancargli parole o esperienze tattili per rafforzarne l’impatto. Passare da un’abilità all’altra aiuterà a far vibrare la tua compassione.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Se questa settimana volessi fare dell’esercizio supplementare, ci sono varie possibilità.

			esercizio 1: allenamento dell’intenzione gentile

			Ogni giorno esegui la seguente sessione di allenamento dell’intenzione, concentrandoti su una persona cara o su te stesso.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 8. Allenamento dell’intenzione per una persona cara o per te stesso.*

			esercizio 2: una lettera compassionevole

			Questa settimana, indirizza a te stesso due lettere compassionevoli. Entra in connessione con il tuo Sé compassionevole. Usa uno o più delle quattro tecniche dell’allenamento leggero o degli esercizi della Settimana 5 (ricorri al tocco, immagina un posto o una persona che siano per te fonte d’ispirazione, oppure ancora un amico compassionevole). Poi pensa a una situazione difficile, a qualcosa di cui ti dai la colpa e che vorresti cambiare. Puoi scegliere tra le seguenti due opzioni.


			
					Immaginati nei panni di un amico saggio e gentile, qualcuno sul cui sostegno incondizionato puoi sempre contare. Scrivi una lettera di incoraggiamento a te stesso adottando la sua prospettiva.

					Scrivi una lettera facendo parlare la parte saggia, coraggiosa, affabile e gentile di te, indirizzandola a quella che sta attraversando un momento di difficoltà. Il «tu» nella lettera è il tuo Sé sofferente, mentre l’«io» adotta il punto di vista del tuo Sé compassionevole.

			

			Non cercare di vincere il Nobel per la letteratura; scrivi senza dartene troppo pensiero e con mente aperta. Non dilungarti, ma cerca comunque di scrivere più di mezza pagina, perché altrimenti la lettera sarebbe troppo breve per riuscire ad arrivare al cuore del problema. Avverti resistenza mentre scrivi? Annota anche questo. Se la resistenza è troppo forte, prenditi una pausa e riprova più tardi.

			Una volta terminato, rileggi la lettera con attenzione. È piena di compassione? Nota il tipo di parole e il tono usati. La lettera sembra calorosa o fredda? Tra le righe, emerge qualche rimprovero che ti fai o punti il dito contro di te? Rileggendo le tue lettere, comincerai a notare la voce critica nei tuoi confronti.

			Rivedi la lettera sostituendo alle parole di autocritica altre di supporto. Rileggendola ad alta voce, puoi anche calibrare il tuo tono: osserva se è poco amichevole o severo, senza emettere giudizi, e poi continua a far pratica usandone uno più comprensivo.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Se vuoi esercitarti più intensamente questa settimana, allora scrivi a te stesso quattro lettere compassionevoli.

			DEFATICAMENTO

			Hai notato rafforzarsi il potere della tua compassione? O ti manca l’attitudine? Questa è stata una settimana piena, in cui hai imparato un sacco di modi nuovi per potenziare la tua compassione. Forse è per questo che, di quando in quando, ti sei perso e non hai trovato subito la compassione. Non preoccuparti! Non cercare di ricordare e applicare tutto in una volta. Hai bisogno di tempo e di esercizio per consolidare la tua compassione. La scelta delle parole, l’allenamento delle intenzioni e quello della compassione assumono senso unicamente attraverso la ripetizione. Solo così capirai la compassione e ne farai esperienza. Ricorda che non sei obbligato a contare solo sulle tue forze. Concediti di trovare un sostegno e una guida negli altri: un coach o un amico magari, oppure uno psicologo o un trainer della compassione.

			Chiediti se nella Settimana 6 hai raggiunto qualcuno dei seguenti obiettivi.


			
					Hai notato con compassione il tuo critico interiore?

					Hai capito quale strategia del sistema di protezione dalla minaccia usi?

					Riesci a motivarti e a correggerti con la compassione invece che con l’autocritica?

					Riesci ad attivare l’autocompassione attraverso il linguaggio?

			

			* Gli esercizi di meditazione n. 8, 9, 10 sono basati sui testi di Frits Koster ed Erik van den Brink.

		

	
		
			
			[image: Settimana 7. La compassione per stringere relazioni sane]

			

		

	
		
			Nelle ultime due settimane hai cominciato a praticare l’autocompassione per rafforzare il potere della compassione. Nella Settimana 7 estenderai queste basi dal tuo Sé interiore verso chi ami, ma anche verso persone con cui hai rapporti neutri, incostanti o molto difficili. Rifletterai sull’inevitabile dolore che tali relazioni arrecano alla tua vita e capirai come affrontarle efficacemente con la compassione. Il filo conduttore di questa settimana sarà: la compassione è alla base di relazioni sane.

			RISCALDAMENTO

			Si racconta che un rabbino che aveva perso la figlia più piccola abbia scritto una lettera ad Albert Einstein. Oltre che dal proprio dolore, l’uomo era tormentato dalla sofferenza della figlia maggiore, distrutta per la morte della sorellina. Lui cercava di aiutarla e sostenerla più che poteva, ma la ragazza sembrava inconsolabile. Devastato da questo doppio dolore, il rabbino chiese ad Einstein cosa fare. La risposta dello scienziato fu meravigliosa. Einstein gli consigliò di considerare l’essere umano come un posto nel mondo, in quello che concepiamo come il nostro «universo», e di allargare il nostro senso di legame e compassione al di là della cerchia di chi ci è più vicino. Tendiamo a sperimentare le emozioni – il nostro senso del Sé, i nostri pensieri e sentimenti – dall’interno di una prigione di illusioni che, spiegò Einstein, ci induce a credere che le poche persone più vicine a noi siano quelle più importanti. Abbracciare tutte le persone e tutti gli esseri viventi, suggerì Einstein, è un obiettivo che potrebbe liberarci dal dolore e fornire una base per la sicurezza interiore.

			Questa spiegazione ti ha fatto riflettere? Magari hai persino annuito, mentre ne capivi il senso? Ciò non significa che sarai capace di porre immediatamente in pratica questo legame condiviso. È probabile che per te sia ancora qualcosa di astratto. Nelle prossime due settimane, il nostro obiettivo sarà concentrarci sul rendere concreta questa astrazione e realizzare il «cerchio ampliato di compassione» di Einstein.

			RELAZIONI: UNO DEI FONDAMENTALI DELLA VITA

			«L’inferno sono le altre persone.» Questa citazione spaventosa è di uno dei più grandi pensatori del XX secolo: Jean-Paul Sartre. Sebbene le tue idee possano essere leggermente più sfumate, puoi aver fatto spesso esperienza di ciò che intende Sartre: «Non mi capacito di come il mio amico si possa essere dimenticato del mio compleanno»; «I continui piagnistei del mio collega mi fanno dare di matto».

			Per evitare di provare questo tipo di emozioni nei confronti degli altri, potresti ovviamente scegliere di vivere come un’eremita. Potresti incorrere in ogni sorta di inconveniente pratico, come tagliare i capelli o curare una carie, ma almeno avresti eliminato tutti quei rapporti personali che ti hanno causato così tanti problemi. La questione è che, invece di patire «il dolore delle relazioni», esperirai l’opposto: il dolore della solitudine.

			Malauguratamente, molte persone sono (senza volerlo) sole. Secondo la Campaign to End Loneliness britannica, in Inghilterra il 5 per cento degli adulti (dai 16 anni in su) dichiara di sentirsi solo «spesso/sempre»; il 45 per cento si sente solo occasionalmente, talvolta o spesso.1 A sua volta, la solitudine conduce a ogni tipo di problema mentale e fisico, portando persino a morte prematura.2 Come l’ossigeno è vitale per il cervello, la connessione tra gli esseri umani è fondamentale per il loro fiorire. Possiamo dunque concludere che il dolore della solitudine è di gran lunga più grande del dolore che può provocare una relazione. Non c’è paradiso senza inferno; né alcun piacere senza dolore. In una relazione, la sfida è restare fedele a te stesso e al contempo aprirti agli altri. Il neuropsicologo e insegnante di meditazione Rick Hanson lo spiega così: devi poter creare una base sicura di «io» dentro di te, per essere più capace di esplorare il «noi» nel mondo.

			CONNETTERSI CON GLI ALTRI

			Un toccante video, trasmesso per la prima volta dalla televisione danese,3 mostra come puoi sentirti in connessione con tutti. Nel filmato, gruppi di gente con differenti background, professioni e sottoculture – inclusi gli operatori sanitari, gli agricoltori, i musulmani, i tifosi di calcio e la gente con tatuaggi – si incontra in una grande sala.

			A ogni gruppo è assegnato uno specifico quadrato, ne rimane vuoto solo uno. Poi il regista del video impartisce un ordine: «Se siete stati il pagliaccio della classe a scuola, allora spostatevi nel quadrato vuoto». In ogni gruppo, qualcuno fa un passo avanti, in modo esitante e ridacchiando. La composizione di questo nuovo gruppo – i pagliacci della scuola – risulta essere molto variegata. Musulmani, uomini d’affari, gente con dei tatuaggi e così via, gli uni accanto agli altri, alla rinfusa. Le domande successive hanno risultati simili: «A chi di voi piace ballare?»; «Chi di voi è un patrigno o una matrigna?» e «Chi di voi è stato vittima dei bulli?» Questa è una splendida illustrazione di come tutti abbiamo qualcosa in comune con gli altri. E, con molta probabilità, ancora di più con chi in apparenza non condividiamo nulla.

			Se vuoi rimanere «te» tra gli «altri», occorre che sperimenti il «noi», il legame con gli altri. Avrai sempre qualcosa in comune con un’altra persona, un dettaglio (un dito a martello) o un’enormità (un’infanzia negletta). Anche essere assegnato a caso nello stesso gruppo di studio (A o B) sembra rafforzare i sentimenti di connessione.4 Spesso tendiamo a enfatizzare le differenze e a far gruppo con chi è chiaramente e apparentemente più simile a noi: i biondi, i nati negli anni Ottanta, gli appassionati di surf, chi mangia cibo organico, i giocatori di calcio, i londinesi, i gourmet e così via. Però, già il solo fatto di essere umani è sufficiente per sentirsi legati. In realtà basta solo «essere»: la compassione allargata (come vedrai nella Settimana 8) potrebbe farti sentire in connessione anche con un verme.

			LA REAZIONE A CATENA

			L’allegria altrui può essere contagiosa, proprio come l’irritabilità. È molto più di una nota curiosa: dovrebbe farci seriamente sentire la responsabilità per l’umore degli altri. Il modo in cui guardi qualcuno per strada può scatenare un’enorme reazione a catena. Se le rivolgi un bel sorriso, quella persona sarà più gentile con la cassiera del supermercato oberata di lavoro, la quale rincaserà con una disposizione d’animo migliore nei confronti del partner, che è un agente di polizia e che uscirà di buonumore per il suo turno di notte. Quella sera l’agente fermerà un guidatore che ha superato di poco il limite di velocità – magari proprio te – ma, poiché è di buonumore, ti lascerà andare senza comminarti una multa. Non male per un solo sorriso!

			Persino se non ne raccogli alcun effetto positivo diretto, l’esempio mostra con chiarezza quanto la tua attitudine e il tuo comportamento possano far infinita presa. E questa è una ricompensa già di per sé. Comunque, connettersi alle altre persone non è sempre facile. Prima di cominciare a praticare la compassione verso gli altri, parliamo dei due diversi tipi di dolore che puoi incontrare in una relazione: il dolore che proviene dal senso di connessione (il sentimento di essere «noi»: il dolore empatico) e quello che insorge quando non ti senti connesso (un isolamento (in)volontario, una mancanza del comune sentirsi «noi»).

			IL DOLORE DELLA CONNESSIONE

			Sul grande schermo, James Bond colpisce un cattivo in piena faccia; in strada una bimba cade dalla bici; un amico sbadiglia a una festa: niente di ciò ti lascerà indifferente. Come mai? I neuroni specchio ci consentono di imparare dalle esperienze altrui – ‘A quanto pare è meglio non toccare quella stufa bollente’ – e di prenderci cura degli altri. Puoi intuire ciò di cui l’altro ha bisogno, che sia un cerotto, qualcosa da bere o un abbraccio. È così che ti identifichi con i pensieri (empatia cognitiva) e le emozioni (empatia emotiva) altrui. Tuttavia, come ho spiegato prima, l’empatia è diversa dalla compassione. La compassione si concentra sul dolore e sul desiderio di alleviarlo; l’empatia si concentra su qualsiasi tipo di emozioni o umore, ma non implica necessariamente il desiderio di alleviare la sofferenza che ne deriva. Pensa al boia empatico o al giornalaio che dice cose diverse a seconda che davanti abbia un hipster o un uomo in giacca e cravatta.

			La differenza tra empatia e compassione è rilevabile nel cervello. Matthieu Ricard, biologo molecolare e praticante di meditazione intensiva (soprannominato «L’uomo più felice del mondo»), ha eseguito una risonanza magnetica del cervello mentre sollecitava l’empatia dentro di sé, pensando a un documentario strappalacrime su degli orfani maltrattati. La risonanza ha mostrato che le parti del cervello che si attivavano erano le stesse di quelle di una persona comune che immaginava le sofferenze degli altri con empatia. Ricard ha poi descritto il proprio stato mentale come spiacevole ed emotivamente estenuante. Più tardi, quando ha attinto alla propria compassione, che coinvolgeva pensieri simili, ma accompagnati da un profondo desiderio di alleviare il dolore, si sono attivate parti diverse del suo cervello. Questa volta, Ricard ha descritto le sue sensazioni come piene di gentilezza e piacevoli.5

			Più di trenta studi hanno confermato che l’empatia continua per il dolore degli altri può essere estenuante dal punto di vista emotivo e condurre al burnout.6 Classicamente, ne sono afflitti gli individui che si prendono cura degli altri (come madri iper-ansiose o chi lavora come badante): ogni giorno si trovano di fronte al dolore e alla sofferenza, tanto da non riuscire più a sopportarlo. Se ti fai carico del dolore degli altri senza ascoltare con compassione i tuoi bisogni, rischi di esaurirti e finirai col chiuderti agli altri. Pensa al medico di base che sembra freddo e distante perché non riesce più ad aprirsi alla sofferenza degli altri. La buona notizia è che contro il logoramento empatico puoi armarti con la (auto)compassione: supportando te stesso e il desiderio di alleviare le tue sofferenze (e quelle altrui) costruisci un paracolpi.

			Ciò ti salverà dall’esaurimento e creerà lo spazio per essere disponibile verso gli altri.7

			
			SIT-UP

			Immagina una relazione difficile (con un collega, un famigliare, un amico) in cui spesso assumi un ruolo di accudimento. Usa il metodo DANC(E) per connetterti con qualunque emozione spiacevole affiori. Mentre inspiri, augura a te stesso compassione nei riguardi del tuo sconforto e, quando espiri, rivolgi compassione verso l’altra persona (però, solo se senti di riuscire a farlo).

			

			COMPASSIONE = EMPATIA + AMORE

			Paradossalmente, essere aperti al dolore degli altri – inclusi gli amici e i propri cari, come pure gli sconosciuti – porta più salute e felicità. La sensazione di condividere il medesimo bagaglio di esperienze, e (dunque) intravedere più somiglianze fra di voi, ti infonde un più forte senso di connessione. Nel corso della giornata, ti aiuterà a incorrere in più interazioni che ti danno sollievo e carica rispetto a quelle che ti irritano e ti prosciugano di energie. Un più vivo senso di legame ti renderà più facile attingere alla compassione: il circolo virtuoso è scattato.

			IL DOLORE PER LA MANCANZA DI CONNESSIONE

			Su YouTube si può visionare un esperimento incentrato sul legame tra madre e figlio, ideato dallo psicologo dello sviluppo Edward Tronick.8 Dopo diversi minuti di gioco spensierato con il suo bimbo, a una madre viene detto di smettere di interagire con lui. Come prevedibile, il bimbo cerca di sollecitare qualche sua reazione, ridendo o emettendo dei vocalizzi striduli. Quando si rende conto che è tutto inutile, il bimbo passa a un’altra tattica: pianti e urla incontrollate. Invano. La madre rimane (come da istruzioni ricevute) impassibile e imperturbabile. Di conseguenza, il bimbo alla fine diventa passivo, guarda dritto davanti a sé, diventa apatico e si rinchiude in se stesso.9

			Se i genitori – a differenza della madre nell’esperimento – ignorano regolarmente i propri figli (negligenza affettiva), questi ultimi impareranno a considerare l’attaccamento emotivo come insicuro e si porteranno dietro questa convinzione fino alla fase adulta.

			Non riusciranno a stabilire relazioni sane,10 e ciò potrà manifestarsi in ogni genere di comportamento distruttivo, dalla tossicodipendenza al desiderio ardente di amore e apprezzamento: la sensazione che non possano essere completi se qualcuno non li nota. In alternativa, quell’insicurezza si potrà esprimere nell’evitamento delle relazioni, con la ricerca estrema di non farsi notare per sentirsi «al sicuro».

			Per fortuna, l’allenamento può aiutare a rimediare ai disturbi dell’attaccamento. Forse lo hai già intuito: stiamo ancora una volta di fronte alla parola che inizia con la C. Praticare la compassione costruisce una base solida per delle relazioni sane. Studi hanno dimostrato che il solo leggere e ascoltare parole legate all’intimità, come «amore» e «amicizia», può promuovere un solido senso di attaccamento.11

			
			SIT-UP

			Scrivi delle parole associate alla connessione e all’intimità, come «amore», «amicizia», «calore», «abbraccio», «contatto» o qualunque altra cosa ti venga in mente.

			

			Anche se non sei afflitto da uno stile di attaccamento insicuro, talvolta potresti essere coinvolto in una relazione che manca di un forte senso del legame o una in cui il senso di unità è del tutto svanito. Ciò causa quasi sempre disappunto e frustrazione per via delle aspettative disattese. Non ti senti considerato dal tuo partner, non ti senti rispettato, ti senti distante dagli altri, le aspettative che riversano su di te ti opprimono e così via. E poi arriva il dito puntato – «È colpa tua se mi sento una nullità!» – o l’autocritica – «Sono stato così stupido da lasciare che mi facessero questo!»

			
			CURIOSITÀ

			Sai che proprio coloro con cui hai i rapporti più tesi sono i tuoi migliori maestri? Quelle persone non ci irriterebbero così tanto se non ci rivelassero qualcosa sui nostri bisogni, punti di forza o di debolezza. Tu, come dirigente, sei seccato da quel collega che non fa la sua parte. Cosa puoi imparare da lui? A lasciar andare, e il lavoratore pigro può davvero dirti qualcosa sulle tue stesse capacità manageriali. Qualcuno ti dà sui nervi perché è estremamente timido e mite? Forse la ragione sta nel fatto che anche tu qualche volta non riesci proprio a tenere la bocca chiusa. Puoi imparare a defilarti più spesso.

			

			La buona notizia è che persino i rapporti interpersonali difficili sono delle opportunità per scoprire qualcosa di più sulle tue esigenze più profonde. In tal modo puoi sostituire il biasimo riversato sugli altri con il self-management (gestire efficacemente pensieri, sentimenti e azioni) e la consapevolezza dei bisogni altrui: ciò significa che devi ingaggiare una sorta di lotta con le tue emozioni prevalenti nelle cattive relazioni: la vergogna (associata all’autocritica) e la rabbia (associata al puntare il dito contro gli altri).

			IL FATTORE EMOTIVO NELLE RELAZIONI

			La vergogna e la rabbia (esacerbata) sono le emozioni che ci intralciano di più quando cerchiamo di vivere con compassione. Ancora una volta, ciò non vuol dire che non si dovrebbero provare tali emozioni oppure che sarebbe preferibile soffocarle o ignorarle. Sfortunatamente, se ti ci ritrovi invischiato, c’è il serio rischio che lavoreranno contro di te. In seguito, discuteremo su come affrontare in maniera costruttiva la rabbia e la vergogna, di modo che esse possano addirittura aiutarti nell’esercizio della compassione.

			LA VERGOGNA

			Hai mai urlato a pieni polmoni, nel mezzo di una riunione davvero noiosa, «Non ne posso più!»? Probabilmente no. La vergogna ti fa comportare in maniera riguardosa; ti mantiene in linea con il comportamento di gruppo e, di riflesso, incrementa le tue possibilità di sopravvivenza. Tuttavia, la vergogna è anche l’emozione preferita del tuo critico interiore, perciò non sempre ti serve e, anzi, talvolta può diventare disfunzionale, per esempio, se ti vergogni di non aver terminato le superiori; se cerchi ogni giorno di coprirti il didietro con un maglione largo o se sei infelice, nonostante ti arridano ricchezza e successo. In queste circostanze, la vergogna ti darà un forte senso di «non appartenenza». Se quel critico interiore esagera, il tuo impulso di proteggere te stesso può estremizzarsi e così sarai meno incline a stabilire connessioni che possano renderti vulnerabile. La sensazione di non essere abbastanza è una voragine che né il tuo partner né i tuoi amici potranno mai colmare, e si frappone fra te e ogni reale connessione con gli altri, perché ti preoccuperai solo di te stesso.

			Un evento grave, come la perdita del lavoro, può farti precipitare in una spirale negativa di vergogna. Se il sentimento di vergogna diventa troppo intenso, può trasformarsi nella convinzione che tu sia una cattiva persona o inferiore agli altri. Ti condanni, il che ti provoca ancora più vergogna e via di seguito.

			IL SENSO DI COLPA

			C’è una differenza significativa tra provare vergogna e avvertire dei sensi di colpa, un’emozione potenzialmente utile. Mentre la vergogna si focalizza sull’«essere», la colpa punta sul «fare». Insieme alla colpa arriva il rimorso, che ti spinge a modificare il tuo comportamento; la vergogna ti fa pensare di aver commesso uno sbaglio, ma ti lascia con una sensazione di paralisi e confusione. Non hai bisogno di empatia e compassione quando provi vergogna; ti servono però quando ti senti in colpa.12 Il senso di colpa infatti ti spinge ad agire (positivamente), dal momento che riesci a trovare il modo di far meglio la volta successiva. D’altra parte, dovresti evitare di farti assorbire troppo dai sensi di colpa, che possono totalmente sopraffarti.

			Immagina di avere una tresca amorosa. Il tuo senso di colpa dirà al tuo partner: «Mi dispiace: mi ferisce averti fatto del male. Cosa posso fare per alleviare la tua sofferenza?» La vergogna dice: «È terribile, sono una persona davvero orribile» oppure: «Cosa penserà adesso la gente di me?» La vergogna può anche essere più aggressiva. Per esempio, dirà al tuo partner: «È a causa della tua bassa libido se ti ho tradito».

			RICONOSCERE LA VERGOGNA

			Non è sempre facile identificare la vergogna. Questa emozione ti spinge a rifiutare te stesso e a girare letteralmente la testa dall’altra parte, ponendo fine a ogni possibilità di autoriflessione. Spesso ci vergogniamo della nostra stessa vergogna e la mascheriamo con altre emozioni più tollerabili, come la rabbia e la gelosia. Un po’ di analisi ti aiuterà a individuarla. L’elemento fisico della vergogna si esprime per esempio con un senso di vuoto, un nodo allo stomaco, della tensione muscolare, la sensazione di un peso sul petto, il sangue che pulsa alla testa, nel sentirsi accaldato o con le guance arrossate. L’aspetto mentale della vergogna si riconosce dai pensieri negativi che girano in testa: ‘Sono inaffidabile/sono un buono a nulla/non mi merito di essere amato’. O, magari, come varianti del dito puntato: ‘Lui è un buono a nulla/non ci si può fidare di lei/sei senza speranza’. L’eccessiva vergogna spesso infonde un senso di isolamento. E questo è piuttosto sorprendente, perché la vergogna riguarda ognuno di noi e tutti siamo in grado di riconoscere le principali credenze negative a essa associate. La vergogna dovrebbe in realtà fungere da connettore perché, sotto questo punto di vista, siamo davvero tutti sulla stessa barca.

			
			SIT-UP

			Cerca di immaginare il più vividamente possibile un momento in cui hai avvertito un senso di vergogna superficiale e fugace: quella volta in cui non hai riconosciuto il tuo vicino, quell’altra in cui sei inciampato per strada, sotto gli occhi di tutti, oppure quando non sei riuscito ad articolare una semplice frase mentre ordinavi dei piatti in un sofisticato ristorante francese. Mentre rievochi quella situazione, ricorda di includere gli aspetti sia fisici sia mentali della tua vergogna e prendi nota delle credenze negative che individui alla sua base. Rivolgiti a queste credenze e alla tua vergogna con compassione. Per questo usa il metodo DANC(E) e applica le tecniche della compassione per calmarti. Le tecniche che usi potrebbero includere la pausa di autocompassione, il potere del tocco o altri esercizi inclusi nelle Settimane 5 e 6 che meglio ti si adattano.

			

			Le tecniche di compassione ti conforteranno e ti calmeranno, così da permetterti di relazionarti con il tuo crescente senso di vergogna, senza esprimere alcun giudizio. Non dovresti respingere il dolore che ne deriva, perché è così che l’emozione alla fine perderà forza. Il desiderio di accantonare la vergogna e nasconderla scomparirà. Sia che tu abbia mancato il rigore decisivo, che abbia accidentalmente scambiato la madre del bimbo per sua nonna o abbia provato imbarazzo per il numero di partner sessuali che hai avuto, cerca di esercitarti il più possibile a registrare l’affiorare della vergogna nella vita di ogni giorno. È l’occasione perfetta per esercitare la compassione.

			
			CURIOSITÀ

			«Mi dispiace», «perdonami», «scusa»: sono parole che a tutti è capitato di dire milioni di volte. Il senso di vergogna è quasi insopportabile. Un uomo d’affari cinese ha intravisto in questa mancanza la propria miniera d’oro e ha fondato una compagnia di scuse: la gente paga lui e la sua azienda perché si scusino in loro vece, facendo recapitare regali e mazzi di fiori. I suoi clienti ritengono che valga la pena pagare lui, pur di evitare di doversi esporre personalmente.

			

			LA RABBIA ESACERBATA

			L’attivista pakistana Malala Yousafzai è famosa per la sua giusta rabbia, per la sua indignazione e il suo spirito combattivo. Da adolescente, su un blog della versione urdu della BBC, Malala espresse tutta la sua rabbia per l’esclusione delle ragazze dall’istruzione e da altri settori della società nella regione del Pakistan dove viveva: una politica imposta dai talebani che ne avevano preso il controllo. In parte proprio grazie a quel blog e al brutale attentato a cui la ragazza scampò l’anno successivo, il bando delle studentesse dalla scuola e le più ampie disuguaglianze esistenti nel campo dell’istruzione balzarono agli occhi del mondo. Il 12 luglio 2013 – il giorno del suo compleanno – le Nazioni Unite istituirono il Malala Day per attirare l’attenzione sui 32 milioni di persone e i 29 milioni di ragazzi in giro per il mondo che non hanno accesso all’educazione primaria.

			La rabbia esacerbata di Malala è stata una forza utile: allo stesso modo anche la tua rabbia può avere un ruolo positivo nel tuo quotidiano. Quest’emozione affonda le proprie radici nel sistema di protezione dalla minaccia: ti mette in allerta e fa concentrare il tuo cervello sulla sicurezza.

			Ciò non significa, però, che tu debba assecondare la tua rabbia in tutto e per tutto. Quando la senti montare, fa’ un passo indietro, così da riuscire a capire meglio i tuoi bisogni e i tuoi sentimenti più profondi, prima che la rabbia cieca prenda il sopravvento. La rabbia distruttiva può mettersi di traverso allo sviluppo del potere della compassione.

			Spesso, la rabbia è simile ad afferrare un carbone ardente per scagliarlo contro qualcuno (eppure sei tu quello che si scotta). Tuttavia, al pari di molte emozioni difficili, la rabbia può rimanere con te. Più spesso la provi, più è facile che essa prenda il sopravvento. La rabbia può diventare la tua seconda pelle, proprio come l’amarezza e il risentimento si radicano nello Scrooge di Canto di Natale. La rabbia prolungata si esacerba; diventa parte di te anche quando non ne hai bisogno. La scienza dimostra che la rabbia prolungata non solo è molto spiacevole, ma anche estremamente nociva.

			
			CURIOSITÀ

			La rabbia affligge il cuore, perché è lì che si immagazzina. In un esperimento, 785 adulti, uomini e donne, furono seguiti per dieci anni. I soggetti maschili che riuscivano a esprimere la loro rabbia in modo costruttivo – in altre parole, coloro che erano soliti usare le proprie emozioni per cambiare qualcosa in meglio – avevano meno probabilità di essere colpiti da un arresto cardiaco. Non c’era sostanziale differenza tra i soggetti femminili, ma sia gli uomini che le donne avevano più probabilità di sviluppare malattie cardiache se esprimevano la rabbia sotto forma di biasimo o autogiustificazione.13

			

			LA RABBIA ESACERBATA E LE EMOZIONI TENUI

			La rabbia esacerbata è come una corazza di ferro che nasconde sentimenti più tenui, come la tristezza e la paura. Le emozioni tenui scorrono: non sono statiche; affiorano, scompaiono e mutano velocemente. Le emozioni forti come la rabbia, il risentimento e il rancore affondano le radici, guadagnando in intensità. La corazza di rabbia crea un’illusione di controllo. Pensi di essere invulnerabile e ti schermi dal biasimo degli altri (o di te stesso!)

			In realtà, la rabbia esacerbata ti rende tragicamente più vulnerabile: è più facile che tu ti senta ferito e hai meno controllo sui tuoi obiettivi e spesso sei solo (ripensa al cerchio di solitudine di cui abbiamo discusso nella Settimana 6). Arrabbiarti è una comoda via d’uscita: pone molte meno sfide del rischiare di esprimere emozioni tenui come la tristezza o la paura. Dando sfogo a queste ultime, abbassi la guardia. Le emozioni tenui ti aiutano ad accendere una luce sui bisogni disattesi. A spanne, ci sono tre tipi di bisogni e sono tutti legati ai sistemi di regolazione delle emozioni.


			
					Il bisogno di sicurezza (volersi sentire al sicuro): associato al sistema di protezione dalla minaccia.

					il bisogno di riconoscimento (voler essere apprezzato e ascoltato): associato al sistema di ricerca di stimoli e risorse.

					Il bisogno di connessione (volersi sentire amati): associato al sistema calmante.

			

			In sintesi – e questo è il tema di milioni di canzoni, romanzi, film e poesie – il bisogno di essere amati spesso si nasconde dietro la rabbia. Se permetti a quei bisogni di essere conosciuti, c’è la possibilità che qualcuno li soddisfi, sebbene possano anche venire ignorati o respinti. Mostrare il tuo lato più tenero può essere doloroso.

			I CINQUE PASSI PER AFFRONTARE LA RABBIA

			Come identificare il bisogno reale che si nasconde dietro la tua rabbia? Quando la senti affiorare, per prima cosa devi immediatamente prenderti una pausa (comparabile con il magico quarto di secondo che abbiamo visto nella Settimana 4). Potresti trovare difficile farlo con persone che ti sono troppo vicine. È più semplice fare i conti con le lamentele di un cliente che con una critica che ti è stata rivolta dal tuo partner. Una volta che hai premuto «pausa», segui questi passi:


			
					fai esperienza e riconosci le tue emozioni forti (come la rabbia, la rigidità, la paura dell’abbandono, la condanna);

					usa la pausa di autocompassione per calmarti ed evitare di assecondare i tuoi impulsi (rispondere piccato, buttare giù il telefono, esprimere deliberatamente un rilievo offensivo);

					analizza i sentimenti dietro la tua rabbia (tristezza, disappunto, paura, preoccupazione);

					dai un nome ai tuoi bisogni non corrisposti (sicurezza, riconoscimento, sviluppo, amore);

					rendi chiari i tuoi bisogni agli altri e/o rivolgili a te stesso (poi cerca di soddisfarli attraverso uno degli esercizi di autocompassione spiegati nelle Settimane 5 e 6).

			

			
			SIT-UP

			Ripensa a una lite avuta in passato. Provi ancora rabbia? Quali erano e sono i bisogni insoddisfatti che si nascondevano dietro di essa? Sei pronto ad affrontarli in modo costruttivo? Segui i passi spiegati qui sopra. Come è stato riconoscere la rabbia? Quali esercizi di autocompassione hai usato? Riesci a sentire compassione verso te stesso e verso gli altri?

			

			Esaminiamo un caso di studio. Il principale motivo di conflitto tra Gaby e suo marito Chris è che lui non fa nessun lavoretto in giro per casa, anche se continua a prometterglielo. Il reale bisogno di Gaby, tuttavia, non è una casa tinteggiata a nuovo o ristrutturata. Il suo desiderio più profondo è che suo marito la noti, le dia ascolto e la ami. Il fatto che lui non si interessi della pittura scrostata sul telaio delle finestre viene interpretato da Gaby come una conferma che a Chris non importi granché di lei. Il marito, a sua volta, si sente ignorato e non apprezzato da lei per l’uomo che è: gli sembra che prendere in mano un pennello e il secchio della vernice sia l’unico modo che ha per «meritare» l’amore della moglie. Chris e Gaby sono come due isole senza un ponte a collegarle. Entrambi desiderano l’amore dell’altro, ma in tutti questi anni di rabbia e risentimento accumulati non hanno tenuto conto dei propri bisogni. I loro litigi sono una catena infinita di accuse e giustificazioni, incentrate su una specifica bomba a tempo: la casa.

			Come una sola ora di massaggi non può risolvere nel lungo periodo una contrattura alla schiena allorché la causa a essa sottesa è lo stress, allo stesso modo le aspettative reali e i bisogni più profondi rimarranno nascosti, se non ti decidi ad affrontare e a «risolvere» una situazione o un conflitto particolari. Sia Gaby sia Chris rimangono aggrappati alla superficie del loro conflitto, dove si sentono più sicuri.

			Invece di chiedere a Chris un abbraccio, Gaby lo rimprovera: «Non sei mai carino con me». È così che mantiene il controllo. Ricevere un rifiuto che già si aspetta sembra ferirci meno e spesso lo preferiamo al mostrarci vulnerabili, proprio quando quella vulnerabilità è il terreno su cui potremmo sentirci in connessione. Se rivelasse le sue debolezze a Chris, Gaby aumenterebbe le probabilità di ricevere da lui un abbraccio (o di spingerlo a rischiare di esprimerle i suoi reali bisogni). Tuttavia, anche se fallisce nel comunicare a Chris i propri bisogni o lui fallisce nel soddisfarli, Gaby può ancora, connettendosi al dolore di non essere ascoltata dal marito, soddisfare i propri bisogni dicendo a se stessa: «Ti vedo, ti riconosco».

			Nel mezzo delle difficoltà, nascono le opportunità.

			ALBERT EISTEIN

			Questi cinque passi possono applicarsi a ogni emozione forte. L’autocompassione ti darà ciò che speravi di ricevere dagli altri. Ti renderà meno dipendente dal riconoscimento e dall’amore altrui. Potrai allora avere delle relazioni sane senza condizionamenti, come rivolgere un complimento solo perché vuoi piacere a qualcuno. Renderti meno dipendente dal riconoscimento degli altri mantiene il tuo «te» dentro il «noi». È solo allora che non diventerai né passivo né aggressivo, ma assertivo.

			[image: icona che evidenzia il titolo che segue]attenzione!

			È importante notare che, quando si tratta di rabbia, c’è una differenza tra uomini e donne (spesso acquisita). Mentre i ragazzi imparano che «i veri uomini non piangono» e che ci si aspetta che esprimano la loro rabbia, l’aspettativa stereotipata che si appunta sulle ragazze è che siano «docili e obbedienti». Per di più, spesso le ragazze imparano a ottenere ciò che vogliono scoppiando in lacrime, mentre una donna forte viene presto chiamata «troia». Ogni volta che provano rabbia, le ragazze apprendono a tramutarla di riflesso in un’emozione tenue che sia socialmente più tollerata ed efficace, come la paura e il dispiacere. È importante, per chiunque (senza distinzione di genere) non abbia ancora imparato a farne piena esperienza, riuscire a connettersi con la propria rabbia senza sentirsi in colpa.

			LA COMPASSIONE PER GLI ALTRI

			Nell’Africa meridionale, la tribù Bemba ha un proprio metodo per giudicare i rei. Il colpevole è posto nudo al centro del villaggio. Tutti si dispongono in cerchio intorno a lui e, uno per volta, gli rivolgono parole non sulla sua cattiva condotta, ma sulle sue buone azioni e qualità. Questa gente crede che tutti siano nati buoni e inclini a perseguire solo la felicità e l’amore, sia pur commettendo degli errori lungo il cammino. La cerimonia dura molti giorni e culmina in una grande festa in cui il colpevole è di nuovo accolto in seno alla tribù. Una rinascita ha avuto luogo.

			La cultura occidentale fa quasi l’opposto: se qualcuno ha commesso uno sbaglio, se non ci piace, lo escludiamo. Immaginate, però, quanto sarebbero diverse le cose se avessimo sentimenti gentili per tutti. Cosa succederebbe se espandessimo il nostro cerchio di compassione dai soli nostri cari alla gente che ci è indifferente (l’amministratore all’altro capo del telefono, l’uomo che ti è accanto in attesa di salire sull’autobus) e addirittura alle persone che ci provocano rabbia, irritazione o altri sentimenti altrettanto negativi? Se tu riuscissi a farlo, non ne beneficerebbe solo chi entra in contatto con te – in parte, perché il tuo comportamento è più gentile – ma tu per primo. Essere compassionevole verso il cameriere burbero, la ragazzina arrogante, la cassiera timida o con chi salta la fila può infonderti una sensazione di benessere e un senso di connessione. Ed è straordinario, perché potresti non avere sempre intorno a te gente che ti ama, perciò è saggio ampliare il tuo cerchio di legami.

			Certo, ciò non significa che dovresti sempre accogliere e abbracciare gente con cui hai dei rapporti difficili o che ti provoca irritazione, oppure non far notare comportamenti sgradevoli o antisociali. Tuttavia, allargando il raggio della tua compassione, probabilmente sarai meno preda dei tuoi stessi giudizi e sperimenterai meno stress e sconforto, così che potrai spiegare con maggiore chiarezza e rispetto cosa ti secca o, se necessario, mantenere un sano distacco.

			ALLARGARE IL CERCHIO DELLA COMPASSIONE

			Ecco quattro tecniche di compassione che potranno aiutarti ad ampliare il cerchio della connessione e della compassione. Li userai per esercitarti durante questa settimana di allenamento.

			tecnica 1: proprio come me

			Sei uscito per fare una camminata e incontri un cane, che ti abbaia contro ferocemente, scoprendo i denti. Tu pensi: ‘Cribbio, che bestiaccia orribile!’. Poi però ti accorgi che l’animale è caduto in una trappola. Il tuo atteggiamento nei suoi riguardi cambia all’istante da «Che mostro, meglio stare alla larga» a «Poveretto, come posso aiutarlo?» Il nostro comportamento è correlato a decine di migliaia di fattori, non solo ai nostri geni, all’ambiente e all’educazione, ma anche a vicende quotidiane come un mal di testa, lo stomaco vuoto o una telefonata spiacevole… Spesso non capisci davvero una persona finché non ne conosci il background. È allora che ti rendi conto che lui o lei è proprio come te e desidera soltanto essere felice ed evitare il dolore. Tutti commettono qualche errore, spesso senza volerlo, mentre inseguono la felicità. Alla base di scelte o comportamenti sbagliati, c’è sempre qualcosa che ne spiega le ragioni.

			Rendersi conto che qualcun altro sta cercando la felicità proprio come te (anche se la loro ricerca può essere molto diversa dalla tua) illumina il quadro di una luce nuova. Proprio come la tribù africana, dovresti condannare solo il comportamento sbagliato e mostrare compassione verso la persona che lo ha messo in atto.

			
			SIT-UP

			Prova a vedere se riesci a tenere a mente che quel passante scelto a caso è simile a te. Una semplice frase che puoi ripetere durante la giornata è: ‘Proprio come me, lui/lei è…’ completando poi la frase come più conviene (‘sulla strada per…’, ‘in cerca di…’, ‘di fretta’, ‘triste’ e così via).

			

			tecnica 2: allargare le intenzioni di gentilezza

			Nella Settimana 6, ti è stato illustrato l’allenamento dell’intenzione attraverso l’uso di parole positive rivolte a te e nei confronti di chi ami. Questa settimana, estenderemo l’esercizio a tutti gli altri, a chi ti è indifferente – ossia coloro che tendi a considerare principalmente per il loro ruolo, più che per la loro persona: l’insegnante che non ti è particolarmente simpatico o il fidanzato di tua sorella, con il quale non hai legato molto – o a chi non ti piace affatto o i cui comportamenti ti infastidiscono – dal tuo autoritario allenatore sportivo, all’attrice megalomane, al ragazzo lento dell’ufficio postale.

			Avere buone intenzioni verso questo tipo di persone non significa giustificarne il comportamento, ma rendersi conto che noi esseri umani siamo tutti imperfetti. Si arriva anche a comprendere che se l’altro è (in)felice, le probabilità che lo siamo anche noi aumentano (ricorda: il tuo comportamento e il tuo atteggiamento verso la vita sono contagiosi!)

			Potresti incontrare delle difficoltà in questa fase dell’allenamento dell’intenzione, poiché le persone che ti sono indifferenti possono essere in sé noiose (semplicemente: non le conosci), il che porta la tua attenzione a languire; oppure perché la gente con cui hai rapporti difficili fa affiorare sentimenti di irritazione, paura, tristezza e persino di odio. Non ti preoccupare, fa tutto parte dell’allenamento. Riconosci le sensazioni, da’ loro un nome e affrontale con compassione, dopotutto sei tu che stai soffrendo in quel momento. Perciò, allenando le tue intenzioni allargate, eserciti anche la tua autocompassione.

			tecnica 3: il potere della compassione attiva

			La compassione attiva è anche nota come tonglen (in lingua tibetana: «il prendere e dare»).14 Mediante questa tecnica, visualizzi la tua o l’altrui sofferenza e la assorbi mentre inspiri; poi, mentre espiri, auguri a te stesso o agli altri amore, felicità e benessere. Il trucco sta nell’essere in animo di accettare l’indesiderabile e, nel corso dell’espirazione, spargere a piene mani quanto preferiresti tenere per te.

			La compassione attiva serve a neutralizzare i comportamenti automatici come accantonare ciò che è spiacevole e aggrapparsi alle cose piacevoli, creandone di nuovi che ti rendano più felice e ti diano maggiore resilienza. Paragona il dolore volontario che sperimenti durante l’inspirazione a quando ci si vaccina: l’iniezione fa male, può persino causare dei malesseri, ma l’obiettivo è prevenire una futura sofferenza. Se tale tecnica sia in questo momento d’aiuto per gli altri o se l’energia positiva ricada su di loro, è irrilevante: non è questo il nostro obiettivo. Il punto è che ti sentirai più forte nel dolore e nella sofferenza e sarai più aperto alla gioia.

			tecnica 4 o della comprensione: il perdono

			Nel 1993, l’adolescente americano Oshea Israel sparò a una festa, uccidendo un suo compagno di scuola, Laramiun Byrd. Per i primi anni, la madre della vittima, Mary Johnson, fu pervasa da un intenso odio per Oshea. Poiché l’odio la distruggeva, la donna espresse l’intenzione di perdonare l’assassino di suo figlio. Dopo dodici anni, Mary trovò finalmente il coraggio di andare a visitare il ragazzo in prigione. Fu un incontro carico di emozioni. Oshea espresse rimpianto e pentimento, e Mary Johnson lo perdonò all’istante. I due si abbracciarono, con profonda tristezza. Più tardi, Mary spiegò che il suo odio per Oshea era improvvisamente scomparso. Dopo quel loro primo incontro, la donna si mantenne in contatto con il ragazzo e i due strinsero una forte amicizia. Un legame così stretto, che Oshea andò a vivere accanto a Mary dopo essere uscito di prigione; e adesso lei lo tratta come se fosse un figlio adottivo.

			Questo è un esempio limite e potrebbe apparire quasi una favola moderna, ma anche un film dell’orrore: perché mai voler perdonare l’assassino di tuo figlio, quando per offese o comportamenti meno gravi (come rubare, mentire, avere una relazione extraconiugale), la gente spesso si chiede per quale ragione dovrebbe concedere il proprio perdono? Numerosi studi hanno dimostrato che chi perdona è meno arrabbiato, depresso, ostile, ansioso e nevrotico; e gode di maggior benessere, felicità e salute, oltre a essere più compassionevole.15 Sembra poi che gli uomini tendano a covare sentimenti di risentimento e vendetta più a lungo.16 Lettori maschi: questo significa che voi dovete esercitarvi di più!

			Perdonare è il miglior modo di fare il proprio interesse.

			DESMOND TUTU

			Le seguenti tre giustificazioni o scuse sono spesso usate per evitare di perdonare qualcuno (o te stesso); l’obiezione a ognuna è in corsivo.


			
					L’altro non merita di essere perdonato: l’odio è parte della punizione. Odiare è come urlare contro il vento: non raggiunge l’altro, rende solo la tua voce più roca.

					Se perdono qualcuno, ne giustifico implicitamente il comportamento. Qui risiede il più grande equivoco sul perdono, perché tu perdoni la persona, non il suo comportamento.

					Se perdono l’altra persona, significa che ci siamo riconciliati e che le do il permesso di entrare nella mia vita. Se ritieni che rimanere in contatto con l’altro non sia desiderabile, perdonare e mantenere le distanze possono sempre essere compatibili. Dunque, mantieni le distanze senza covare risentimento e nutrendo benevolenza verso l’altra persona.

			

			Nelson Mandela resta un modello nell’esprimere il potere del perdono. Ha praticato il concetto africano e umanista di ubuntu: «Io sono, perché noi siamo». Mandela credeva che dobbiamo la nostra esistenza proprio all’interconnessione. Dopo oltre trent’anni di prigionia, scelse il perdono invece della vendetta, compiendo quei primi passi che hanno portato dall’apartheid a una società solidale.

			Se sei colpito dallo straordinario senso del perdono di Nelson Mandela (come posso mai essere alla sua altezza?), prendilo come fonte di ispirazione per perdonare l’automobilista che ti sta a ridosso o il cliente che ti ha abbandonato. Se vogliamo fiorire come società, il perdono deve essere parte integrante di essa, delle nostre istituzioni e leggi. Inizia da te stesso, nel tuo mondo.

			
			SIT-UP

			Leggi il giornale (o le notizie sul tuo tablet), scorri i titoli che ti provocano rabbia e connettiti con essa. Controlla se vi siano altre emozioni sottese, per esempio la paura che il nostro pianeta sia arrivato alla fine o la tristezza per tutto il dolore che c’è nel mondo. Poi entra in connessione con il tuo Sé compassionevole e con il desiderio di alleviare la sofferenza e agisci. Come ti senti?

			

			PERDONA TE STESSO

			Dopo un’osservazione malevola o un gesto stupido, potresti volerti nascondere dietro a una scusa come: «Mi spiace, ma non ero in me», oppure: «Non so proprio cosa mi sia preso». Significa che ti rifiuti di concederti il perdono. Neghi il Sé, che ha le proprie ragioni per parlare o agire in quel modo. E più a lungo rinneghi il tuo Sé colpevole, più esso strepiterà per attirare la tua attenzione. Negare è una forma di resistenza e rafforza il tuo Sé colpevole, invece di indebolirlo. L’autocompassione ti aiuta a perdonare e ad accettare appieno te stesso.

			PERDONA GLI ALTRI

			L’autocompassione è il primo passo verso il perdono degli altri. Così, lasci andare la rabbia che non ti serve più. Poi usi le tecniche precedenti per metterti nei panni altrui: «Sei proprio come me», vedendo ciò che di buono c’è in loro (cosa posso imparare) e augurando loro il meglio (allenamento delle intenzioni). «Perdonare» qualcuno senza emozione è spesso una strategia soppressiva. Ti senti ancora aggrappato a sentimenti di vendetta e odio oppure sono le emozioni tenui del sistema calmante (come calma, calore, tristezza, disappunto, contentezza) a prendere pian piano il sopravvento? Il perdono non può essere forzato, prenditi tutto il tempo che ti occorre.

			Perdonare significa smettere di sperare in un passato migliore.

			AUTORI VARI

			Tutte le tecniche di (auto)compassione convergono nel perdono. Entra in connessione con la tua rabbia, con il dolore a essa sotteso e con i bisogni non corrisposti, per perdonare gli altri o te stesso. È così che darai inizio al processo che ti libererà dal risentimento o dalla rabbia che non desideri più assecondare. Il perdono non giova solo al tuo benessere – come è stato scientificamente provato – ma ti spinge anche a pensare in termini di «noi». Senza identificarti con il punto di vista dell’altra persona, è impossibile spogliarti della freddezza che senti verso il «colpevole» che dovresti perdonare. Spesso il suo comportamento sbagliato è causato da ignoranza e incoscienza. Solo se comprendi questa verità e provi empatia per l’altro il perdono ha qualche chance.

		

	
		
			ALLENAMENTO

			Questa settimana, al centro dei tuoi esercizi ci sarà il dolore provocato dai tuoi legami con gli altri. Come nelle settimane precedenti, ti dedicherai all’allenamento leggero quando, durante la giornata, se ne presenterà l’occasione appropriata. Non importa quanto ti eserciti, ci vuole coraggio per aggirare l’automatismo della fuga dal dolore. «Non me la sento» spesso in realtà significa: «Oh, quella cosa mi fa proprio paura». Non arrenderti, aggrappati all’idea che, nella Parte 3 (dove tratteremo della felicità), lavorerai su come lasciar prosperare i tuoi rapporti interpersonali. Ricorda le frasi fatte: «chi non risica, non rosica», «il sole dopo la pioggia», «nessuno ti dà niente per niente» e così via… Sono diventate frasi fatte per un motivo!

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			Questa settimana, esegui uno o due dei seguenti cinque esercizi. Scegli quelli che ti attraggono di più, quelli che meglio si adattano a te (o alla situazione).

			esercizio 1: dall’empatia alla compassione

			Nel corso della giornata, prendi nota di quando ti concentri con empatia sul dolore di qualcuno. Poi passa a rivolgergli compassione con consapevolezza. Per prima cosa, riconosci con compassione il dolore che sperimenti tu stesso nel vedere la sua sofferenza; poi focalizzati sulla tua compassione nei suoi confronti. Usa le tecniche che hai appreso nelle Settimane 5 e 6 e nei sit-up di questo capitolo, esercitandoti a estendere la compassione verso la gente con cui hai rapporti difficili.

			esercizio 2: individua la vergogna

			Durante la tua giornata, cerca un momento in cui provi vergogna o ripensa a un episodio imbarazzante del tuo passato. Poi focalizzati sull’esperienza fisica che ne fai e registra il tuo pensiero negativo («Sono proprio senza speranze», «A volte sono così insensibile», «Adesso penserà che sono davvero stupido» o cose del genere). Poi approccia con compassione il dolore che emerge, attivando il sistema calmante. Ricordati che la vergogna è un’emozione universale che ci accomuna tutti.

			esercizio 3: individua la rabbia

			Durante la giornata, nota i momenti in cui provi rabbia. Potresti anche ripensare a un episodio del tuo passato. Concentrati con compassione sul tuo dolore e pratica i cinque passi per affrontare la rabbia che ho descritto precedentemente, in questo stesso capitolo.

			esercizio 4: apriti a chi ti è indifferente o con cui hai rapporti difficili

			Acquisisci consapevolezza del fatto di prendere le distanze dagli altri o di condannarli. Decidi con consapevolezza di considerare quelle persone nella loro interezza. Cosa le rende delle persone meravigliose? Cosa apprezzi di loro? Quali ricordi positivi ne hai? Cosa rispetti di loro? Poi prova ad allargare il cerchio della tua compassione usando le tecniche descritte nel riscaldamento.


			
					Cosa puoi imparare da loro?

					La tecnica del «Sei proprio come me».

					La tecnica delle intenzioni gentili.

			

			esercizio 5: autocompassione attiva

			Usa la compassione attiva quando affronti l’altrui sofferenza: se vedi un senzatetto che dorme sopra una panchina, un amico stressato che parla del padre malato, un amico che parla del proprio divorzio… Inspira il dolore e, mentre espiri, manda loro energie positive. Usa la tua immaginazione (sensoriale): inspira il dolore gelido e butta fuori una calda rassicurazione. O se il tuo senso del dolore è caldo, allora respira il dolore bruciante ed espira delle rassicurazioni refrigeranti. Inspira l’aria inquinata, espira l’aria pulita; respira artigli ed espira piume. Non importa la metafora che scegli, basta che per te funzioni. È così che ti eserciti a permettere e accettare che l’indesiderabile entri nella tua vita e a condividere quanto è di valore con gli altri.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Vorresti fare più esercizio per acuire il potere della compassione? In questo caso, pratica ogni giorno l’allenamento dell’intenzione per una persona che ti è indifferente o con cui hai dei rapporti difficili. Fallo però solo se hai assimilato appieno l’allenamento dell’intenzione per una persona cara o per te stesso. Se non ci sei ancora riuscito, allora continua a lavorare sull’allenamento dell’intenzione con gli esercizi proposti nelle Settimane 5 e 6.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 8. Allenamento dell’intenzione per una persona che ti è indifferente o con cui hai rapporti difficili

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Se te la senti di fare dell’allenamento intenso, allora ogni giorno fai seguire all’allenamento dell’intenzione per una persona cara o per te stesso quello per una persona che ti è indifferente o con cui hai rapporti difficili.

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 8. Allenamento dell’intenzione per una persona cara o per te stesso

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 9. Allenamento dell’intenzione per una persona che ti è indifferente o con cui hai rapporti difficili

			DEFATICAMENTO

			Come te la stai cavando? Forse sei sulla buona strada con l’allenamento della compassione: comprendi meglio gli altri, hai più coraggio di mostrarti vulnerabile e ti sembra che anche i tuoi cari siano più recettivi verso i tuoi bisogni. Potresti esserti sentito sollevato dall’aver lasciato andare la rabbia inutile e aver appurato come i modi allegri possano essere contagiosi. Però potresti anche aver notato quanto possa essere difficile e frustrante l’allenamento della compassione. Come succede in qualsiasi percorso in cui si apprendono nuove abilità (come un corso d’arte o di tennis), spesso la terza lezione (o settimana) è quella che presenta qualche scoglio. L’entusiasmo iniziale per la novità è in qualche modo scemato. Sei arrabbiato per il tuo approccio pasticciato alla tela oppure sei impaziente, perché ancora non riesci a battere bene un servizio. Nell’allenamento dell’intenzione, ti irrita il fatto di riuscire a gestire al momento «solo» l’autocompassione, epensi di conseguenza di essere egoista. In altri termini, sei «consapevolmente incompetente».

			Potresti ancora ricadere accidentalmente nei vecchi comportamenti «inappropriati»: avrai magari notato la tendenza a giudicare, a condannare o a prendere le distanze dagli altri. Potresti trovare che, per quanto duramente ci provi, ti aggrappi ancora a qualche risentimento, paura o amarezza. Se questi pensieri e sentimenti ritornano, hai bisogno di capire che sono apparsi perché stai lavorando sulla tua stessa vulnerabilità. I tuoi meccanismi di protezione stanno provando a sopravvivere, per quanto goffamente, urlando: «Rimani attaccato alle vecchie abitudini! Cambiare fa paura!»

			Ricordi ancora quanto detto sulla «fiammata di ritorno»? Se non te ne sei concessa abbastanza in tutta la tua vita, all’inizio la compassione potrebbe sembrarti piuttosto spiacevole: il tuo sistema di protezione dalla minaccia va fuori di testa a causa di questo improvviso e insolito gesto di calore. Per di più, l’allenamento della compassione può aprirti al dolore che hai negato in passato.

			Insomma, potresti pensare di lasciar perdere l’allenamento della compassione. Se è così, ricorda che tutte queste forme di resistenza – la frustrazione, la rabbia, l’inclinazione a mollare – sono parte integrante del processo. Stai smuovendo le acque e non è piacevole, come i muscoli che fanno male dopo una lezione di tennis, ma il dolore non durerà a lungo. In più, è un segno di guarigione e rafforzamento. Accogli i tuoi segnali di resistenza e notali senza esprimere giudizi. E, soprattutto, continua a esercitarti.

			Chiediti se hai ottenuto qualcuno dei seguenti obiettivi nella Settimana 7.


			
					Sei consapevole di quando rispondi con empatia al dolore nell’entrare in connessione con gli altri?

					Sei capace di rispondere con compassione?

					Riesci a individuare la vergogna compassionevolmente?

					Sei capace di scoprire i bisogni non corrisposti che si nascondono dietro le emozioni forti (rabbia) e di riconoscere che adesso forse puoi anche soddisfarli da solo?

					Sei riuscito a estendere il tuo cerchio dell’empatia verso chi ti è indifferente o con cui hai rapporti difficili attraverso il «Sei proprio come me», l’allenamento dell’intenzione gentile, la compassione attiva e il perdono?

			

			Abbi compassione per chiunque incontri, anche se non la vogliono. Ciò che sembra presunzione, cattiva creanza o cinismo è sempre segno di qualcosa che mai orecchio ha sentito, mai occhio ha visto.
Non sai quali guerre accadono laggiù dove lo spirito incontra le ossa.

			MILLER WILLIAMS

		

	
		
			
			[image: Settimana 8. La comunicazione compassionevole]

			

		

	
		
			Se pensi di essere troppo piccolo per fare la differenza, non hai mai trascorso la notte alle prese con un mosquito.

			ANONIMO

			Questa ultima settimana di allenamento della compassione è interamente incentrata sul veicolare e consolidare. La scorsa settimana abbiamo visto come il modo in cui ti presenti, ti comporti e relazioni con gli altri abbia un impatto diretto e indiretto su chi ti circonda. Il tuo sorriso di questa mattina potrebbe scatenare effetti per una settimana, un mese o addirittura un anno. Il tuo approccio compassionevole potrebbe essere preso a esempio dai tuoi vicini, parenti, colleghi e persino da gente al di fuori della tua cerchia. Di conseguenza, uno degli strumenti più efficaci a tua disposizione è il modo di comunicare.

			RISCALDAMENTO

			Un giovane passeggia lungo la spiaggia. Mentre cammina verso il mare, è scioccato dal vedere centinaia se non migliaia di stelle marine portate a riva. Le creature stanno morendo lentamente sotto il sole cocente. Il giovane ne prende in mano una. Le dà una rapida occhiata e la lancia in mare. Poi ne raccoglie un’altra e getta in acqua anche quella. Un vecchio si ferma e osserva la scena con stupore. Si avvicina al giovane e chiede: «Cosa stai facendo?» Il giovane risponde: «Quando vedo una stella marina ancora viva, la ributto in mare». Il vecchio replicò: «Ma che ti piglia? Perché lo fai? Ce ne sono a migliaia». Il giovane continua a cercare tra le stelle marine e ne trova un’altra viva. Dice: «Potrebbe non fare differenza per tutte le altre, ma la fa per questa». Il giovane tira indietro il braccio e lancia la stella marina tra le onde, più lontano che gli riesce.

			La compassione è uno strumento potente. Ha la capacità di cambiare non solo la tua vita, ma soprattutto quella degli altri. La compassione inizia dall’individuo, ma ha la possibilità di arrivare molto più lontano. Il passo successivo dovrebbe essere però agire. Perché pensare semplicemente alla compassione è come fare sport soltanto nella mente: non migliora la forma fisica.

			Fino a che non la metti in atto, l’intenzione compassionevole non diventa parte integrante delle tue attività quotidiane. E quale è la tua attività principale, lo strumento che usi ogni giorno, in varie forme? La comunicazione.

			LA COMUNICAZIONE COMPASSIONEVOLE

			Nelle settimane passate, abbiamo già visto il potere del linguaggio e della comunicazione: pensa per esempio al parlare con attenzione; all’uso del «quarto di secondo magico» per non esprimere giudizi troppo affrettati; al metodo THINK; all’ascolto generativo; al potere della lingua e della voce, e all’uso di verbi come «permettere», «concedere» e «aiutare» invece di «esigere», «dovere» e «aspettarsi». Questa settimana farai un ulteriore passo in avanti: la comunicazione compassionevole, finalizzata ad alleviare il dolore nelle relazioni interpersonali. La comunicazione ha due facce: l’invio e la ricezione dei messaggi. Quali sono i problemi che possono sorgere e come evitarli con compassione?

			INVIO COMPASSIONEVOLE

			È meraviglioso poter comunicare con gli altri, ma anche una semplice chiacchierata può turbare: a volte, il tuo modo di parlare può ferire. Spesso, accade inavvertitamente (una goffa scelta di parole), altre volte di proposito, come una critica velenosa nei confronti del tuo partner, il diffondere un pettegolezzo gustoso o un commento invidioso all’indirizzo di un amico. Una chiacchierata – per la maggior parte chiacchiere innocue – può trasformarsi nello sparlare (lo spettegolare indiscriminato sugli altri) – soprattutto quando abbiamo per le mani notizie brutte o difficili da dare.

			MENTIRE ED EDULCORARE

			Non ci piace essere latori di cattive notizie. Spesso ricorriamo a una di queste due tecniche: diciamo una bugia bianca o edulcoriamo il messaggio.

			
			CURIOSITÀ

			Mentiamo in media da una a tre volte al giorno;1 e gli uomini lo fanno più spesso delle donne. «Sì» diciamo, «quel vestito ti calza a pennello»; mentre invece pensiamo: ‘È orribile!’. «L’esame è andato alla grande, mamma!» (quando in realtà non è vero). Oppure rassicuri così il tuo partner: «Non potrei mai tradirti, mai», poco prima di mandare un messaggino sexy al tuo amante.

			

			Nel momento in cui scegliamo di trasmettere un messaggio spiacevole, spesso lo edulcoriamo, come farebbe un manager se qualcuno dei suoi sottoposti non riuscisse a ottenere una promozione: «Sono certo che sei il prossimo sulla lista» gli dice, anche se sa che le sue chance sono minime. Mentire o indorare la pillola non è certo il modo giusto per dare una brutta notizia o un riscontro negativo. È solo una soluzione temporanea. Sia perché, in qualche modo, la verità viene sempre a galla, sia perché prima o poi dovrai ammettere la verità. In più, mentire è spiacevole.

			È semplice distorcere la verità con le parole, ma il corpo spesso rivela comunque il vero messaggio (perché distogli lo sguardo, arrossisci, tamburelli le dita sul tavolo). La comunicazione è in gran parte non verbale, dal momento che include le espressioni facciali, la voce e la postura del corpo. Se il linguaggio del corpo non è coerente con le tue parole, qualcosa sembrerà non tornare, a te o al tuo interlocutore: lui non riesce a capire cos’è, ma ha la sensazione che qualcosa gli sfugga. E tu? Tu ti senti in colpa e un nodo ti chiude lo stomaco; ti biasimi per aver detto una bugia.

			IL TRUCCO DI SHIRAZ

			Se vuoi smettere di spettegolare, mentire e sparlare degli altri, o di indorare la verità, allora prova a seguire il trucco sviluppato dall’insegnante di comunicazione Shiraz Khan. Immagina che le tue conversazioni siano registrate da una telecamera per essere poi mostrate a un party alla presenza dei tuoi cari e di persone che rispetti, dalla tua maestra d’asilo preferita a Gandhi, da tua madre a Elon Musk. Immaginando un pubblico di cui hai un’alta opinione e che giudicherà le tue carenze, diventa più facile comunicare con maggiore onestà, oggettività e il più correttamente possibile. Con molta probabilità, sarai meno sprezzante, più gentile e sincero.

			
			SIT-UP

			Pensa alle situazioni in cui tendi a mentire, in cui per un momento dimentichi la tua integrità o semplicemente oltrepassi il limite. E poi immagina che quella conversazione venga registrata da alcune telecamere nascoste per poi essere visionata da persone che per te sono importanti. Quali sono i tuoi sentimenti? Cosa hai in mente? Vergogna, confusione, dolore? Se tali situazioni sono ricorrenti, sfrutta il trucco di Shiraz.

			

			PARLARE CON COMPASSIONE

			Hai appena pensato a situazioni in cui abitualmente menti o sparli degli altri. Ora sei pronto a cambiare il tuo approccio. Come farai (al di là dell’applicare il trucco di Shiraz)? Come farai a dire la verità in modo gentile?

			Hai indovinato… parlando con compassione. È così che si veicola un messaggio, non spifferandolo. Parlare con compassione significa dire la verità (in questo caso, la tua verità) e farlo in modo innocuo e costruttivo, persino se il messaggio non è dei più piacevoli. Immagina di essere un manager e di essere costretto a licenziare un impiegato. Se lo fai con compassione, agisci dall’interno del sistema calmante. Sei consapevole del dolore che prova chi perde il lavoro, incluso il tuo stesso dolore. Il tuo focus è su come andare incontro ai suoi bisogni e come supportarlo in quel momento difficile.

			IL PARADOSSO DI ROSENBERG

			Come hai già appreso nella Settimana 6, uno stesso messaggio può essere trasmesso in decine di modi diversi, a seconda delle parole che scegli e del tuo tono di voce. Perciò, come assicurarti che un messaggio difficile venga recepito nel modo che intendi? Lo psicologo americano Marshall Rosenberg, creatore di un modello noto come Comunicazione nonviolenta, spiega che una risposta appropriata a questo dilemma possa essere articolata usando la seguente formula: «Quando accade X, mi sento Y, perché ho bisogno di Z».

			Per fare un esempio, quando accade qualcosa (X) che io osservo oggettivamente, rispondo con emozioni come rabbia, ansia o paura di rifiuto (Y), perché ho un bisogno più profondo che motiva la mia risposta emotiva (Z). Per esempio, quello di essere criticato di meno o apprezzato di più.

			Spiegare le tue ragioni favorirà un comportamento meno difensivo nell’altra persona, facilitandole il compito di essere ricettiva ai tuoi desideri e, al contempo, tu stesso avrai un quadro più chiaro di ciò che vuoi.

			Ti farò un esempio pratico. Jim aveva una buona posizione sociale, era abbastanza estroverso e anche molto bravo nel proprio lavoro. Il suo capo, Linda, non faceva che elogiarlo. Era fantastico, ma ciò rendeva ancora più difficile a Jim confessarle la verità: non amava più il suo lavoro e voleva dare le dimissioni. Non appena l’uomo trovò il coraggio di comunicarglielo, Linda prese fisicamente le distanze da lui. Le espressioni facciali e il comportamento della donna esprimevano tutta la rabbia che provava nei suoi confronti.

			Immediatamente, Jim si sentì di alleggerire la situazione e pensò: ‘Forse potrei continuare a lavorare qui part-time, non va poi così male!’ Però si ricordò che quel sollievo temporaneo (una conversazione piacevole) avrebbe avuto poco impatto al confronto dell’effetto ottimale di un sollievo più duraturo (l’amore per un nuovo lavoro). Perciò si mantenne fermo nella sua decisione.

			Qui, la formula di Rosenberg torna utile: «Quando ti ho detto che volevo lasciare il lavoro, ho visto che hai preso le distanze da me, voltandoti dall’altra parte. Non sono abituato al modo spiccio in cui mi hai parlato (X). Mi ha fatto sentire insicuro e mi ha provocato dei sensi di colpa (Y), perché desideravo davvero avere il tuo sostegno in questa mia scelta (Z)».

			All’inizio, Linda fu sorpresa dalle osservazioni ed emozioni di Jim, ma ne apprezzò l’onestà e i toni moderati. Gli spiegò di essersi sentita delusa, perché lui era uno dei suoi migliori impiegati, ma che, proprio per questo, gli augurava il meglio. Alla fine, Linda e Jim si salutarono, rimanendo in buoni rapporti, e lui cominciò un corso di formazione per diventare mediatore. Adesso aiuta gli altri ad affrontare conversazioni difficili.

			IL LINGUAGGIO DEL CORPO

			Se, come Jim, devi sostenere una conversazione difficile, allora lascia parlare le tue emozioni e i bisogni a esse sottesi. Lascia che il corpo ti aiuti. Perciò, se vuoi dire qualcosa con compassione, non incrociare le braccia, ma mantieni una postura aperta. Rilassa i muscoli facciali. E se vuoi essere molto assertivo, butta gentilmente indietro le spalle. La tua mente seguirà invariabilmente il tuo corpo.2

			
			SIT-UP

			Cosa rende per te un messaggio difficile da comunicare? Qual è la paura che ti trattiene dal veicolarlo? E se vai avanti, in che modo ne beneficeresti? Sii gentile e non forzare le cose, ma prenditi il tempo che ti serve per sentirti motivato da un’intenzione compassionevole.

			

			IL MOMENTO GIUSTO

			Insieme al modo di trasmissione del messaggio, anche la scelta del momento giusto è essenziale. Il primo giorno dopo la fine del congedo per maternità, potrebbe non essere una buona idea entrare nell’ufficio del tuo capo per chiedergli un aumento. Il tempismo è un processo intuitivo, ma qualche volta la paura crea confusione e così scegli d’impulso il momento sbagliato, come per esempio dire ai tuoi genitori, nel bel mezzo del funerale di nonna, di voler abbandonare gli studi, perché non ce la fai più. È qui che entra in gioco l’(allenamento dell’)attenzione. Ti aiuta ad assecondare meno questi impulsi e ad ascoltare prima il tuo buon senso.

			Per concludere: le cose che sono più difficili da dire sono spesso anche le più preziose. E ciò vale non solo per i messaggi spiacevoli o difficili: anche quelli positivi possono renderti vulnerabile, perciò ci vuole coraggio per comunicarli. Una semplice frase come «Ti voglio bene» è spesso detta sul letto di morte. O peggio ancora: solo pronunciata a un funerale.

			RICEVERE CON COMPASSIONE

			L’allenamento della comunicazione spesso accenna alle regole del feedback. È interessante notare come queste siano spesso incentrate sul dare un riscontro, piuttosto che sul riceverlo. Ciò ha la stessa utilità di un allenatore di tennis che ti insegna a battere un servizio, ma non a riceverlo. Trasmettere i messaggi sgradevoli può essere arduo, ma anche riceverli può rappresentare una sfida. Inviare e ricevere sono entrambi essenziali se due o più persone vogliono interagire in modo costruttivo.

			COME AFFRONTARE I FEEDBACK

			Se il partner ti rimprovera del fatto che ti scaldi facilmente, è difficile non protestare di rimando: «IO NON URLO!» Nella Parte 1, hai imparato a registrare pensieri e emozioni con attenzione aperta e a non cedere subito al tuo primo impulso. L’allenamento della compassione ti aiuta a calmarti quando provi dolore e ti rende ricettivo alla sofferenza altrui. Ti accorgi che il tuo partner si mangiucchia le unghie a causa del tuo comportamento (negligente) e fai tutto il possibile per rimediarvi, indipendentemente dal fatto che tu ritenga o meno che le sue critiche siano giustificate. Solo quando i tuoi occhi sono fissi su chi batte il servizio, sarai capace di respingerlo. Solo se sei preparato a ricevere delle critiche negative, puoi valutarne il valore e farci i conti. Praticando la compassione, sviluppi abbastanza forza per affrontare il dolore e lo sconforto che si presenteranno. Solo quando ammetti di essere imperfetto, ti apri al feedback degli altri, al tuo miglioramento e sviluppo invece di proteggere semplicemente l’immagine che hai di te.

			
			SIT-UP

			Ripensa all’occasione più recente in cui hai ricevuto un messaggio difficile. Qual è stato il tuo primo istinto? Hai detto immediatamente all’altra persona di sparire? Se sì, come è andata? Oppure eri davvero preparato ad accogliere quel feedback? Come è andata? Quale è stato l’impatto sulla tua relazione?

			

			La prossima volta che riceverai un riscontro (potrebbe non essere necessariamente collegato al lavoro, ma anche a situazioni personali, compreso il commento: «Sei stato scortese/maleducato/antisociale»), potresti chiedere di rimando: «Cosa nel mio comportamento te l’ha fatto pensare?», «Quale effetto ha avuto su di te?» e «Puoi consigliarmi un modo migliore di rispondere?» Se noti che affiorano emozioni e pensieri dolorosi, affrontali con compassione (per esempio, usando la pausa di autocompassione). Focalizzati anche sulle tue sensazioni fisiche. Nel frattempo, sii ricettivo al messaggio dell’altra persona, anche se veicolato in modo maldestro. È un peccato che un messaggio vada perduto a causa di una cattiva consegna o perché non sei preparato ad accettarlo, oppure perché pensi: ‘Chi si crede di essere! Ma come si permette!’

			
			SIT-UP

			Consulta la tua agenda per controllare quando potresti aspettarti una valutazione formale (per esempio, un colloquio di valutazione o un riscontro su un tuo progetto o su una tua relazione). Quali domande potresti rivolgere per approfondire meglio quanto ti verrà comunicato?

			

			In conclusione, ricordare che sei tu a gestire la situazione potrebbe rendere il feedback meno preoccupante. Certo, puoi sempre accogliere le critiche con un grazie e poi, dopo attente considerazioni, accantonarle.

			EVITA DI DARE CONSIGLI

			Gioire per l’infelicità degli altri può essere divertente. Almeno, nel caso se ne goda per via indiretta – ascoltando un pettegolezzo, guardando un film o leggendo un articolo sul giornale – e standosene distesi comodamente su un sofà, con una ciotola di popcorn in mano. Tuttavia, in generale, quando ne veniamo in reale, diretto contatto, preferiamo scansare il dolore altrui. Forse lo riconoscerai anche tu: posto di fronte all’infelicità degli altri, sei incline a parlare del più e del meno o addirittura a evitare del tutto di relazionarti con loro. Come correre a nasconderti dietro un’auto parcheggiata quando il tuo vicino, malato terminale, passa per strada.

			Un altro metodo comune di schivare tale dolore empatico è la «strada dei consigli». Dare consigli per fornire un sostegno attivo agli altri può essere estremamente utile, certo, ma sii consapevole che, di solito, alla base di questa propensione c’è il desiderio di minimizzare il tuo stesso disagio. Occorrono coraggio e forza per ascoltare con compassione il dolore altrui senza imboccare la strada più facile per evitarlo: «Be’, se io fossi in te…»

			Lo psicologo americano Carl Rogers ha spiegato come il suo approccio verso i pazienti si sia trasformato nel corso degli anni: mentre all’inizio si chiedeva in che modo li potesse curare e guarire, più tardi ha cominciato a riflettere su come poter instaurare con loro un rapporto che li aiutasse nella loro crescita personale.

			La gente vuole davvero essere capita. A volte basta semplicemente essere presenti e ascoltare in silenzio, senza offrire «consigli utili». Se riesci a sopportare con compassione il dolore e il disagio empatici, migliorerai la tua capacità di ascolto. Fa’ in modo che l’altro si senta ascoltato e riconosciuto per quello che è. E quella persona finirà per trovare da sola la strada più giusta per lei. Solitamente, conosce già la risposta e ha solo bisogno di un orecchio amico.

			QUATTRO AMICI PER LA VITA

			Oltre alla compassione, ci sono altre tre forze a cui puoi ricorrere e che sono altrettanto importanti: la benevolenza, la gioia altruistica e l’equanimità. Questi quattro «salvavita» si bilanciano l’un l’altro. Puoi usare la tua benevolenza, equanimità e gioia altruistica decidendo di volta in volta di quale ci sia più bisogno, a seconda della situazione e della persona coinvolta. Ogni «condizione metereologica» richiede un approccio diverso: la compassione nelle temperature al di sotto dello zero e durante le precipitazioni temporalesche, la gioia altruistica quando è sereno e soleggiato, la benevolenza in caso di nuvole sparse e l’equanimità al cambio delle stagioni.

			
			Tabella 8.1 I quattro salvavita

			
					SALVAVITA 	CARATTERISTICHE 	CAUSA DIRETTA 	EFFICACE IN CASO DI… 	TRAPPOLE

					Benevolenza (poco soleggiato, con nubi sparse) 	Il desiderio e la volontà di promuovere il benessere 	La consapevolezza del bene e il desiderio di essere felice 	Odio, antipatia 	Sentimentalismo e attaccamento

					Compassione (precipitazioni temporalesche) 	Il desiderio e la volontà di alleviare la sofferenza 	Il senso della sofferenza e del dolore 	Crudeltà, compiacimento 	Pietà, eccessivo coinvolgimento, malumore

					Gioia altruistica (tempo soleggiato) 	Rallegrarsi insieme del successo e della felicità 	Il senso della prosperità 	Gelosia, invidia 	Finzione, affettazione o eccessiva euforia

					Equanimità (tempo variabile) 	Portare all’equilibrio interiore 	Il senso dello squilibrio 	Eccessivo coinvolgimento, orgoglio o senso di inferiorità, esagerata preferenza o avversione, fanatismo 	Indifferenza

			

			Fonte: «De vier levensvrienden» [lett.: «Quattro amici per la vita»] in Frits Koster ed Erik van den Brink, Compassie in je leven [lett.: «La compassione nella tua vita»] (Boom, 2019).

			

			Ogni situazione richiede l’uso di una forza diversa. Se non scegli quella giusta, o non la cambi per tempo, potresti cadere in una delle trappole elencate nella quarta colonna. L’insidia associata alla benevolenza è focalizzarsi troppo sulle cose piacevoli della vita. Per esempio, alla tua compagna che non ha nulla di cui preoccuparsi ma si lamenta, dici: «Tirati su, dopotutto hai una casa meravigliosa/guadagni molto bene/tua madre è ancora in buona salute» e così via, e nel far ciò non le permetti di dare spazio alle nuvole, per quanto la sua vita possa sembrarti luminosa.

			La trappola associata alla compassione è virare verso sentimenti di pietà e malinconia, che ti fanno perdere di vista la vera compassione. Allora è tempo di cambiare e scegliere uno degli altri amici per la vita, per esempio l’equanimità – «È quel che è» – e darti il tempo di ricaricare le batterie. La trappola della gioia altruistica è il troppo coinvolgimento nella felicità altrui. Questo accade, per esempio, all’ossessiva «mamma del calciatore», che pianifica tutta la propria esistenza in funzione del figlio, talentuoso giocatore di calcio, tifando per lui a bordo campo sotto sole o vento, neve o pioggia.

			Anche in questo caso, virare verso l’equanimità sarebbe saggio, permettendoti di realizzare che tutto è passeggero e la tua influenza è limitata. È esattamente ciò che fanno i genitori amorevoli quando un figlio lascia il nido. Sanno che commetterà sbagli dolorosi, ma che è comunque responsabile delle sue scelte. Tuttavia, se esagerano, la loro equanimità rischia di tramutarsi in indifferenza. Sarebbe allora il caso di passare a un altro degli amici per la vita, e la scelta giusta dipende dalle «previsioni del tempo»: la situazione del figlio.

			
			SIT-UP

			Questo è un esercizio di equanimità. Pensa a una persona cara, qualcuno che da tempo aspetti che si decida di cambiare per il suo stesso bene, ma invano. Entra in connessione con le tue emozioni e con il tuo dolore, se c’è. Poi ripeti le seguenti frasi: «Ciascuno crea la propria vita. Non sono io la causa di questa sofferenza. Posso dare una mano, ma non decidere per gli altri. Forse lui/lei e io manterremo l’equilibrio attraverso gli alti e bassi della vita». Se ci sono altre parole che funzionano meglio per te, usale, posto che ti infondano uno stato di calma e accettazione davanti alle vicissitudini della vita.

			

			C’è un altro modo in cui puoi chiedere aiuto ai tuoi quattro amici per la vita. Nella terza colonna della tabella, sono elencati i processi distruttivi interiori in cui la benevolenza, la compassione, la gioia altruistica e l’equanimità possono essere d’ausilio. I tuoi colleghi ti danno davvero noia? Allora concentrati su ciò che apprezzi di loro: sii gentile e augura loro il meglio. Se ti ritrovi a gongolare per il fallimento di tuo cognato, che di solito miete un successo dopo l’altro, renditi conto che adesso lui sta soffrendo e auguragli sollievo: questo è l’effetto sano della compassione. Il terzo salvavita, la gioia altruistica, può essere chiamato in causa quando noti di essere geloso del nuovo amore di un amico. Sii semplicemente felice per lui e gioite insieme del suo successo e della sua felicità. Infine, se proprio non riesci a rassegnarti che le tue vacanze siano ormai agli sgoccioli, augurati equanimità.

			LA SOCIETÀ COMPASSIONEVOLE

			Torniamo al nocciolo della questione, al nostro desiderio di vivere con compassione, il tema di questa seconda parte del libro. Come già spiegato, mostrare compassione non significa rivolgerla solo alle persone care, ma anche ai tuoi vicini, ai tuoi colleghi, al giardiniere, all’addetto del call center, al poliziotto, alla gente che non ti piace e, infine, alle persone che non conosci e che mai incontrerai. E «persino» alla natura e agli animali, dall’elefante alla formica.

			L’ambientalista e attore Leonardo DiCaprio concorda. Nel suo documentario sul cambiamento climatico, Before the Flood - Punto di non ritorno, usa il dipinto fiammingo del Giardino delle delizie di Hieronymus Bosch – un trittico che raffigura in fantastici dettagli il Paradiso, i Sette peccati capitali e l’Inferno – come metafora per illustrare come gli esseri umani si sono rapportati, si rapportano e si rapporteranno all’ambiente. Adesso, l’umanità è entrata nella seconda fase, quella dei Sette peccati capitali e, se non poniamo un freno alle nostre tendenze distruttive, la nostra dipendenza dall’autoindulgenza e dal materialismo, secondo DiCaprio (e la scienza!), è già ben incamminata sulla strada della fase tre, l’Inferno.

			DECLINO

			La scarsità di risorse – che, in Occidente, non conosciamo più da secoli – ci ha programmato per essere raccoglitori. Questa mentalità dell’«avere, avere, avere» è nel nostro DNA, è parte del nostro meccanismo di sopravvivenza. La tecnologia è il mostro che facilita la nostra tendenza all’accumulo.

			Prendiamo per esempio l’industria della fast-fashion, che ogni anno produce 1,5 miliardi di capi d’abbigliamento, la gran parte dei quali viene gettata via nella stagione seguente, perché, naturalmente, è già passata di moda. Gli adulti fanno con i vestiti ciò che i bambini fanno con i giocattoli. Ogni giorno, buttiamo più di quanto pensiamo: per ogni bidone che riempi ogni settimana, ne potresti riempire altri settanta con tutte le risorse che sono state impiegate per produrre quegli stessi rifiuti.3

			L’avidità umana ha delle conseguenze disastrose. Per prima cosa, c’è un crescente divario tra ricchi e poveri: l’1 per cento della popolazione mondiale possiede più di tutto il resto della popolazione, e questa frattura, dovuta proprio alla nostra avidità, sta diventando sempre più distorta.4 Un miliardo e mezzo di persone vive in estrema povertà;5 ogni giorno, un miliardo di persone non ha cibo a sufficienza.6 E non dovremmo poi dimenticare di menzionare il suo impatto indiretto sulla salute e sull’educazione (o la loro mancanza).

			Tuttavia, anche Madre Natura è in sofferenza: il 90 per cento delle maggiori specie di pesci si sono già estinte e, per la fine del XXI secolo, la sopravvivenza di un terzo di tutti i mammiferi e anfibi sarà a rischio.7 Gli esseri umani hanno disboscato oltre la metà di tutte le foreste sulla Terra e si prevede che, di questo passo, nel giro di trent’anni sapremo delle foreste pluviali solo dalle fotografie e dalle storie che si racconteranno.8

			A causa dello sconsiderato sfruttamento dei combustibili fossili e dell’uso dei fertilizzanti, degli allevamenti intensivi del bestiame e dell’eccessivo consumo di carne, il pianeta si sta surriscaldando. Prima che tu dica: «La situazione non può essere così grave», dovresti sapere che il 97 per cento di tutti gli scienziati (del clima) sostiene che l’umanità deve cambiare in fretta il proprio stile di vita o il danno sarà irreversibile (il 3 per cento che lo nega è spesso prezzolato da multinazionali che hanno investito interessi in quel «La situazione non può essere così grave»). E persino la tecnologia non ci salverà da una tale catastrofe.

			COSA POSSO FARE IO?

			Il motivo di questo improvviso sproloquio? Solo per farti capire quanto brutta sia la situazione e – quel che è peggio – come la maggior parte di noi sia sorda alla realtà dei fatti (cioè, senza compassione). Sì, sì, sì, lo so. È terribile, ma cosa posso farci io? E poi usciamo e andiamo a rifarci il guardaroba in un negozio di abbigliamento economico e poi compriamo qualche giocattolo di plastica o altro per nostra figlia o nostro nipote. Forse anche tu non sei dell’umore giusto per preoccuparti e nemmeno per sentirti in colpa, o preferisci girare la testa dall’altra parte. Tuttavia, presto o tardi…

			«Perché mai dovrei preoccuparmi per le future generazioni? Che cosa hanno fatto loro per me?» si chiedeva Groucho Marx. È una boutade, ma contiene in sé un solido granello di verità. Il «fenomeno del free rider»* è precisamente la ragione per cui ci ritroviamo in piena emergenza climatica e ambientale. Un argomento simile è quello secondo cui è del tutto inutile cambiare i propri comportamenti, poiché ognuno di noi è soltanto una goccia nell’immensità del mare. E invece: anche se tu sei soltanto una goccia, è l’unica goccia di cui sei al cento per cento responsabile.

			
			CURIOSITÀ 

			Rosa Parks ha accettato di farsi carico delle proprie responsabilità. Nel 1955, l’attivista afroamericana si rifiutò di cedere il proprio posto a un uomo bianco salito sull’autobus alla fermata di Montgomery, in Alabama. Il suo personale atto di ribellione ha scatenato la più grande rivolta contro la segregazione razziale degli Stati Uniti. Mezzo secolo dopo l’eroica campagna di Rosa, il Paese ha eletto il suo primo presidente nero, Barack Obama. Rosa Parks è la dimostrazione di come migliaia di singole gocce possano diventare una cascata rinfrescante ed è stata lei a fare il primo passo per spegnere il focolaio del razzismo.

			

			MOLTO È GIÀ STATO FATTO

			Non vogliamo cadere nella trappola evoluzionistica di porre l’accento solo sulle cose negative: l’umanità non ha causato solo distruzione, ma ha anche raggiunto molti traguardi nell’ultimo mezzo secolo e, soprattutto, negli ultimi cinquant’anni. Nel 1970, la popolazione mondiale sottonutrita rappresentava il 29 per cento del totale, adesso è «solo» l’11 per cento. La povertà si è ridotta più negli ultimi cinquant’anni che negli ultimi cinquecento. Da venticinque anni a questa parte, il numero di persone che ha accesso all’acqua potabile cresce di 285.000 unità ogni giorno e la violenza globale è decresciuta in modo straordinario: trent’anni fa, su 100.000 persone, 4 o 5 morivano per le atrocità della guerra, adesso si sono ridotte a 1,5.

			In Progress, il saggista e attivista svedese Johan Norberg descrive questi avanzamenti.9 In aggiunta alle sue conseguenze distruttive e inquinanti, la tecnologia ha anche effetti sul progresso e lo sviluppo. «Tutto» quello che dobbiamo fare è impiegarla in modo corretto. Attualmente, la tecnologia potrebbe risolvere del tutto il problema della scarsità mondiale di cibo e salvare il clima. Se oggi smettessimo tutti di mangiare carne, avremo tutti cibo a sufficienza e si risparmierebbero milioni di tonnellate di emissioni di diossido di carbonio.10 Se ci fosse la volontà di farlo, quasi tutta l’energia potrebbe essere generata in maniera sostenibile. Ci sono alcune tecnologie meravigliose che hanno la capacità di trasformare deserti in giungle. Il punto non è se possiamo farlo, ma quando: il giorno in cui a essere considerati profitti saranno il benessere e la sostenibilità ambientale invece di alcune cifre segnate su un foglio di bilancio.

			
			CURIOSITÀ 

			Il documentario statunitense Alive Inside: A story of Music and Memory (2014) mostra un assistente sociale, Dan Cohen, che visita dei malati di Alzheimer in un ospizio e fa ascoltare loro la musica che preferivano da bambini. Ciò ha dei fantastici benefici per i pazienti: la musica riporta a galla ricordi preziosi e l’entusiasmo ormai perso per la vita. Un video su YouTube11 su uno dei suoi pazienti non solo ha commosso milioni di spettatori, ma ha ispirato molta gente – dallo staff infermieristico ai parenti – a seguire l’esempio di Cohen e a far ritornare la gioia nella vita dei malati di Alzheimer.

			

			UNA VITA COMPASSIONEVOLE

			L’avidità che nasce da un iperattivo sistema di ricerca di stimoli e risorse non è colpa tua. Però è tua la responsabilità di non lasciartene travolgere. Avrai bisogno di un compasso morale. Sfortunatamente, «Metti in pratica ciò che predichi» non è un motto di saggezza che tendiamo a seguire. Molti studi dimostrano che c’è un legame tra il ragionamento morale (parlare) e il comportamento morale proattivo (fare).12 Tuttavia, è stato dimostrato che allenare la compassione alimenta l’agire sociale e accresce l’altruismo.13

			La questione non è essere o meno compassionevoli, quanto piuttosto accettare o meno la responsabilità di allenare la propria compassione. La compassione non ti capita. Richiede una scelta consapevole, quella di essere gentile con gli altri e con te stesso; di rendersi conto che non far niente e non dire niente, a volte, può essere la risposta migliore; di aiutare la gente che ha bisogno, vicina e lontana; di guardare al di là della tua piccola zona di comfort; di aiutare a sostenere l’ecologia del nostro pianeta; di chiedere aiuto se si è nei guai; di abbracciare la consapevolezza di non poter salvare da solo il mondo, ma fare tutto il possibile, senza perdere l’autocompassione. Facciamo del nostro meglio per essere compassionevoli verso gli altri esseri umani, verso gli animali e il nostro ambiente, per non entrare nell’inferno del Giardino delle delizie, lavorando sodo e con compassione per preservare il «Paradiso», tutti insieme.

			* Nel gergo economico, l’espressione è usata per indicare il comportamento egoistico di chi beneficia di un bene o servizio facendo sopportare ad altri il suo costo. (N.d.T.)

		

	
		
			ALLENAMENTO

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			esercizio 1: i quattro salvavita

			Assicurati di fare una pausa ogni giorno (per esempio, quella del respiro) per capire se vuoi affrontare la situazione e andare incontro agli altri con benevolenza, equanimità, compassione o gioia altruistica.

			esercizio 2

			Pratica una conversazione compassionevole almeno una volta al giorno.


			
					Invio. Non eludere le difficoltà, ma usa il metodo di Marshall Rosenberg: «Quando accade X (qualcosa che hai visto e che descrivi senza esprimere alcun tipo di giudizio), mi sento Y (specialmente emozioni più tenui) perché ho bisogno di Z (i tuoi bisogni profondi non soddisfatti)».

					Ricezione. Esercitati ad accogliere le critiche dall’interno del tuo sistema calmante. Sperimenta l’ascolto compassionevole verso l’altrui sofferenza. Cerca di resistere alla tentazione di imboccare la «strada dei consigli». Importante: approccia con compassione lo stesso tuo stesso disagio nel corso della chiacchierata.

			

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			ESERCIZIO 1

			[image: icona che evidenzia gli esercizi]Esercizio di meditazione n. 10. Allenamento dell’intenzione per il mondo intero

			esercizio 2

			Vorresti fare dell’allenamento supplementare? Se è così, scegli ogni giorno uno degli esercizi di meditazione delle tre settimane precedenti. Trova, di volta in volta, quello che più si adatta alle tue esigenze.

			esercizio 3

			Questa settimana, impegnati per mezz’ora in un’attività compassionevole. Se possibile, fissala nella tua agenda. Tale attività può essere focalizzata su te stesso o su qualcun altro. Per esempio, telefona a un buon amico che sta attraversando un momento difficile, cerca una buona causa da sostenere su Internet, regalati una seduta di massaggi, concediti mezz’ora di ozio.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			esercizio 1: disegna il tuo bigliettino della compassione

			Non sarebbe una buona idea cucirti un paracadute mentre stai precipitando al suolo. Lo stesso vale per la compassione: se sei caduto, è difficile continuare ad allenarti. Padroneggiando la capacità di compassione adesso (e durante le scorse tre settimane), sarai preparato nel caso di un altro capitombolo. Anche allora, però, potrebbe essere difficile richiamare la compassione acquisita per metterla in pratica nei momenti cruciali. Di conseguenza, disegna il tuo bigliettino della compassione: dei promemoria che ti aiutino nei momenti di difficoltà.

			Includi i seguenti punti.


			
					Le situazioni in cui sei più vulnerabile. Accade quando ricevi dei riscontri da colleghi oppure durante le vacanze o soprattutto il lunedì mattina? Quando sei in compagnia dei tuoi amici o durante una lite con il tuo partner? Descrivi tali circostanze.

					I segnali che ti avvertono che stai rapidamente finendo nella trappola dell’amarezza. Dividili in mentali (ti senti confuso o esprimi giudizi, oppure sei sopraffatto dalla preoccupazione), emotivi (non ascolti, sei irritabile, ansioso), fisici (avverti l’arrivo di un mal di testa, le mascelle sono serrate, hai il respiro corto) e comportamentali (sei stizzoso, dormi male, ti isoli o esci più del solito, ricadi nella tua dipendenza dal fumo).

					Cosa ti è utile? Qualcuno cercherà di distrarsi, un altro di accomodare la situazione, qualcun altro preferirà stare da solo, e un altro ancora avvertirà il bisogno di stare in compagnia. Quali attività, oggetti e/o esercizi di compassione ti sono d’aiuto? Quali persone ti supportano in tali circostanze?

					Cosa è controproducente per te? Quali sono le tipiche trappole in cui cadi? Spesso sono comportamenti che ti danno sollievo nel breve termine, ma che poi rimpiangi (per esempio, ricorrere a qualche dipendenza: fumo, shopping, alcolismo, sesso, zucchero; deludere gli altri; attività che assorbono energia come navigare su Internet).Devi capire che disegnare il biglietto della compassione richiede sempre un po’ di sforzo. Se ti senti giù, stressato o esaurito, impegnarti nell’autoriflessione potrebbe non essere la prima cosa che ti viene in mente di fare. L’(allenamento dell’)attenzione ti aiuterà a diventare sempre più rapido nel registrare i segnali di avvertimento. E più velocemente lo fai, più sarà facile adottare delle contromisure, usando il biglietto della compassione.

			

			DEFATICAMENTO

			Dopo quattro settimane di allenamento della compassione sei magari entusiasta dei suoi effetti positivi, ma forse la parola «compassione» ti dà la nausea? Spesso l’allenamento dell’(auto)compassione passa attraverso delle fasi tipiche che possono essere paragonate al processo dell’innamoramento.14

			All’inizio, cammini tre metri sopra il cielo. Il tuo nuovo amore è meraviglioso e non ti accorgi dei suoi difetti. Succede lo stesso con la compassione: è come un’epifania, la soluzione perfetta per tutto. Ne vedi gli effetti e ti senti felice.

			Poi però è la volta della fase successiva: la disillusione. Cominci a notare che il tuo nuovo amore ti interrompe non facendoti finire le frasi, che i suoi valori sono diversi dai tuoi o che sono fastidiosamente simili a quelli di sua madre. Cominci a sentire irritazione. È il momento in cui ti rendi conto che l’allenamento della compassione non è un’aspirina inesauribile per il dolore, ma solo uno strumento per aiutarti a sopportarlo meglio. «Non posso crederci, ho fatto tutti quegli esercizi sulla compassione e mi sento ancora uno $%^#*.» Stai cominciando a dubitare che l’allenamento della compassione sia adatto a te. Sei a un punto cruciale e non devi arrenderti. La resistenza che avverti è il segnale che ti stai chiudendo in te stesso, ma è anche un invito a essere più ricettivo verso ciò che accade.

			Dopo la disillusione, arriva la terza e conclusiva fase: l’amore vero e l’accettazione. Accetti le disattenzioni del tuo partner o le sue interminabili chiamate su WhatsApp; e così, capisci che il perno della compassione non è il sollievo dal dolore, ma un modo per costruire un rapporto diverso con il dolore e la sofferenza. (Talvolta la sofferenza scompare sullo sfondo e questo ti riporterà alla prima fase dove ti innamori di nuovo di quest’effetto). In questa ultima fase accettiamo le nostre battaglie e il bisogno di conforto e sostegno che ne deriva.

			Perciò, adesso sei nella fase della disillusione? Se è così, non c’è ragione di sentirti stressato. Ricorda: l’esercizio rende perfetti. Concentrati principalmente sull’intenzione, non sui risultati. Non si tratta di padroneggiare la compassione in poche settimane; l’allenamento della compassione è il lavoro di una vita. Come il fitness, è qualcosa che dovrai continuare a praticare. Il potere della tua compassione, come il tuo muscolo dell’attenzione, si indebolirà se smetti di esercitarti. Alla fine della Settimana 4, ti sono stati dati dei consigli per continuare ad allenarti. Ritornaci su, perché ti serviranno anche per l’allenamento della compassione.

			Potresti aver bisogno di aiuto: un corso di otto settimane di pratica della compassione fornisce una solida base per l’integrazione di tale sentimento nella tua vita quotidiana.

			Chiediti se hai ottenuto qualcuno dei seguenti obiettivi nella Settimana 8.


			
					Adesso riesci a parlare con compassione? Ti è più facile trasmettere un messaggio difficile in un modo gentile e costruttivo?

					Riesci ad ascoltare con compassione gli altri, senza offrire subito consigli?

					Oltre alla compassione, sei stato capace di rivolgere benevolenza, equanimità e gioia altruistica?

					Sei in grado di comprendere il quadro più ampio in cui si inserisce la compassione? Ovvero che, usandola, riesci a influenzare non solo l’ambiente circostante ma anche l’intera società?

			

			IN CONCLUSIONE

			Due monaci sono in viaggio. Giunti sulla sponda di fiume, vedono una donna sulla riva. Sembra timorosa della corrente e chiede ai due monaci di aiutarla ad attraversare. Il monaco più vecchio è esitante. Quello più giovane solleva la donna sulle spalle, guada il fiume e la posa sull’altra sponda. La donna lo ringrazia e continua per la propria strada. I monaci proseguono in silenzio. Il più giovane si gode le meraviglie del paesaggio, quello più vecchio invece sembra preso dai propri pensieri. Dopo due ore di cammino, il più giovane rompe il silenzio e chiede all’altro quale sia il problema. Il vecchio monaco gli dice piccato cos’è che lo irrita: «Abbiamo imparato a non avere alcun contatto con le donne, ma tu ne hai portato una sulle spalle!» Il più giovane ribatte: «Io l’ho solo portata fino all’altra parte del fiume; tu, al contrario, ce l’hai ancora sulle spalle!»
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			La felicità è il fine ultimo dell’esistenza umana, lo scopo supremo attraverso cui realizzare la propria natura.

			ARISTOTELE

			Molti cercano la felicità nella posizione sociale, nel potere e nel successo. Altri la concepiscono come qualcosa di più astratto, che non può essere facilmente aggiunto alla lista delle cose da fare. E se qualcosa è intangibile o vago, tendi a dimenticartene o ad averne un’idea sbagliata. Cosa è per te la felicità? In queste quattro settimane proverai ad avere un quadro chiaro della tua risposta. Cosa ti rende felice e come raggiungi la felicità? Dopotutto, è solo la tua esperienza che conta.

			Con il denaro puoi comprare molto, ma non tutto: una buona risata, per esempio, una piacevole chiacchierata tra amici o familiari, oppure un incontro commovente con uno sconosciuto. In poche parole: non puoi comprare un momento di felicità. Tuttavia, se per assurdo ciò fosse possibile, quanto saresti disposto a sborsare? Un euro, dieci euro o tutto il tuo stipendio mensile? In media, la maggior parte delle persone pagherebbe 90 euro.1 Potrebbe sembrare un affare ma, a quel prezzo, non ci potremmo mai permettere una felicità duratura. Fortunatamente, non devi prosciugare il tuo conto in banca, perché nella Parte 3 di MindGym proverai a sviluppare la capacità di essere felice. Una varietà di tecniche attinte dalla psicologia positiva ti insegnerà come condurre una vita più felice e ricca di scopo.

			 Tutti gli esseri umani vogliono essere felici; ma, per poter raggiungere una tale condizione, bisogna cominciare col capire che cosa si intende per felicità.

			JEAN-JACQUES ROUSSEAU

			COSA = FELICITÀ?

			Fino al 2000, capivamo perché stavamo male, ma non riuscivamo proprio a comprendere perché ci sentivamo bene.2 Al tempo, c’erano diciassette ricerche sulla depressione, sui disturbi mentali e sulle malattie psichiche per ogni singolo studio sulla felicità.3 Fortunatamente, negli ultimi anni la situazione è cambiata. La felicità non è più confinata nell’angolo «Mente, corpo e spirito» sugli scaffali della libreria; grazie a un crescente numero di studi scientifici, la felicità adesso ha molta più sostanza.

			Dalle ricerche è emerso che la gente felice è anche più in salute, gentile verso di sé e verso gli altri, sa gestire meglio i conflitti, è più resiliente davanti alle difficoltà della vita, più creativa, di successo e produttiva sul lavoro.4

			
			CURIOSITÀ

			La felicità sembra perfino poter influenzare l’aspettativa di vita. Gli scienziati hanno indagato la relazione tra la sensazione di felicità e l’età delle suore. L’ambiente scelto per questo studio longitudinale (una ricerca su un periodo esteso: in questo caso, circa sessant’anni) era molto adatto, perché le condizioni di vita delle centottanta donne del convento erano abbastanza simili. I ricercatori hanno fatto un’importante scoperta: le suore che in gioventù consideravano la vita monastica positiva (usavano parole come «felicità» e «gioia») vivevano in media nove anni più a lungo delle suore con una attitudine «negativa», che usavano parole come «fato», «servizio» e «fare del proprio meglio».5

			

			Qual è il significato di felicità? I dizionari e Wikipedia più o meno concordano sul fatto che sia «lo stato di chi si ritiene soddisfatto della propria condizione» (Oxford English Dictionary). Emozioni a essa correlate sono gioia, rilassamento, contentezza e allegria. Forse associ la (ricerca della) felicità a qualche sdolcinata rivista rosa o a quei guru che propugnano la filosofia del «segui il tuo cuore». Potresti perfino provare repulsione verso la parola «felicità». Immagina però di possedere una bacchetta magica e di poter avere qualsiasi cosa desideri, quale sarebbe? Un milione di euro? La fama? L’amore della tua vita? Il successo? Perché vorresti avere una qualsiasi di queste cose? Comportati come un bambino curioso e ripeti «perché?» dopo ogni tua risposta. Potresti scoprire che la ragione è sempre la stessa: «Perché voglio essere felice».

			
			SIT-UP

			Adesso scrivi quale è per te il significato di «felicità». Quali parole funzionano meglio per te? Ecco alcune parole che potrebbero attrarti più di «felicità»: qualità della vita, benessere, saggezza, energia, vitalità, positività, successo, fortuna, salute, contentezza, buono standard di vita, prosperità, abbondanza. Rifletti sul significato delle parole che più ti colpiscono.

			

			LA FELICITÀ PUÒ ESSERE APPRESA?

			Puoi filosofeggiare sulla bellezza di un pianoforte fino all’eternità, ma tutta la filosofia del mondo non servirà a farti comporre una bella melodia. Devi esercitarti con le scale. Vale anche per la felicità. Puoi potenziare la tua capacità di essere felice attraverso la pratica.

			Potresti pensare: be’, facile a dirsi, ma è davvero possibile imparare ad allenarsi a essere felici? Non è solo una questione di sfortuna se sei infelice?

			Uno studio dell’Università di Harvard dimostra che solo il 10 per cento della felicità a lungo termine può derivare dalle circostanze. Significa che sei tu responsabile per l’altro 90 per cento. Sonja Lyubomirsky, una dei più autorevoli studiosi della felicità, è arrivata alla proporzione 90:10. Ha anche scoperto che il 50 per cento della tua felicità è fissata alla nascita e che fino al 40 per cento è determinata dal tuo stato mentale interiore.

			Persino nelle circostanze più estreme, è il tuo sguardo che determina il tuo grado di felicità. Nel suo libro L’uomo in cerca di senso (pubblicato per la prima volta in Germania nel 1946), il neurologo, psichiatra e sopravvissuto ai campi di concentramento Viktor Frankl ha scritto sui differenti modi in cui i suoi compagni di prigionia affrontavano le deplorevoli circostanze: una delle cose che non possono essere portate via da una persona è la sua libertà di scegliere la propria strada, di scegliere il proprio atteggiamento in qualunque condizione ci si possa trovare. È la prima e l’ultima delle libertà umane.

			
			[image: Figura 8.1 Fonte: «What determines your happiness?», in Sonja Lyubomirsky,  The How of Happiness , Piatkus, 2010.]
			Figura 8.1 Fonte: «What determines your happiness?», in Sonja Lyubomirsky, The How of Happiness, Piatkus, 2010.

			

			L’allenamento può aumentare il tuo livello base di felicità. E, sebbene non sia sempre semplice trovarle in te stesso, non puoi trovare la felicità e la contentezza altrove.6

			«La felicità è un lavoro interiore»7 o, come scrive John Milton nel Paradiso perduto: «Lo spirto/a se stesso è dimora, e può del cielo/farsi un inferno, e dell’inferno un cielo».8

			COSA ALLENIAMO?

			Alleniamo la giusta predisposizione mentale. Tal Ben-Shahar, professore di psicologia positiva ad Harward, distingue tra quattro stati mentali o archetipi, in relazione alla nostra attitudine alla vita e alla ricerca della felicità. Probabilmente, a livello inconscio, ognuno di noi preferisce uno dei quattro archetipi di questo «modello hamburger» o «modello della felicità».

			l’edonista

			L’edonista sceglie un doppio hamburger untuoso, che gocciola cheddar. Il suo obiettivo è «sentirsi bene» con il minimo sforzo possibile. Nel lungo periodo, l’edonista tende a essere infelice. La ricerca del piacere lo lascia con un senso di vuoto e ogni potenziale conseguenza (perso guadagno, problemi di salute) alla fine diventa realtà.

			il carrierista

			Il carrierista opta per varianti sane e insapore, e consuma un burger secco di quinoa senza alcun gusto. Il suo obiettivo è invecchiare in buona salute. Il carrierista è un tipo da «se… allora»: «Se estinguo il mutuo, sarò felice». È la destinazione che conta e non il viaggio. Il carrierista non si sente felice, ma prova sollievo quando raggiunge un obiettivo. Il problema è che ha subito bisogno di un nuovo obiettivo per colmare quel senso di vuoto.

			il nichilista

			Il nichilista ordina un hamburger poco sano e disgustoso, pieno di grassi, dentro un panino che trasuda olio. Il nichilista crede di non avere alcun controllo sulla propria felicità e di essere vittima delle circostanze. È una profezia che si autoavvera: il nichilista presuppone che il suo attuale stato di infelicità continuerà nel futuro.

			l’individuo felice

			Per fortuna, ci sono anche hamburger gustosi e sani (o più sani): un burger fresco con un sacco di verdure, dentro un panino integrale. La persona felice crede e sa che il piacere nel momento presente può fruttare benefici in futuro.

			Non è una questione di «o… o», ma di «sia… sia». Per uno studente a cui piace studiare sarà facile ottenere buoni voti agli esami. Rimane concentrato sul suo obiettivo e si gode anche il viaggio.

			
			SIT-UP

			Quale archetipo (al momento) prevale in te? Ne sei felice? Che consigli ti daresti? Annota le risposte.

			

			Potresti pensare che un hamburger sano e gustoso non sia una possibilità molto realistica. Per certi versi, hai ragione: spesso la felicità presente e quella futura sono in conflitto, come un bicchiere ogni tanto per festeggiare che diventa una terribile sbornia (l’edonista ha fatto capolino dietro l’angolo). Tuttavia, nella battaglia tra questi due poli c’è una sensazione di felicità che sorge dalla nostra capacità di resilienza (le basi dell’allenamento della compassione!) Le persone felici pensano che molti momenti di felicità nel presente e nel futuro siano strettamente collegati.

			MA DA DOVE COMINCIO?

			Il primo passo verso la felicità è sapere cos’è che ti rende felice. Il secondo passo è mettere esplicitamente quelle esperienze e attività in cima alle tue cose da fare. Semplice.

			Ricordarti di essere felice ti renderà felice. È questa la conclusione raggiunta da una ricerca condotta in sette differenti aziende incluse nella lista Fortune 500. A metà degli impiegati fu dato il promemoria settimanale di mettere la propria felicità in cima alla lista delle priorità; al gruppo di controllo no. Dopo molti mesi, si è appurato che le persone del primo gruppo erano molto più felici e più soddisfatte delle proprie scelte: come rifiutare gli straordinari per andare a vedere la gara di ginnastica ritmica della figlia, o non fare lavoretti in giro, ma godersi un po’ di riposo.9

			
			SIT-UP

			Continua a porti questa domanda da quando ti svegli al mattino a quando vai a dormire la notte, il più spesso possibile: «Cosa mi rende più felice adesso?» Non importa se stai andando in bicicletta, parlando con i colleghi o leggendo un libro (anche questo qui). Scopri ciò che ti procura quell’attività. Come influenza la tua esperienza attuale? Influisce sulla situazione e/o il tuo atteggiamento? Cambia il tuo umore?

			

			Il grande «ma» nel definire qualsiasi ricerca della felicità è che inseguire una trafila continua di momenti piacevoli (edonismo) costituisce una ricetta per l’infelicità e persino per la depressione.10 La risposta è fare della felicità un interesse prioritario, senza però cercare di raggiungerla di continuo con indosso i paraocchi. È un equilibrio delicato, ma è possibile. Pensa a una cenetta romantica: non puoi forzare la situazione (insistere sul fatto che sarà romantica è probabilmente controproduttivo), ma puoi predisporre le giuste condizioni (musica di Barry White, stuzzichini, candele).

			La felicità è volere ciò che si ha già, combinato con un pacato desiderio di crescita e sviluppo personali.

			RESISTENZA

			Parlare di «felicità», e in particolare di ricerca della felicità, potrebbe rendere qualcuno positivamente «elettrizzato». Alcuni considerano la ricerca della felicità superficiale; per loro, la felicità è sciocca o irraggiungibile. Altri pensano che la felicità renda pigri. Quest’ultimo pregiudizio è stato confutato. Il successo non porta più felicità, mentre la felicità porta a un maggior successo. Realizzerai più cose in minor tempo. Shawn Achor, professore di Harvard, lo chiama «il vantaggio della felicità». Sostiene che il nostro QI predica il 25 per cento del nostro successo lavorativo, mentre che il senso della felicità ne predice il 75 per cento. Secondo Achor, un cervello positivo e felice è in media il 31 per cento più produttivo di un cervello negativo o neutrale. In aggiunta, un individuo felice ha il 37 per cento più di successo nel commercio. Se un medico è felice, sarà il 19 per cento più rapido e accurato nelle diagnosi. In sintesi la felicità fa lavorare il tuo cervello meglio, più velocemente e più efficacemente, il che a sua volta conduce a maggiore successo.11

			L’argomentazione più comune contro la ricerca della felicità è che essa sia egoistica. Viviamo in un mondo così pieno di infelicità, dalla fame alle guerre, quale diritto abbiamo noi ricchi occidentali di concentrarci sulla nostra felicità? Il mondo ha bisogno che agiamo, non che ci guardiamo l’ombelico! Comunque, la ricerca dimostra che chi è felice trova più semplice condividere, è più pronto ad aiutare, a fare volontariato e a spendere di più in favore degli altri rispetto a chi è infelice.12 Pensa a come ti senti quando sei infelice: il tuo focus è su di te o sugli altri? Quando sei più efficiente, creativo e pieno di energie? Quando ti senti depresso e apatico o quando stai bene?

			OBIETTIVO DELL’ALLENAMENTO

			Non impari ad andare in bicicletta leggendo un libro che ti spiega come fare. No, sali sulla bici e, sia pur in equilibrio precario (forse prima con l’aiuto delle rotelle) cominci a pedalare. E cadi. Inevitabilmente. E per diverse volte. La strada più impervia, ma anche la più efficace, è imparare attraverso la pratica. La parte conclusiva di MindGym contiene il tuo passaporto per diventare una persona più felice. Nelle parti precedenti, hai appreso a lasciar andare i comportamenti distruttivi; bene, adesso stai per rafforzare quelli che ti aiuteranno ad accrescere il tuo livello base di felicità.

			Essenziale per ogni tipo di pratica è la perseveranza, anche quando incontri degli ostacoli. Potresti essere ancora a piedi, se avessi abbandonato la bici dopo la prima caduta. Perciò, continua a esercitare le tue capacità di essere felice, soprattutto se senti affiorare qualche resistenza (spesso sotto forma di tristezza). Se permetti a tale resistenza di entrare (ricorda l’allenamento della compassione), crei più spazio per la felicità.

			Nella Settimana 9, ci alleneremo ad attivare le nostre emozioni positive. Nella Settimana 10, il focus saranno le relazioni, una delle principali fonti di felicità. La Settimana 11 si sarà incentrata su come raggiungere una vita bilanciata, piacevole, impegnata e piena di significato. Nella Settimana 12 parleremo della perseveranza: ovvero su come continuerai a sviluppare, anche dopo aver finito di leggere questo libro, l’attenzione, la compassione e – in breve – la tua felicità.
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			La felicità umana non è tanto il prodotto dei grandi colpi di fortuna, che capitano di rado, quanto dei piccoli guadagni quotidiani.

			BENJAMIN FRANKLIN

			I momenti di felicità sono proprio questo: dei semplici momenti. Non importa quanto siano brevi, sono di grande valore nella tua ricerca di felicità duratura. Dopo esserti impegnato, nelle scorse settimane, nel superamento delle difficoltà, da adesso in poi comincerai ad allenare la tua capacità di essere felice. Nella Settimana 9, ci concentreremo su come aumentare e approfondire le emozioni positive, la gratitudine e l’ottimismo. Imparerai a notarle, ma anche a evocare queste emozioni e a rimanere più a lungo in connessione con esse.

			RISCALDAMENTO

			Alcuni ricercatori dell’Università della California hanno analizzato i sorrisi di 140 fotografie nell’annuario scolastico, veri e finti. È abbastanza facile distinguere tra un sorriso sincero (chiamato anche «sorriso di Duchenne») da uno falso. Se scorgi delle rughette ai lati degli occhi, il sorriso è probabilmente genuino. È difficile, se non impossibile, contrarre consciamente i piccoli muscoli agli angoli della bocca. Trent’anni più tardi, i ricercatori hanno raffrontato chi aveva mentito con chi era stato sincero. Questi ultimi apparivano molto più felici di quelli che avevano simulato il sorriso. Persino il tasso di divorzio era significativamente più alto tra chi aveva finto.1

			LE EMOZIONI POSITIVE

			Come ho già accennato, nel corso degli ultimi duecentomila anni, paura, tristezza, rabbia e disgusto hanno aiutato gli esseri umani a sopravvivere, fine per cui siamo programmati. Ma qual è il beneficio delle emozioni positive come gioia, ispirazione e piacere? La scienza ne ha dibattuto per anni, ma ora c’è un certo accordo. Le emozioni positive ci motivano a essere (in)attivi; facciamo qualcosa (eccitazione) o non facciamo nulla (soddisfazione).2 Barbara Fredrickson è stata la prima a verificare questa scoperta con la sua «teoria dell’ampliamento e della costruzione» (la Broaden-and-build Teory).

			Il seguente sit-up ti aiuterà a comprenderla.

			
			SIT-UP

			Vai su un sito web di notizie a tua scelta e leggi qualche brutta nuova su temi che per te sono importanti. Lascia decantare quanto hai letto. Adesso prenditi qualche minuto per stilare una lista di soluzioni al problema del traffico. Non devi inoltrarla al ministero dei Trasporti; le tue idee possono anche essere impraticabili e strambe quanto ti pare. Poi fai una breve pausa. Trascorri qualche minuto pensando a qualche momento piacevole della tua vita, qualcosa che ti fa sorridere, come la nascita di tuo figlio, il primo fine settimana trascorso fuori con chi ami o una bella chiacchierata con tua nonna. Goditi le sensazioni che emergono. Adesso osserva la lista delle idee che hai trovato per risolvere il problema del traffico e vedi se riesci a trovarne delle altre.

			

			AMPLIARE E COSTRUIRE

			Sono affiorate nuove idee dopo il sit-up? Sì? Io penso proprio che sia così. E ti spiego perché. Le emozioni negative restringono l’attenzione, come una ninfea che si chiude al buio. Limitano il tuo stato mentale: il sistema di ricerca di stimoli o risorse o il sistema di protezione dalla minaccia sono al lavoro. La ninfea che si apre al sole è l’emozione positiva: il sistema calmante crea spazio per la tua attenzione e ti permette di aprire la mente.3 Un brontolone scorge solo un insieme di pennellate, la persona felice vede il quadro nella sua interezza. Chi è allegro e spensierato vede sia i dettagli sia il quadro tutto.

			Ecco un esempio pratico della teoria dell’ampliamento e della costruzione: il tuo nipotino di otto anni gioca con i pupazzi e ogni giorno assegna loro nuovi ruoli: l’eroe d’azione, la stella del cinema, il genitore. È la natura allegra del bimbo a fargli immaginare sempre nuovi scenari (l’«ampliamento»). Allo stesso tempo, il bambino sta dando forma alla sua creatività a lungo termine e alle sue abilità sociali (la «costruzione»). Adesso rimpiazza «giocare allegramente con le bambole» con «lavorare con i colleghi in modo rilassato» e lo stesso varrà per gli adulti: il buonumore rende recettivi a nuove idee e aiuta a costruire risorse (competenze e qualità come sensibilità e perseveranza) per il futuro.

			
			CURIOSITÀ

			Anche a livello micro, si può ravvedere un aspetto del «costruire»: le cellule si sviluppano in un ambiente positivo, mentre le emozioni negative generalmente rallentano la crescita cellulare.4

			

			Puoi attingere a queste risorse quando le cose vanno male. Nel lungo periodo, ti aiuteranno a essere più flessibile nei momenti di difficoltà. Perché più positive sono le emozioni di cui fai esperienza, più la tua attenzione si amplia, più idee e attività nuove sviluppi, più risorse costruisci e migliore è il tuo benessere come anche il tuo livello di soddisfazione… tutte cose che, a loro volta, ti infondono ancora più emozioni positive, ampliando ulteriormente la tua attenzione… In sintesi, «rallegri» il tuo cervello: è la spirale positiva delle emozioni positive.

			IL RAPPORTO DI POSITIVITÀ

			Tuttavia, non solo la positività, ma anche la negatività gioca un ruolo. Usando una metafora marinaresca: se hai gli occhi fissi all’orizzonte, la vela della tua barca è l’ottimismo; intercetta il vento e ti dà la spinta necessaria. La chiglia, al contrario, è la negatività, ti fa tenere la rotta.5 Le emozioni negative ti mantengono vigile (probabilmente ricorderai l’esempio che ho usato in precedenza: tendiamo a scambiare un ramo per un serpente, più che il contrario) e con i piedi per terra. Se ti innamori di una casa, tendi a non ti accorgerti delle fondamenta marce e della muffa sui muri. Un pizzico di negatività ti aiuta a rivolgere uno sguardo critico alla tua potenziale nuova abitazione. Ma come riuscire a mantenere la negatività sotto controllo? Rafforzando il tuo rapporto di positività.

			Le emozioni positive riducono o prevengono gli effetti dannosi delle emozioni negative: è il cosiddetto undoing effect o effetto attenuante.6 Per esempio, esercitare le emozioni positive può essere benefico per chi soffre di disturbi depressivi.7 Non solo è importante il numero assoluto di emozioni positive che sperimenti, ma anche il rapporto tra emozioni positive e negative: il tuo rapporto di positività. Più è alto il rapporto – più sono i momenti su rispetto ai momenti giù – più ti senti fiorire.

			FUNZIONARE O FIORIRE

			In media, le persone hanno un rapporto di positività di 2:1 (due emozioni positive su una negativa).8 Questo produce uno stato mentale «rilassato», in cui puoi funzionare normalmente. Con un rapporto 3:1, fiorisci.9 Nelle relazioni, hai bisogno di un rapporto di positività alto, 5:1 (cinque momenti divertenti, felici o di connessione contro uno negativo), per considerarla di successo. Nelle squadre sportive, il rapporto potrebbe essere addirittura 6:1.1011

			IL RABBOCCO

			Come incrementare il rapporto di positività? Mitigando (l’impatto del)le emozioni negative da un lato (vedi la Parte 2: La compassione) e sperimentando più a lungo emozioni positive dall’altro. È importante tenere presente il tipo di emozioni di cui hai bisogno in un dato momento. Se il tuo corpo desidera proteine, è inutile mangiare un’altra arancia. Lo stesso vale per le emozioni. Se manca un senso di unione, non lo si può colmare con ulteriore orgoglio; la sensazione che sei apprezzato non si connette con il tuo desiderio di maggiore entusiasmo.

			Tutti i bisogni che avverti fanno capo a tre bisogni fondamentali: sicurezza, soddisfazione e connessione, ed ecco tornare i tre sistemi di regolazione affettiva! Puoi cominciare a rabboccare soltanto quando sai di cosa sei a corto.

			L’attenzione ti aiuta a riconoscere le emozioni negative. Puoi allora decidere quale controparte occorre per bilanciarle (vedi la Tabella 9.1). Come puoi farlo? Agendo in modo conscio, rievocando attivamente l’emozione necessaria attraverso la tua immaginazione (vedi la Parte 2) e/o notando quando la sperimenti.

			Tabella 9.1

			
					 	Bisogno fondamentale: sicurezza 	Bisogno fondamentale: soddisfazione 	Bisogno 
fondamentale: connessione

					Positivo 	Fiducia, pace, forza, calma, rilassatezza, riposo, potere, efficienza 	Adeguatezza, soddisfazione, soddisfatto, gratitudine, felice, entusiasta, realizzato, di successo 	Unione, amore, riconosciuto, amato, apprezzato, inestimabile, caro, speciale

					Negativo 	Insicuro, ansioso, arrabbiato, paralizzato, sconfitto, debole, sopraffatto, impotente 	Frustrazione, deluso, fallito, dispiaciuto, triste, pentito, stressato 	Ferito, rifiutato, abbandonato, solo, abusato, irritato, invidioso, svantaggiato, geloso, pieno di vergogna, inadeguato, senza valore

			

			Fonte: Rick Hanson, Hardwiring Happiness, Harmony, 2013.

			Ti senti solo? Ripensa ai momenti felici in cui ti sei sentito amato, telefona a un conoscente o a un vecchio amico e cerca di essere grato per i brevi istanti di connessione che hai sentito: una chiacchierata sulla primavera dal fiorista, uno sguardo di intesa con uno sconosciuto al ristorante e il saluto con la manina della figlia di tre anni dei vicini.

			LA GRATITUDINE

			La gratitudine è una delle strategie più potenti ed efficaci per raggiungere la felicità, poiché richiama un’enorme quantità di emozioni positive. Lo psicologo Robert Emmons, uno dei massimi esperti della gratitudine, ne dà la seguente definizione: «Una sensazione di sorpresa, riconoscimento e apprezzamento per la vita».12 Il testo in grassetto nella Tabella 9.1 ha il suo perché. Secondo Sonja Lyubomirsky, professore della felicità (che gran bel lavoro!), la gratitudine è una meta-strategia, perché favorisce la felicità in molti modi.


			
					La gratitudine ti aiuta ad apprezzare appieno i momenti piacevoli, ma illumina anche le routine monotone.

					La gratitudine motiva e potenzia l’azione in te e negli altri.

					La gratitudine carica e stimola le emozioni positive.

					La gratitudine non ignora le difficoltà della vita, ma ne illumina gli aspetti positivi.

					La gratitudine stimola il comportamento prosociale, come dare e mostrare compassione.

					La gratitudine è un perfetto antidoto per l’ansia sociale e le relative emozioni distruttive, come la gelosia.13

					Infine, la gratitudine riduce le possibilità di depressione, solitudine o ansia.14

			

			
			SIT-UP

			Di cosa sei grato? Guarda la tua mano e per ogni dito pensa a qualcosa di piccolo o grande che ti infonde un senso di gratitudine. Questa «manciata di gratitudine» può essere eseguita a qualsiasi ora del giorno, per esempio mentre sogni a occhi aperti sul treno o aspetti in coda.

			

			La noia è solo assenza di attenzione.

			FRITZ PERLS

			LO STATO MENTALE

			Hai trovato qualcosa che ti riempie di gratitudine? O hai soprattutto pensato a cose che ti piacerebbe avere ma non hai? Ciò significherebbe che il tuo stato mentale è quello della scarsità. La buona notizia è che puoi allenarti a passare allo stato mentale dell’abbondanza, secondo cui c’è abbastanza per tutti e ci si sente soddisfatti di quello che si ha.

			Nel suo libro Attitudes of Gratitude, Mary Jane Ryan descrive lo stato mentale dell’abbondanza come segue: «Illumina ciò che già c’è. Non devi necessariamente avere qualcosa di più o di diverso, ma all’improvviso lo vedi davvero per quel che è. E poiché puoi vedere, non lo dai più per scontato».15 Adesso la torcia dell’attenzione è di nuovo accesa e ti illumina in viso. Se pratichi a sufficienza l’attenzione e riesci a passare tra le sue differenti forme, puoi uscire dalla modalità del pilota automatico e contare i doni che la vita ti ha riservato anche nei momenti di noia o di difficoltà.

			
			SIT-UP

			Se ti sorprendi a lamentarti o a brontolare, allora aggiungi «e» ai tuoi pensieri, seguita da qualcosa di cui sei grato. Per esempio: «Che peccato che stia piovendo adesso… e non siamo proprio fortunati a poterci riparare in auto?» Oppure: «La mia relazione non è andata granché bene… e sono felice di non essermene dato troppo pensiero». Guarda al lato positivo delle cose. Se pensi di cavartela bene, concentrati su quella sensazione. Potrebbe essere divertente fare questo sit-up insieme a qualcun altro, per esempio con un amico che si comporta come Brontolo o Isaia.

			

			LA GRATITUDINE RELAZIONALE

			È importante che tu esprima la gratitudine quando la senti: aumenterà il tuo senso di gratitudine e rafforzerà anche le tue relazioni.16 Sia tu che la provi sia chi la riceve sperimenterete sensazioni positive, come emozione, speranza, soddisfazione e – ancora una volta – gratitudine.

			
			SIT-UP

			A chi sei grato? Pensa in piccolo (per esempio, a qualcuno ti è venuto a prendere fuori dal cinema o ti ha aiutato a traslocare), ma vai anche in profondità (magari perché ti ha dato il suo sostegno dopo una grave perdita o perché ha sempre creduto in te). Cerca di verbalizzare perché sei grato a quella persona, cosa ti piace di lei e cosa significa per te. Prendi il telefono e mandale un messaggio WhatsApp (o un SMS o una email) esprimendole tutta la tua gratitudine. Senza aspettare la risposta, considera cosa ha significato per te quest’esperienza. Concentrati sulle sensazioni che affiorano nella mente, nel cuore o nel corpo. E se ricevi una risposta, ancora una volta focalizzati sull’emozione che essa suscita in te.

			

			Ringrazia anche qualcuno al di fuori della tua cerchia più stretta, pensa a persone con cui hai rapporti neutrali, a gente che fa da sfondo alla tua vita o che dai semplicemente per scontata. Ringrazia l’operatore dell’assistenza clienti, l’addetto alla mensa, il selciatore in strada… insomma, punta il riflettore sul tecnico delle luci invece che sull’attore in scena. Circostanzia il ringraziamento, verbalizza cosa ti piace di quella persona, cosa le sue azioni o il suo carattere hanno significato per te e perché ti hanno colpito.

			
			SIT-UP

			Guardati intorno (oggi) e individua persone che ricevono poca riconoscenza o gratitudine. Approcciale e di’ esattamente cosa apprezzi di loro.

			

			LA GRATITUDINE 2.0

			L’allenamento avanzato della gratitudine consiste nell’esprimere tale sentimento in situazioni in cui non ci si sente particolarmente grati. Anzi, ci si potrebbe addirittura sentire «ingrati». Pensa alla luce a neon che tremola nel tuo ufficio, a un periodo di salute precaria, al collega dalla scarsa igiene o alla grondaia che perde. Potrebbe essere utile pensare ad altri aspetti che sono positivi (il collega con poca igiene è anche estremamente utile) o all’altro lato della medaglia (potresti non avere affatto un tetto o una luce sopra la testa). Tutto questo funzionerà a una sola condizione: devi credere in questo esercizio.

			
			SIT-UP

			Sii inusualmente grato per cose solite e insolite oggi: dal tuo alluce alla tua borsa, dalla fattura inaspettatamente salata del fisioterapista all’acquazzone che ti ha sorpreso all’aperto…

			

			«Quello che non ti uccide, ti fortifica» è un tremendo cliché, ma (spesso) è vero. Chi ne ha già passate tante, come malattie e lutti, spesso prova una grande gioia di vivere e gode delle piccole cose.17 Nota: ciò non vale per le persone che si aggrappano al vittimismo o a quelle che annegano nella tristezza e nella rabbia; impareranno poco o niente da eventi spiacevoli. Solo chi si rende conto del valore della propria sofferenza (come hai imparato nella Parte 2, sulla compassione) e prova gratitudine imparerà dal proprio passato doloroso.

			
			SIT-UP

			Prendi carta e penna e rifletti su qualcosa che in passato ti ha fatto dannare e che poi si è risolta, come la pioggia a cui segue un arcobaleno. Come è emerso il lato positivo? Ti sei seduto e hai aspettato che la bufera passasse? O l’hai affrontata di petto? Quale lezione ne hai tratto? Ora rifletti su una grande sfida, una battaglia o un dilemma che ti sta attanagliando adesso. Qual è il valore nascosto dietro questa sofferenza? Quali lezioni ne puoi trarre? Annota le risposte.

			

			Non è semplice sentire ed esprimere gratitudine verso le persone con cui hai un rapporto difficile. Irritazione e disagio ti rendono cieco davanti ai loro lati positivi. Non puoi vedere (chiaramente) ciò che loro hanno significato (o significano ancora) per te, per gli altri o per il mondo. Per esempio, pensa a quel manager dispotico che però ti ha insegnato a lottare per te stesso.

			
			SIT-UP

			Pensa a una persona che trovi irritante o fastidiosa, qualcuno che ti fa sentire a disagio o semplicemente infelice. Adesso pensa a un qualsiasi aspetto o caratteristica che apprezzi di lei e per cui sei grato. Non c’è bisogno di esprimerle la tua gratitudine, ma cerca davvero di sentirti grato.

			

			Uno studio su larga scala, incentrato sulla pratica della gratitudine, ha dimostrato che, tra i partecipanti, coloro che più si erano impegnati e avevano maggiore motivazione intrinseca hanno ottenuto un risultato fortemente positivo dalle loro espressioni di gratitudine.18 Di conseguenza, non è più la felicità a renderti grato. È la gratitudine a renderti felice. Tutto ciò che serve è la volontà di esercitare la gratitudine.

			L’OTTIMISMO

			L’ottimismo è il terzo strumento sulla strada verso la felicità. Porta così tanti benefici che è un po’ noioso enumerarli di nuovo, ma se li hai dimenticati, eccone alcuni: buona salute, migliori prestazioni e maggior benessere. E considera questo: uno studio su un campione di quasi mille anziani, osservati lungo un periodo di nove anni, ha mostrato che un’attitudine ottimista è la migliore medicina per una vita più lunga.19

			C’è del pessimismo e dell’ottimismo in ogni persona, e diventano più forti quanto più li alimentiamo. Per esempio, gli avvocati rafforzano il loro pessimismo, perché la loro attenzione è generalmente focalizzata sulla negatività. Di conseguenza, la professione è 3,6 volte più vulnerabile alla depressione della media.20 Puoi anche rafforzare inconsciamente il tuo lato pessimista: pensa solo a tutte le notizie terribili a cui sei soggetto nella nostra era digitale. Controlla: tu chi alimenti di più, l’ottimista o il pessimista dentro di te?

			
			SIT-UP

			Perché invece di darti delle breaking news non ti prendi un break dalle news: non guardare i tg per un giorno o – preferibilmente – per una settimana e non leggere i giornali (anche online). Invece, presta una speciale attenzione a cosa, vicino a te, ti rende ottimista: come un conoscente che si è ripreso da una malattia, il cane guida intelligente sull’autobus e la ragazza sul marciapiede che fa giochi di destrezza e raccoglie fondi per beneficenza.

			

			L’OTTIMISMO SULL’IMMEDIATO FUTURO

			Lo sguardo che rivolgi al futuro sembra avere un forte impatto sul tuo attuale senso di soddisfazione per la vita. Avere una visione rosea del futuro ha un effetto positivo che è quasi tre volte maggiore a quello di un matrimonio felice.21 Non sto suggerendo che dovremmo sempre avere pensieri positivi o che dovremmo sognare una meravigliosa terra dai fiumi di latte e miele, vestiti a fiori e coniglietti dal pelo soffice. Invece un pizzico di attrito e soprattutto un po’ di senso di realtà sono indispensabili. Una ricerca su un campione di studenti di New York con alle spalle una situazione socioeconomica svantaggiata, condotta dalla psicologa sociale Gabriele Oettingen, ha dimostrato che coloro che erano stati incoraggiati a inseguire il sogno americano conseguivano prestazioni peggiori di chi aveva invece una visione più realistica del futuro. Dovremmo perciò guardare tutti con pessimismo al futuro? Certamente no, è il «contrasto mentale» ciò che conta: immagina un risultato positivo, ma considera comunque gli ostacoli che potresti incontrare lungo la strada. Gli studenti che seguivano questo principio avevano maggiori probabilità di raggiungere i loro obiettivi.22

			
			SIT-UP

			STEP 1: Quali traguardi e caratteristiche sono importanti per te e per il futuro che vorresti? Per prima cosa, distingui tra campo personale, relazionale e professionale e scegli quello da cui cominciare in questo sit-up.

			STEP 2: Scrivi la tua visione del futuro. Prenditi il tempo che ti occorre e, ricorda, non devi pubblicarlo, quindi non preoccuparti troppo della forma.

			STEP 3: Visualizza quel futuro e poi focalizzati sulle potenziali emozioni positive che affiorano. Sperimentale.

			STEP 4: Immagina i potenziali ostacoli (troppo poco tempo, un collega svogliato, un prodotto non disponibile) e il modo in cui puoi affrontarli in maniera costruttiva. «Cosa ti rende più felice?» è una domanda che potresti considerare quando affronti questi ostacoli.

			

			Questo sit-up rafforzerà il tuo ottimismo nel breve periodo23 (gli esperti stanno ancora cercando di stabilire se possa avere effetti anche a lungo termine). L’esercizio è più efficace se lo esegui per diversi giorni di fila. Continua a descrivere differenti visioni del futuro (in diversi campi) per mantenerne vivo l’impatto. Se vuoi continuare a usare lo stesso scenario futuro, allora salta allo Step 2 (il pezzo sulla scrittura), dopo il primo tentativo.

			[image: icona che evidenzia il titolo che segue]attenzione!

			Una delle trappole in cui puoi cadere nel momento in cui cerchi di visualizzare un futuro roseo è avvertire una discrepanza tra il tuo stato attuale e quello futuro. Di conseguenza, il tuo scontento aumenta. È meglio sognare il tuo futuro partendo dall’accettazione della tua situazione corrente, come un contadino soddisfatto che ara la propria terra sperando in un buon raccolto.

			L’OTTIMISMO RIVOLTO AL PASSATO

			L’ottimismo rivolto al futuro dipende dalla tua razionalizzazione degli eventi favorevoli e sfavorevoli del tuo passato: li hai visti come temporanei o permanenti, globali o specifici, e li hai spiegati interiorizzandoli o esteriorizzandoli?

			Immagina di essere a capo di una sessione di team building* e di sentire accidentalmente qualcuno parlare di te in bagno. «Ma che noia! Peccato non averlo registrato: la sua voce è meglio di un sonnifero!» Il pessimista dentro di te ti risponderà che si tratta di uno stato permanente (‘Non ne faccio una giusta; i miei interventi fanno schifo’), globale (‘Non sono buono a niente’) e interiore (‘Hanno ragione loro: sono una noia’). Il ragionamento di un ottimista è quasi l’opposto (stato temporaneo, specifico ed esteriore): ‘Non è stato uno dei miei interventi migliori, ma so di potercela fare. Il collega X ha avuto una giornata storta, prenderò la sua opinione con le pinze’. Se invece fossero parole di apprezzamento, allora il pessimista tenderebbe a sminuirle come uno stato temporaneo, specifico ed esterno, mentre l’ottimista penserebbe: ‘I miei interventi sono proprio buoni, sono bravo. Grazie alla mia preparazione e alla mia capacità di spingere la gente a far squadra, sono riuscito a sfruttare al meglio questa sessione’.

			In poche parole, i pessimisti si danno la colpa delle situazioni negative24 e, invece, delle positive dicono: «È stata solo fortuna» (il successo è dovuto alle circostanze, non alle loro capacità). Per di più, credono che le conseguenze negative prevarranno sempre e che il problema è insito nella loro (immutabile) personalità. Gli ottimisti attribuiscono il successo a se stessi e il fallimento agli altri (o alla sfortuna). Si considerano la causa scatenante degli eventi positivi e credono che le proprie qualità siano permanenti e stabili, mentre fanno ricadere la colpa degli eventi negativi sulle circostanze e sugli imprevisti. Puoi esercitarti a essere più ottimista.

			
			SIT-UP

			Scrivi di un evento piacevole che è accaduto di recente ed esercitati nell’adottare una prospettiva ottimista: permanente, globale e interiore. Per esempio: «Ho ricevuto una cartolina così bella. Questo perché sono gentile (interiore), infatti è ciò che pensano molte persone (globale), e sono sicuro che sarà sempre così (permanente)». Adesso prova a scrivere di un evento negativo da una prospettiva esterna, specifica e temporanea (pessimista). Non esagerare: cerca di entrare in sintonia con ciò che credi davvero.

			

			La bellezza delle spiegazioni ottimistiche è che puoi fare un passo indietro rispetto ai «risultati ottenuti in passato». Immagina di aver avuto un’infanzia piena di insicurezze, allora questo tipo di percezione mostra che non sei più il ragazzino o la ragazzina di un tempo e che puoi finalmente sbarazzarti di quei sentimenti di vittimizzazione che ti porti dietro.

			[image: icona che evidenzia il titolo che segue]attenzione!

			Il pericolo di questa tecnica è che se ti spingi troppo oltre, non ti assumerai mai la responsabilità delle tue azioni. Incolperai gli altri o le coincidenze dei tuoi fallimenti, e ti darai una pacca sulla spalla dopo ogni successo, persino se è a tuo fratello/al tuo collega/al tuo sottoposto che dovrebbe andare il merito. Hai bisogno di trovare un equilibrio tra «mentire a te stesso» e la cruda realtà: si tratta dell’ottimismo flessibile. Adotta un approccio realistico davanti ai rischi e ai tuoi sbagli, continuando però a credere di poter creare un mondo migliore. Per esempio, un ottimista flessibile rimasto paralizzato alle gambe dopo un incidente, sapendo che non camminerà mai più, scorge nuove opportunità e affronta il futuro con sicurezza. L’allenamento dell’attenzione ti schiarisce la mente e ti aiuta a capire l’appropriatezza o meno del tuo ottimismo.

			SALVA COME…

			Spesso esageri la felicità provata in alcuni momenti speciali. Pensa per esempio a quando ricordi le tue vacanze in Francia e, opportunamente, scordi l’attacco di dissenteria, i ritardi e il litigio sul Paris Boulevard Périphérique, e sottovaluti invece i sentimenti di felicità nei giorni come tanti altri, come lo scorso martedì mattina in ufficio, davanti alla macchinetta del caffè. Un’altra tendenza del cervello è la cosiddetta regola dell’inizio-picco-fine. La prima immersione nella piscina in vacanza, il tuo gol durante una partita per altri versi noiosa e l’ultima volta che hai fatto sesso con il tuo ex partner: il tuo cervello si sofferma sull’inizio e ancora più fortemente sulla fine e sui picchi (emotivi) di un evento. È così che costruisci ricordi distorti, e ciò può inconsciamente provocare decisioni sbagliate in futuro.

			La consapevolezza di ciò e un approccio più realistico alle tue esperienze ti aiuteranno a spianare meglio il terreno alle tue decisioni future. Puoi anche beneficiare di tale conoscenza, coltivando ulteriori ricordi positivi.

			Vorresti conservare dei bei ricordi del tuo viaggio a Berlino? Assicurati che il soggiorno non diventi monotono e pianifica ogni momento «di picco», come un pranzo nel ristorante stellato o un bungee jumping (o qualunque altra cosa ti piaccia). E salva il più bello per la fine. Non solo ne serberai un ricordo migliore, ma sarai anche capace di riviverne tutte le emozioni positive; il tuo cervello è come un maglione di lana, caldo di ricordi positivi.

			
			SIT-UP

			Oggi concediti un momento di picco e concludi la giornata con una nota positiva.

			

			CONSOLIDARE

			Al tuo cervello piace indossare un impermeabile a contatto con le emozioni positive: la gioia e l’entusiasmo scivolano via proprio come le gocce di pioggia; una bella sensazione si perde molto velocemente. Le emozioni negative sono più come un maglione di lana: irritazione, rabbia e tristezza restano intrappolate nelle maglie. Per fortuna, il cervello è flessibile (vedi l’Introduzione) e può essere riprogrammato. Le emozioni a cui presterai attenzione si intensificheranno e rafforzeranno.

			Ogni giorno, i momenti felici (riuscire ad acciuffare il treno per un pelo; un bigliettino da chi ami; il sole che fa capolino tra le nuvole) sono immagazzinate nella memoria a breve termine. Tuttavia, se non vi presti attenzione, quell’esperienza verrà cancellata. Se vuoi imprimerne un ricordo duraturo sul tuo hard drive interno, trascorri abbastanza tempo (almeno 8 secondi) a focalizzare la tua attenzione su quell’esperienza positiva, l’informazione sarà caricata nella memoria a lungo termine e il tuo cervello programmato positivamente.25 Più spesso lo fai, più diventerà facile, e il tuo cervello sarà più ricettivo alle emozioni positive. In più, il cervello imparerà a indossare più spesso l’impermeabile contro le emozioni negative.

			IL METODO H-E-A-L

			Lo psicologo Rick Hanson ha sviluppato una tecnica che ti aiuta a riconoscere le buone esperienze – persino una cena a base di avanzi, il lunedì sera – e ad assimilarle e immagazzinarle, riprogrammando il tuo cervello.

			Il metodo HEAL consiste dei seguenti quattro passi.

			h - accogli un’esperienza positiva (Have a positive experience)

			Accogli un’esperienza positiva come fosse un ospite gradito. L’esperienza arriva spontaneamente (il sole che ti bacia la pelle o una conversazione inaspettata) oppure è evocata dalla tua immaginazione o richiamata da un’azione conscia, per esempio facendo un complimento a qualcuno o rassettando casa. Ecco: non ti focalizzare sulla cucina pulita, ma sulla tua esperienza. Quale effetto ha su di te, quanto ti senti bene adesso?

			e - arricchisci l’esperienza positiva (Enrich it)

			Adesso arricchisci quell’esperienza: offri una sedia al tuo ospite e qualcosa da mangiare. Sii totalmente aperto all’emozione positiva e aggrappati consciamente a essa per 10-15 secondi più del «solito». Cerca di assaporarla. Focalizzati su tutti i tuoi sensi; ciò intensifica l’esperienza.

			Esplora nuove percezioni durante questo passo, soprattutto quelle che rendono l’esperienza personalmente rivelatoria per te. Ciò la farà perdurare. Per esempio, cerca di capire come leggere un romanzo, guardare una gara di ciclismo oppure avere una conversazione vivace con un operatore della raccolta rifiuti possa arricchire la tua vita e fare la differenza. Un’angolazione diversa o una nuova prospettiva metterà radici se ci rifletti su in modo rilassato e arricchisci l’esperienza.

			a - assimila l’esperienza positiva (Absorb it)

			Adesso assumi una decisione conscia per permettere a quell’esperienza di fissarsi nella mente. L’ospite gradito può rimanere per la notte; tu immagazzini quell’esperienza nel cervello. Adesso la tua immaginazione può venirti in soccorso: cerca di immaginare l’esperienza che entra nel tuo cuore o che viene salvata premendo i tasti Ctrl-S. Puoi sentirla fluire nel tuo corpo o immaginare il cervello che indossa il suo pullover di lana per l’occasione. Pensa a un’immagine che ti aiuterà, che funziona per te. Più forte riesci a sperimentare queste emozioni nel tuo corpo, più profondamente si radicheranno nel tuo cervello. Rimani su questo passo per 15-20 secondi.

			l - Lega le esperienze positive a quelle negative (Link positive and negative material)

			Talvolta, le esperienze negative ti si parano davanti senza invito e senza una ragione. Lasciarle andare può essere difficile. Sapevi, però, che puoi annullare un ricordo negativo con un’esperienza positiva (attuale o recente)? I neuroni collegati si attivano insieme. Così, puoi persino invitare a entrare quell’ospite sgradito che poggia i piedi sul tuo tavolo, perché il suo comportamento ha un impatto minore su di te, se in sua compagnia c’è anche l’ospite gradito.

			Questo passo (step L) ti fa collegare un’esperienza positiva a un’esperienza negativa del passato. In tal modo, riconosci la paura e l’impotenza, la rabbia o la tristezza, ma non te ne lasci più influenzare acriticamente. Offri al tuo ospite gradito un letto king-size e una brandina all’ospite sgradito. Potrebbe essere saggio controllare (in anticipo) nella tabella dei bisogni fondamentali introdotta all’inizio di questo capitolo, quale controparte positiva possa modificare le tue emozioni negative. Per esempio, potresti collegare la gratitudine al disappunto, la rilassatezza all’insicurezza e l’apprezzamento alla gelosia.

			Poni in luce l’esperienza positiva e lascia in ombra quelle negative. Soffermati almeno per 15 secondi su questo step e concludi con un focus pieno sull’esperienza positiva. Se l’esperienza negativa riemerge nel (prossimo) futuro, troverai più semplice e rapido attivare la relativa esperienza positiva. È come suonare una musica allegra per accompagnare una scena dolorosa. Puoi assicurarti che la sensazione positiva non sia adombrata da quella negativa rievocando più volte l’esperienza positiva – o quanto meno neutra – per altri 15 secondi, entro un’ora dallo step L.

			Comincia con esperienze sgradevoli semplici da affrontare, come una multa per divieto di sosta o il telefono guasto. Se lo Step L è troppo difficile, non preoccuparti; per il momento, lascialo perdere. Già gli step H-E-A sono un buon risultato e bastano a guarirti dagli effetti delle emozioni negative. Non pensare a eventi traumatici, visto che in questo caso avresti bisogno dell’ausilio di un coach professionista.

			Cerca di accogliere le emozioni positive con una disposizione d’animo grata e rilassata, e nota, senza esprimere alcun giudizio, quando esse svaniscono e gli angoli della tua bocca si tendono all’ingiù. Questo allungherà e intensificherà la tua esperienza positiva. Non cercare di analizzare troppo le cose. Se, nei vari step, ti accorgi di dedicare più tempo a pensare e meno alle esperienze, semplicemente prendine nota senza esprimere giudizi e rifocalizza la tua attenzione sul corpo e sulle sensazioni positive.

			Quando pratichi il metodo H-E-A-L potresti renderti conto che l’umore negativo affiora spesso (vedi lo Step L). In altre parole, suonano alla porta ospiti sgraditi e irritanti. Puoi anche renderti conto di avere qualche difficoltà ad abbandonarti alle emozioni positive. Ancora una volta, presta attenzione compassionevole a quanto ti trovi davanti o lascia andare l’esperienza difficile, permettendo all’attenzione di tornare a fissarsi sull’esperienza piacevole.

			Praticare il metodo l’H-E-A-L rafforza il muscolo dell’attenzione. Se la tua mente-scimmia comincia a confonderti di nuovo, dovresti con pazienza tornare a concentrare l’attenzione sul tuo corpo o su un altro punto focale. Più spesso metti in pratica l’H-E-A-L, più lo apprezzerai e più ti sembrerà facile.

			* L’insieme di attività e procedimenti che servono a far interagire un gruppo di persone allo scopo di migliorarne la capacità di lavorare in squadra. (N.d.T.)

		

	
		
			ALLENAMENTO

			Che tu sia in palestra, fuori a fare una camminata oppure nella tua cucina, quanto tempo passi a esercitare il tuo corpo? La felicità richiede lo stesso impegno. E ti ripagherà davvero. Questa settimana ti allenerai a notare ed evocare più emozioni positive possibili. Imparerai anche come rimanere più a lungo in connessione con esse.

			Pensare con ottimismo e il valore della gratitudine non sono una novità per te. Tuttavia, potrebbe esserlo metterli in pratica. Perciò non lasciare che il dubbio o lo scetticismo ti impediscano di varcare una porta già aperta.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			Questa settimana, ogni giorno, scegli uno dei seguenti tre esercizi per scongiurare la possibilità di incorrere in qualche infortunio.

			esercizio 1: rievocare i bei momenti

			Ritagliati un momento di calma, mettiti comodo e trascorri un paio di minuti a sfogliare l’album di foto della tua mente. Rivivi i momenti felici della tua vita; usa tutti i tuoi sensi. Cerca di non analizzare troppo, ma focalizzati sulle esperienze e fai tesoro delle emozioni positive che affiorano.

			esercizio 2: l’allenamento della gratitudine

			Prendi uno degli esercizi di gratitudine presenti nei sit-up ed eseguili più volte al giorno. Puoi provare ad alternare differenti esercizi, per mantenere le cose interessanti. Il sit-up ti deve divertire.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue] IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Anche la crema al cioccolato spalmata sul pane ogni giorno dopo un po’ viene a noia. Vale anche per la gratitudine: mantieni vivo il suo allenamento alternando gli esercizi e non strafare. Un complimento o un’espressione di gratitudine perderanno valore se ripetuti troppo spesso, sia dal punto di vista del ricevente come del mittente. Perciò sta’ attento: se (l’allenamento del)la gratitudine diventa un’attività di routine, hai bisogno di variarne la frequenza o la forma. Rimpiazza il sit-up o – preferibilmente – crea il tuo esercizio di gratitudine.

			esercizio 3: ottimismo

			Ogni giorno, scrivi tre eventi positivi e analizzali dal punto di vista di un ottimista interiore, globale e permanente. Scrivi un evento negativo e consideralo come esterno, specifico e temporaneo.

			Nessuno di questi esercizi ti ruberà troppo tempo, ma tutti apporteranno cambiamenti sostanziali e duraturi. In breve: poca spesa, massima resa.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Inizia a completare l’album della felicità. Riempilo di fotografie preziose, bei momenti, poemi, cartoline divertenti, immagini e lettere d’amore: tutto ciò che ti ha dato una sensazione di benessere in passato. Sfoglia l’album molte volte nel corso della prossima settimana e rivivi quei momenti di felicità. Se a un certo punto non ti fanno più effetto, allora potresti averlo aperto troppo spesso. In questo caso, tieni l’album chiuso per qualche giorno.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			esercizio 1

			Avverti il bisogno di un allenamento intenso questa settimana? Allora, accanto all’allenamento leggero, esegui una meditazione di gratitudine. Imposta su un timer un tempo da 10 a 15 minuti ed entra in contatto con ciò per cui ti senti grato.

			esercizio 2: la lettera di ringraziamento

			Pensa a qualcuno che non hai mai ringraziato per bene. Non scegliere qualcuno che ami o per cui hai una cotta o a cui senti di «dovere» un grazie, ma qualcuno per cui provi semplice gratitudine. Indirizzagli una lettera di ringraziamento su un foglio A4 (scritta a mano, la lettera sarà più efficace). Prenditi tutto il tempo di cui hai bisogno per esprimere in modo chiaro perché gli sei così grato e cosa apprezzi di lui. Dedicatici per diversi giorni, perché questo arricchirà il messaggio. Poi invita l’altra persona a fare un salto da te o passa tu da lei e leggile la lettera ad alta voce. Non svelarle in anticipo la ragione, dille soltanto che ti piacerebbe incontrarla. Leggile la lettera di ringraziamento lentamente e con empatia, una volta faccia a faccia. Lasciale tempo e spazio perché il messaggio le arrivi e aspetta la sua risposta. Poi tendile la lettera, in una busta carina o persino in una cornice, qualunque cosa ti aggradi. È uno dei più intensi esempi di psicologia positiva in azione, in cui sei aperto e vulnerabile. Tuttavia, l’impatto positivo che avrà su di te vale tutta la fatica!

			DEFATICAMENTO

			Ad alcuni viene a pelle d’oca quando assistono a un incontro di tennis e altri rimangono indifferenti davanti a quello stesso spettacolo, però si emozionano nell’ascoltare un concerto per pianoforte. Allo stesso modo, le reazioni agli esercizi per sviluppare la capacità di essere felici e l’intensità dei loro effetti variano da persona a persona. Forse non tutte le strategie per la felicità sono adatte a te (adesso), funzionano o soddisfano le tue esigenze. È bene controllare quali esercizi hanno funzionato, quali sono stati i più utili o ti hanno colpito per la loro maggiore efficacia. Forse non hai notato alcuna differenza, durante questa settimana. In questo caso, è particolarmente importante che tu continui a leggere, per vedere se qualcuna delle prossime settimane ti si saranno più congeniali.

			Chiediti se hai ottenuto qualcuno dei seguenti obiettivi nella Settimana 9.


			
					Riconosci le emozioni positive e riesci a evocare quelle di cui hai bisogno?

					Sei riuscito a sperimentare la gratitudine nelle situazioni quotidiane? E in situazioni difficili?

					Riesci ad assimilare e trattenere il buono e il positivo per periodi più lunghi?

					È diventato più facile spiegare gli eventi del passato indossando il berretto dell’ottimista?

					Sei capace di avere uno sguardo (più) ottimista verso il futuro?

			

			IN CONCLUSIONE

			Questo capitolo mostra come molte delle nostre emozioni positive derivino dall’essere soddisfatti di quanto abbiamo e dalla consapevolezza di quanto siamo fortunati a sapere quanto sia «abbastanza».

			Le piccole cose? I piccoli momenti? Non sono mai piccoli

			JON KABAT-ZINN

		

	
		
			
			[image: Settimana 10. Essere felice insieme agli altri]

			

		

	
		
			Coloro che non cercano la felicità hanno maggiori probabilità di trovarla, perché chi la cerca dimentica che il modo più sicuro per essere felici è cercare la felicità per gli altri.

			MARTIN LUTHER KING

			Dopo aver esercitato le tue emozioni positive, questa settimana ti concentrerai su una delle principali fonti di felicità: le relazioni interpersonali. Christopher Peterson, uno dei fondatori della psicologia positiva, sintetizza la teoria della felicità in due parole: gli altri. Per sette miliardi di persone, sei tu l’altro. Questa settimana comincerai a lavorare sulla ricetta delle buone relazioni, di cui fiducia, gentilezza e comunicazione «connettiva» sono le componenti centrali.

			RISCALDAMENTO

			Aristotele ha detto: «Senza amicizia non c’è felicità». Questa frase classica riecheggia in una gran quantità di ricerche: avere una solida, ben avviata cerchia di amicizie e conoscenze è ciò che fa la differenza tra chi è mediamente felice e il dieci per cento delle persone più felici. Se hai bisogno di sentirti in connessione con gli altri, le tue probabilità di essere felice sono quattro volte maggiori.1 È vero anche il contrario: chi è felice ha relazioni migliori rispetto a chi è infelice.2

			Ci sono molti tipi di terapia relazionale che possono aiutare in caso di problemi all’interno della famiglia o tra partner. Tuttavia, spesso la gente non si impegna nel training relazionale per onorare il rapporto o portarlo su un piano (addirittura) più alto, quando invece, avrebbe tutto da guadagnare dall’arricchire i propri legami, in termini di un più completo senso di felicità (sia d’amore, sia d’amicizia). Ripensa al rapporto di positività spiegato nella Settimana 9.

			Si possono sviluppare dei picchi in un rapporto che procede bene, ma lentamente? Attenzione, l’interesse sincero e l’investimento negli altri rafforzano qualsiasi legame. Le ragioni di chi è felice vanno oltre, trascendono l’ego. Si dà senza aspettarsi nulla in cambio (circuito cerebrale dell’altruismo). Nella ricetta della buona relazione, la gente felice incorpora tre (interrelati) ingredienti principali: fiducia, gentilezza e comunicazione connettiva.3

			
			CURIOSITÀ 

			Quanto spesso ricorri a parole come «me», «mio» e «io»? L’abuso di questi termini espone a pericoli. Uno studio dell’Università della California ha scoperto che la gente che parla troppo di sé è maggiormente a rischio di essere colpita da infarti fatali.4 Sembra addirittura che l’uso frequente della parola «io» sia un indice predittivo di attacchi di cuore più affidabile rispetto al fumo o alla pressione alta. Studi successivi hanno dimostrato che chi parla spesso in prima persona ha più probabilità di cadere in depressione rispetto a chi usa più frequentemente il pronome «noi».5

			

			LA FIDUCIA

			Immagina di essere un dirigente d’azienda e di stare facendo un colloquio a un candidato. Ti tende il suo CV: un foglio A4 bianco. L’uomo ti confessa di essere appena uscito di prigione, dopo aver scontato una pena di quindici anni per omicidio. Si solleva la maglietta e mostra i tatuaggi di affiliazione a una gang. Alla fine, ti congratuli con lui per il suo nuovo lavoro. Lo credi impossibile? Ti sbagli: manager così esistono davvero. Lavorano alla Greyston Bakery di Riverdale, nello stato di New York. L’azienda è nota per la sua politica contrattuale aperta: non è interessata al passato dei candidati, ma ha fiducia nelle loro capacità. La Greyston Bakery è amministrata con successo da anni e i suoi impiegati sono insolitamente felici.

			DIFFIDARE È UMANO

			La fiducia è il collante dei rapporti umani, ma la diffidenza è ben radicata in noi. Innanzitutto, per come è regolato il nostro cervello: prevenire è meglio che curare. Ha una memoria da elefante quando si tratta di ricordare inganni e spiacevoli sorprese, ma è un vero colabrodo quando arriva il momento di fidarsi di qualcuno. La diffidenza ci è stata inculcata. Quando eri bambino, di sicuro ti hanno ripetuto centinaia di volte: «Non parlare con gli sconosciuti!» Questa raccomandazione non è una ricetta per la felicità e spesso è sbagliata (almeno da adulti). Studi dimostrano infatti che parlare con gli sconosciuti rende la gente felice.6

			Il rapporto di positività della fiducia è elevato: ci vogliono cinque buone esperienze per dimenticarne una brutta. Dopo aver acquistato un trapano guasto su eBay, dovrà passare molto tempo prima che ti arrischi a comprare un tagliaerba di seconda mano.7

			Anche i criteri di copertura mediatica alimentano la nostra sfiducia: se c’è sangue, fa notizia. Preferiamo vedere il sangue più che le api (a meno che non se ne parli insieme ai fiori…), per via dell’onnipresente sistema di protezione dalla minaccia. I media colorano la nostra percezione e sintonizzano il cervello su pericolo, malvagità e diffidenza. Negli USA, in un modo o nell’altro, a dodici anni un ragazzo avrà già assistito in media a 12.000 omicidi, sui giornali, in tv ma soprattutto su YouTube oppure online.8 A quanti omicidi hai assistito nella vita reale? Quante vittime di omicidi conoscevi personalmente?

			Di sicuro una combinazione di profezie che si autoavverano e contagiosità gioca un ruolo nell’accrescere la nostra sfiducia. Più sospettoso sei del tuo ambiente, più difficile sarà non esserne influenzato, e più diffidenza c’è intorno a te, meno sicuro diventerà il tuo ambiente. In effetti, tua premura non dovrebbe essere sapere se il vicino sia (in)affidabile o meno, ma chiederti: ti fidi di lui o lei oppure no?

			Di solito, la tendenza a diffidare degli altri non è coerente con la realtà. Studi dimostrano che le persone sono molto più affidabili di quanto si pensa.9 La purezza di cuore e la bontà d’animo sono sottostimate; la cattiveria e il male, invece, sovrastimati. Siamo inclini a dimenticare le innumerevoli interazioni in cui le persone si aiutano, confortano e sostengono l’un l’altra; ricordiamo la volta in cui ci hanno rubato il telefono o il cliente se l’è filata senza pagare, mentre il numero degli atti altruistici è di gran lunga più alto delle azioni egoiste e/o malvagie. Se ci fosse stato più conflitto che cooperazione, l’umanità si sarebbe già estinta molto tempo fa. Invece, gli esseri umani sono stati capaci di assumere il controllo del regno animale e del mondo della tecnologia grazie proprio alla loro eccezionale capacità di collaborazione. Hai mai visto una lucertola (l’essere più egoista del regno animale) andare in giro a bordo di un’auto elettrica?

			
			SIT-UP

			Nella tua vita è più forte la fiducia o la diffidenza? (Puoi distinguere tra i principali tre campi dell’esistenza: lavoro, vita personale e sociale.) Riconosci se la tua reazione di riflesso è di fiducia o sfiducia davanti a eventi minori o inaspettati, come qualcuno che bussa alla porta (un galoppino elettorale o un amico?) o all’impulso a lasciare o meno le tue cose incustodite sul tavolo di un bar quando vai alla toilette.

			

			LA FIDUCIA EFFICACE

			Come guadagnarsi la fiducia altrui e assicurarsi che non venga tradita? La risposta è allo stesso tempo semplice e difficile: accordare fiducia. Comportarsi come quel piccolo produttore agricolo che usa una «cassetta dell’onestà» per vendere le sue uova: lui si fida che lasceremo volontariamente una somma sufficiente per pagare il dovuto. Diversi studi hanno dimostrato che il contadino ha ragione: in genere, la gente a cui viene accordata fiducia si dimostra all’altezza delle aspettative.10 La fiducia proattiva del contadino crea una situazione in cui vincono tutti. Il contadino si fida a mettere le proprie uova in un cesto a disposizione di tutti. E se ci rimette per quell’unico idiota che gliele ruba, sarà comunque ben ricompensato dal fatto di non aver sprecato tempo prezioso per vendere fisicamente il suo prodotto, oltre ovviamente da tutti quei clienti che si comportano correttamente, non tradendone la fiducia.

			
			Curiosità

			Karma Kitchen (una formula attiva in molte città e in svariate forme in giro per il mondo) è una splendida iniziativa che ispira fiducia. Sul menù, non sono segnati i prezzi. Quando ti danno il conto, c’è sempre scritto £0.00 e poi: «I tuoi piatti ti sono stati offerti da qualcuno che è stato qui prima di te. Per continuare questa catena di regali, ti invitiamo a pagare la consumazione per la persona che verrà dopo di te.»

			

			Sebbene si tratti di una minoranza significativa, ci sarà sempre qualcuno che ti abbraccia per rubarti la collanina. Desideri proteggerti da quei ladri, ma allo stesso tempo non vuoi rinunciare a un abbraccio. Come puoi assicurarti di avere molte relazioni affidabili, riducendo al minimo il rischio che la tua fiducia venga tradita? Se vuoi essere come quel contadino, devi imparare a nutrire una fiducia efficace. Prova a imboccare la giusta via di mezzo tra fiducia e diffidenza. La fiducia efficace consiste di cinque elementi11 che ti aiutano a trasformare la tendenza al sospetto in fiducia proattiva, mentre si tengono gli occhi aperti per avvedersi in tempo di una possibile mela marcia.

			1. consapevolezza

			Il primo passo verso la fiducia efficace è conoscere il tuo punteggio sulla scala della fiducia (mettiti alla prova su: www.happysmarts.com/scale/trust-scale). Le persone tradiscono spesso la tua fiducia per via della tua ingenuità o hai l’abitudine a diffidare degli altri? In entrambi i casi, puoi spostarti lungo la scala verso una posizione più equilibrata.

			La maggior parte delle persone sovrastima il numero delle volte in cui è stata tradita: perciò sii giusto e considera anche i momenti in cui concedere fiducia era (o sarebbe stato) giustificato.

			2. attenzione a fiducia e diffidenza

			Tieni ben presente che la gente è degna di fiducia. La mela marcia nel cesto è soltanto l’eccezione. Nota la tua sfiducia con gentilezza senza condannarti. Schiva i programmi violenti in TV e – se puoi – evita di farti ossessionare dalle notizie di giornali e tg e impara a prenderti una pausa da esse. Per controbilanciare, prendi nota della tua capacità di fidarti e assumi un approccio proattivo accordando fiducia agli altri. Dai fiducia alla persona onesta che ha trovato il tuo telefono e te lo rende, e al tuo partner che ha mantenuto la promessa di massaggiarti i piedi. Credi a tua figlia, quando ti promette che riordinerà la sua camera; fidati dell’imbianchino e dell’arredatore che ti hanno assicurato che rispetteranno le scadenze.

			3. il modello mentale della fiducia

			Lasciati influenzare da oggetti, immagini e persone che ti ispirano fiducia. Dalle citazioni, libri e documentari motivazionali alla gente della tua comunità, assimila qualsiasi cosa abbia la bontà umana al suo centro. Il grande bonus della tua fiducia proattiva è che per gli altri sarà più facile fidarsi di te e, di conseguenza, saranno ai tuoi occhi più degni di fiducia.

			4. le emozioni positive

			Nota e/o evoca le emozioni positive associate alle interazioni affidabili. Usa il metodo H-E-A-L per riflettere su di esse e radicarle in te (vedi Settimana 9). In questo modo, potrai trasformare la fiducia da emozione fuggevole a tratto duraturo.

			5. minimizzare il dolore

			Non lasciare che una sola mela marcia guasti l’intero cesto di frutta. Non dovresti permettere che la diffidenza provata nel pescarla sovrasti la sensazione di felicità raggiunta attraverso il tuo credere nel bene. Limitati ad accogliere il dolore di quella mela marcia. L’allenamento della compassione dovrebbe averti provvisto di più resilienza per affrontare il dolore e la tua probabile autocondanna. Sei preparato a correre maggiori rischi, perché non hai paura delle inevitabili «piaghe». E se tradiscono la tua fiducia, non incolparti per essere stato ingenuo, ma sii orgoglioso di essere stato aperto al buono che c’è negli altri. Chiedi conto del loro comportamento alle persone che ti hanno deluso e concedi loro una seconda possibilità.

			Se non rispondono (bene), mantieni una sana distanza da loro. Non devi dimenticare gli atti che ti hanno ferito, ma è saggio perdonare chi li ha commessi (vedi la Parte 2, sulla compassione). Laddove l’amarezza conduce alla sfiducia, il perdono è la chiave per la fiducia proattiva.

			LA GENTILEZZA

			L’aereo sobbalza e vibra; la donna al 6C sta da ore sul suo stretto sedile. Guarda fuori dal finestrino e i suoi occhi tradiscono paura: le ali ondeggiano su e giù nel vento forte e sotto la pioggia fitta. Un altro passeggero osserva quella donna inquieta. Si alza e si sposta sul sedile libero accanto a lei. L’uomo le indica fuori con sicurezza e la rassicura: «Non si preoccupi. Sono un ingegnere di volo e un’ala che sobbalza è del tutto normale su questo tipo di aereo». Le spalle della donna si rilassano e un pallido sorriso appare sul suo volto. In realtà, l’uomo è un consulente fiscale senza alcuna competenza tecnica: soddisfatto del buon lavoro svolto, ritorna al suo posto. La sua bugia bianca ha fatto centro.12

			Non solo la fiducia, ma anche la gentilezza è indispensabile per avere delle relazioni sociali soddisfacenti. La volontà di aiutare qualcuno – un estraneo come una persona cara – ti rende felice. La gentilezza è prossima alla compassione. La principale differenza sta nel fatto che, mentre la compassione pone l’accento sull’alleviare la sofferenza, la gentilezza cerca anche di incrementare la felicità. Come accade con la compassione, puoi allenarti anche a esprimere sincera gentilezza. L’idea che ‘Quella mia nipote… è una piccola peste da quando è nata, non cambierà mai’ è semplicemente falsa.

			Come la compassione, il concetto di gentilezza ha a che fare con lo scetticismo. Ci sono un sacco di persone in giro, certo: ma ti aiuterebbero se la tua casa andasse a fuoco? Forse (inconsciamente) associ la leadership con i tanti Trump rabbiosi in giro per il mondo, più che con gli empatici Obama. Comunque, il paradosso del potere13 mostra come i leader più validi siano gentili e si preoccupino di mettersi al servizio degli altri,14 e proprio la gentilezza è un fattore decisivo nel distinguere tra manager capaci e manager mediocri. L’essere benvoluti e gentili non può essere separato da prestazioni ed efficienza. Le aziende che sono generose e hanno a cuore il bene dei propri impiegati si dimostrano più di successo.15 La leadership partecipativa dell’azienda brasiliana Simco ne è uno dei massimi esempi. Ogni dipendente, dal manager all’addetto alle pulizie, decide da solo le proprie ore di lavoro e il salario. Potresti pensare al paese della cuccagna: l’azienda andrà in bancarotta in un nonnulla. Al contrario, questa società prospera da anni. L’approccio della Simco è un esempio da manuale di leadership partecipativa e del potere della gentilezza.

			Persino nei mercati altamente competitivi, non vige tanto la legge del più forte quanto quella del più gentile. In altre parole, il più gentile è il più forte. Per esempio, una ricerca alla Kellogg School of Management mostra che i negoziatori più gentili e cooperativi conducono in porto le migliori contrattazioni di affari.16

			UN’UTILE IMMAGINE DI SÉ

			L’autocompassione, come abbiamo visto, è alla base della gentilezza verso gli altri. Se ti senti a tuo agio con te stesso, sarai sempre capace di essere premuroso e gentile con gli altri. Certo, hai contemporaneamente un lato oscuro e uno altruistico, ma una immagine di Sé utile ha un focus sul secondo. Riconosci e coltiva la tua bontà. Ti aiuterà ad apprezzarti di più e, di conseguenza, a essere più gentile con gli altri.

			IL SEGRETO DELLA GENTILEZZA

			È la motivazione dietro la tua gentilezza a fare tutta la differenza. Sei disinteressato quando dai una mano a qualcuno o gli dai una pacca sulla spalla? Oppure lo fai per interesse, aspettandoti qualcosa in cambio? Se agisci con gentilezza soltanto per alleviare il tuo stesso disagio o perché vorresti segretamente qualcosa in cambio, allora stai privilegiando il tuo interesse a spese degli altri. Se fai un complimento per riceverne uno a tua volta, il tuo atto «gentile» farà fiasco.

			«Nessuno dà nulla per nulla» è il principio alla base della logica del baratto usato dal popolo Ik dell’Uganda nord-orientale. Immagina che un vicino, un conoscente o un parente arrivi a vangare il giardino o a costruire un muro senza che gli sia stato chiesto, ma non come atto di gentilezza, quanto piuttosto per vantare un credito verso il beneficiario. Significa che «chi dà» può chiedere al debitore un rimborso di tempo e sforzi quando più gli farà comodo. La «gentilezza» è mostrata soltanto in vista di una futura ricompensa.

			La chiave della gentilezza consiste nel fare qualcosa per qualcuno senza aspettarsi nulla in cambio. Indipendentemente dalle tue aspettative, un atto di gentilezza sembra quasi perdere un po’ del proprio significato, se l’altra persona ti offre una ricompensa. Per esempio, la frequenza dei gesti di altruismo decresce, se siamo informati in anticipo dell’esistenza di gratificazioni (materiali).17 Nei paesi in cui i donatori di sangue ricevono un compenso, le donazioni totali sono minori.18 Gli eroi che salvano la gente da un edificio in fiamme o da un’auto che affonda in un fiume raramente lo fanno in previsione di riconoscimenti e apprezzamenti. La spiegazione usuale è: «Ho fatto solo quello andava fatto». La buona sensazione che ti lascia un atto di altruismo è già in sé un bel bonus. Quanto detto sulla compassione nella Parte 2 vale anche per la gentilezza: è contagiosa.

			È una delle più belle ricompense della vita che nessun uomo possa sinceramente provare ad aiutarne un altro senza al contempo aiutare se stesso.
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			SIT-UP

			Oggi, compi un atto di gentilezza verso a qualcuno – se possibile, nei confronti di un semplice conoscente o di uno sconosciuto, piuttosto che verso un amico o un familiare – senza che se ne accorga. Raccogli una bicicletta caduta, sgombra un giardino dalle foglie secche, complimentati con un collega con un bigliettino anonimo, lascia del denaro nella cassetta delle lettere dei tuoi vicini meno fortunati oppure fai una donazione anonima a favore di un ente di beneficenza. Fai tesoro delle emozioni piacevoli che affiorano, senza preoccuparti troppo però nel caso tali sensazioni non emergano.

			

			LA GENTILEZZA IN PRATICA: DARE

			Uno studio interessante è incentrato su cinque volontari con sclerosi multipla selezionati per aiutare altri pazienti affetti dalla stessa malattia. Tre anni più tardi, i volontari erano più felici della propria vita e avevano una più forte capacità di controllo rispetto agli altri malati. Ovviamente, anche i pazienti coinvolti ne avevano beneficiato, ma i volontari che avevano offerto loro aiuto avevano tratto sette volte più beneficio da quell’esperienza rispetto ai pazienti che lo avevano ricevuto.19 Dare ci rende più felici che prendere, sia da un punto di vista materiale (vestiti, giocattoli e cibo), sia da quello immateriale (amore, tempo e interessi).

			Innanzitutto, perché non ti preoccupi più sempre e solo di te stesso. Questo migliora l’immagine del tuo Sé, rinforza l’ottimismo e rende gli altri a loro volta più generosi nei tuoi riguardi (per via dei suoi effetti contagiosi della gentilezza). Cosa più importante di tutte, ogni volta che dai qualcosa, lasci andare un poco di quello che chiami freneticamente «mio». Ti liberi dalla prigione dell’avidità.

			SI PUÒ IMPARARE A DARE

			Cosa accade quando mediti di dare qualcosa? Pensa a qualcosa di prezioso, come l’ultima fetta di torta rimasta, ai tuoi occhiali da sole preferiti o a mezza giornata del tuo tempo quando sei molto occupato. L’ansioso, piccolo, avido arraffone che è in te ti sussurra all’orecchio: «Non dare, perché poi non ne rimarrà abbastanza per te!»

			Allenarsi a dare significa usare il metodo DANC(E) (vedi la Settimana 3) per aiutarti a familiarizzare con la tua avidità. Quando la tua attenzione è aperta e non giudicante, noterai meglio la tendenza a mettere dovunque dei post-it gialli con sopra scritto «me». Piuttosto che essere presi in ostaggio da quel forte, avido arraffone, usi il tuo magico quarto di secondo ed esci dal modello automatico del «devo avere», «comprare», «agguantare». Non devi aspettare il momento in cui ti senti bene, felice o calmo. Funziona all’opposto: dare, o la scintilla a farlo, ti porterà calma e felicità.

			La felicità dipende da ciò che puoi dare non da ciò che possiamo ottenere.

			ARISTOTELE

			Dare non vuol non essere avidi, ma abbracciare l’avidità e dirle con gentilezza di no, invece di scacciarla via. È importante che la tua intenzione non derivi dal senso del dovere o perché è «la cosa più giusta da fare», ma da un profondo desiderio dentro di te.

			
			SIT-UP

			Oggi, da’ qualcosa agli altri come un po’ di tempo, del denaro o un oggetto. Dovrebbe essere qualcosa da cui trovi difficile separarti. Anche se il solo pensiero di farlo ti provoca ansia, focalizzati sulla parte di te che vuole davvero dare. Registra quella sensazione, così come le emozioni di paura, avidità e dubbio, senza dare giudizio. Poi, nota quali pensieri e sentimenti affiorano dopo aver dato. E fai tesoro qualunque emozione positiva emerga.

			

			[image: icona che evidenzia il titolo che segue]attenzione!

			Un uomo sfoglia il giornale e si accorge di quanta miseria c’è nel mondo: guerra, catastrofi naturali, gente che muore di fame. E decide di dare tutto il suo denaro a chi ne ha più bisogno. Tuttavia, l’uomo pensa che non sia ancora abbastanza. Così dona tutti i propri averi, inclusa la sua casa. Adesso è un senzatetto e vive per strada. Poi, un giorno, legge su un giornale il titolo «Mancano i donatori». Va in ospedale e dona uno dei suoi reni. Dopo l’operazione, l’uomo pensa di non aver fatto ancora a sufficienza e chiede al chirurgo di prendere anche l’altro rene e poi il suo fegato, il cuore e i polmoni: di fatto, tutti i suoi organi. Il chirurgo si rifiuta: «Non posso farlo: equivarrebbe a un omicidio». Quando l’uomo lascia l’ospedale, dà l’ultima cosa che gli resta: la vita. Una dichiarazione di volontà alla donazione degli organi, debitamente compilata, viene ritrovata accanto al suo corpo.20

			È più probabile che chi dà conosca la felicità e il successo, ma è anche più incline al fallimento e all’infelicità. Questa apparente contraddizione si spiega attraverso l’esistenza di due tipi di donatori: il donatore inquieto, che da più di quello che può permettersi materialmente, mentalmente e fisicamente, e il donatore intelligente che è così saggio da sapere quando, quanto spesso e a chi può permettersi di dare. Adam Grant, professore di psicologia esperto nell’arte del dare e autore del bestseller Give and Take, sostiene che la donazione intelligente è per noi più sana della frenesia del dare, ma anche più benefica per gli altri.

			I donatori intelligenti conoscono bene i due aspetti del dare:

			Sono efficaci ed efficienti. I donatori intelligenti non servono venti ciotole di zuppe diverse, ma preparano un pentolone di zuppa per servire tutti in una volta. Ottimizzano il loro aiuto per evitare di finire sovraccarichi di lavoro o di fatica da empatia.

			Sono emotivamente equilibrati. I donatori intelligenti fanno tesoro delle emozioni positive che affiorano, come fierezza e gratitudine (per esempio, con l’H-E-A-L). Emozioni che infondono una carica di energia e la motivazione per continuare a dare. I donatori intelligenti capiscono proattivamente il risultato delle loro buone azioni, come il sorriso di un’altra persona, il che infonde loro emozioni ancora più positive. Appurare in maniera attiva quale sia l’effetto di ciò che facciamo è molto diverso dal dare per interesse (egoismo), che è invece controproducente. Se aiuti una buona amica a scegliere dei nuovi vestiti o a decidere come rimodernare casa, allora dovresti passare a trovarla il giorno dopo, non perché sei orgoglioso di quello che hai fatto, ma perché sei felice per lei. È un bonus che tu possa far parte della sua felicità.21

			LA COMUNICAZIONE «CONNETTIVA»

			Festeggiare un anniversario di matrimonio è abbastanza comune, ma quanto spesso tu e un tuo amico avete alzato un calice alla vostra amicizia o dato una festa per i vostri tot anni di amicizia? Le seguenti cinque tecniche per la comunicazione connettiva si focalizzano sull’entrare in connessione non solo con un potenziale compagno di vita, ma anche – e soprattutto – con amici e conoscenti.

			1. guardarsi l’un l’altro

			Noi esseri umani siamo bravi a discutere, litigare e in generale a parlare di sciocchezze, ma quanto spesso rivolgiamo un semplice sguardo a un’altra persona? Metti una mano sulla bocca (o tienila chiusa e basta) e guardati in giro; osserva gli altri in silenzio. Un vecchio l’ha fatto, osservando sua moglie senza profferire parola per 5 minuti. Ne è rimasto così commosso da dirle: «Quando ti guardo così, mi rendo conto di quanto sei importante per me». Era la prima volta che glielo diceva, in 55 anni di matrimonio.22

			Studi dimostrano che il caso di quest’uomo non è eccezionale. Quando una coppia si guarda in silenzio per 5 minuti, ci sono maggiore empatia e un più profondo senso di connessione. È il «bluetooth» del cervello: durante il contatto visivo, i cervelli di entrambi gli individui si sincronizzano, stimolando il senso di connessione.23 Incidentalmente, questo accade anche quando a fissarsi sono due sconosciuti (‘Va’ avanti, ti sfido!’). In un esperimento, lo psicologo Arthur Aron ha chiesto a due persone di guardarsi in silenzio per 4 minuti, dopo essersi poste reciprocamente 36 domande personali. I due hanno finito per innamorarsi. Molte altre coppie si sono formate, dopo essersi sottoposte alla stessa esperienza, sebbene al di fuori dell’ambiente di laboratorio.24

			
			SIT-UP

			Per quest’esercizio, hai bisogno di chiedere al tuo partner, a un amico o a familiare di aiutarti. Mettevi a sedere uno di fronte all’altro. Imposta su un timer un tempo di 5 minuti (e metti il telefono lontano dai tuoi occhi). Cosa noti all’inizio? È imbarazzante o vi sentite subito a vostro agio? Quali sono le vostre sensazioni alla fine? Vi sentite più in connessione dopo questi 5 minuti?

			

			2. capitalizzare

			Potresti quasi avere l’impressione che stiamo per parlare di un noioso prodotto finanziario, invece si tratta di qualcosa di molto più eccitante: qui, «capitalizzare» significa condividere con gli altri le buone cose che ti sono accadute.25 Può andare da «Io e il mio partner ci sposiamo» a «Mia madre si è completamente ripresa dalla sua malattia», a «Lo scorso fine settimana, ero ad Amsterdam e mi sono innamorata della città»: condividi la tua gioia e le tue emozioni positive aumenteranno.

			Insomma, più è meglio (almeno finché non dimentichi di ascoltare anche le esperienze altrui!), perché a più gente racconti la tua storia, più ti divertirai. Il tuo entusiasmo è contagioso.

			
			SIT-UP

			Pensa a un evento positivo che ti è capitato di recente e condividilo con qualcuno che conosci (preferibilmente, qualcuno a cui di solito racconti poco o nulla di te). Rendi il racconto vivido e coinvolgente.

			

			3. reazione appropriata

			Corri a casa per annunciare al tuo partner con tutto il fiato che hai in corpo: «Oggi ho vinto un tostapane e una sveglia al Bingo, e sempre con il 14, il mio numero fortunato!» Invece di rallegrarsi con te, il tuo partner risponde: «Caro, per favore non urlare, sto leggendo il giornale». È deprimente, vero? E se questo tipo di delusione è ricorrente, non sarà certo un bene per il vostro rapporto.

			L’americana Shelly Gable, professoressa di psicologia positiva, è arrivata alla medesima conclusione. La sua ricerca su larga scala – ha intervistato migliaia di coppie – ha dimostrato che le reazioni alle buone notizie hanno un impatto significativo sulla durata e sulla qualità del rapporto, ancora maggiore delle reazioni alle cattive notizie.26 Questi risultati valgono anche per l’amicizia e le relazioni di lavoro: se il tuo superiore non reagisce mai quando fai acquisire all’azienda un nuovo cliente o porti a casa una commissione, oppure non è gentile con te o non dimostra alcun interesse per te o per il tuo lavoro, ben presto ti ritroverai a dare uno sguardo alle offerte di lavoro su LinkedIn. Una reazione entusiastica e una dimostrazione di interesse (ascoltare attivamente, ponendo molte domande) rafforzerà la relazione. E, di certo, ti farà sentire meglio. Incrementerà il numero delle interazioni positive, che infondono un senso di felicità. Inoltre, ti aiuterà a condividere i bei momenti nella vita delle altre persone.

			Una reazione attiva e costruttiva è la migliore medicina contro l’invidia. Non ti sto dicendo che non sentirai più quell’emozione, ma che le altrui reazioni attive e costruttive, se frequenti, rafforzeranno la tua gioia sincera e la tua gelosia svanirà. E se non succede, verbalizza i tuoi sentimenti in maniera rispettosa. Per esempio, se qualcuno ha ottenuto il lavoro che desideravi o ha un figlio mentre tu (e il tuo partner) state ancora tentando di concepire, potresti dirgli: «Ti invidio, ma è una splendida notizia!» e poi chiedergli qualcosa come: «Quando comincerai il nuovo lavoro?» oppure «Quali sono le tue emozioni al riguardo?»

			
			SIT-UP

			Nota come reagisci nei confronti del tuo partner, del tuo collega, dei tuoi amici o familiari. Le tue reazioni spesso dipendono da chi parla. Oggi, prova a rispondere attivamente e costruttivamente almeno una volta, soprattutto a quelli verso cui di solito non reagisci bene.

			

			4. feedback che fanno fiorire

			Il gigante della letteratura russa Lev Tolstoj ha comparato l’adulazione al grasso che fa girare bene la ruota. Prestare attenzione ai punti di forza degli altri darà loro più felicità ed energia, ma ne beneficerai anche tu: esercitando la tua visione ottimistica, riconoscerai più velocemente i tuoi stessi punti di forza e darai una spinta alla relazione con la parte ricevente. Come farlo? Seguendo questi tre passi: riconoscimento, espressione e valorizzazione.27


			
					Riconoscimento. Quando presti consciamente attenzione a qualcuno, riconosci i suoi punti di forza. Solo allora noti: la pazienza di tua madre, l’interesse per le culture straniere della tua fidanzata, l’amorevolezza di tuo padre, la creatività del tuo capo.

					 Espressione. Non è sempre facile rivolgere un complimento. A volte ti senti inibito: temi che possano pensare che tu sia un adulatore oppure che il destinatario rimanga indifferente, o ancora che quel complimento possa renderli indolenti o arroganti. Nota i tuoi limiti con gentilezza e poi prendi la decisione conscia di esprimere all’altra persona i suoi tratti positivi.

					Valorizzazione. Il terzo passo è spesso dimenticato, eppure è molto importante. Vuoi poter leggere sul viso dell’altra persona la fierezza, vuoi che risplenda.

			

			Sfortunatamente, il destinatario potrebbe ridimensionare il complimento con un «L’avrebbe fatto chiunque» o «Non è stato affatto difficile». Tuttavia, persino chi trova difficile accettare un complimento tradirà spesso il proprio orgoglio, la gioia o la gratitudine attraverso delle microespressioni facciali.28 Potrebbero durare solo una frazione di secondo ma, come sempre, la chiave è prestare attenzione. Se noti qualsiasi indizio di gioia, orgoglio o esultanza, incoraggia l’altra persona a entrare (di nuovo) in connessione con quell’emozione. Per esempio, chiedendole: «Mi è parso di scorgere un luccichio nei tuoi occhi, mi sbaglio?» E poi magari far seguire: «Eccolo di nuovo, proprio adesso. Te ne sei accorto?»

			Se non sei riuscito a scorgere in lei alcuna traccia di gioia o orgoglio, potresti sempre sospingere quella persona verso tali emozioni. «Ho la sensazione che trovi difficile credere a questo complimento. Lo riconosci?» Oppure potresti consigliarle: «Sembra che tu abbia bisogno di un po’ di tempo per riconoscere quello che ti ho detto. Ho ragione?» Un altro modo per valorizzare il complimento è attirare l’attenzione sull’impatto della reazione di quella persona su di te o sugli altri: «È fantastico vedere come ti sei aperto; tutti erano così commossi». O ancora: «Se qualcuno intravedesse quella stessa qualità in me, sarei in visibilio».

			
			SIT-UP

			Oggi, scegli una persona e parlale dei suoi punti di forza. Sei riuscito ad aiutare l’altro ad assimilare il feedback? E che tipo di pensieri ed emozioni affiorano quando dai un riscontro davvero positivo? Fa’ tesoro delle tue emozioni positive.

			

			5. gioca con gli altri

			Quando è stata l’ultima volta che hai giocato con qualcuno? Quanto tempo è passato da quando correvi su un campetto da calcio o giocavi con gli amici intorno a un tavolo? Diventare grandi ha i suoi lati negativi: uno di questi è la nostra dipendenza dalla lista delle cose da fare. La testa si riempie di piccoli compiti banali, tra lavoro e casa, e finiamo col pensare che lavare l’auto sia più importante del divertimento. Svagarsi è anche necessario: porta felicità e salute, benessere e relazioni fruttuose. Perciò prendi nota: ritagliati del tempo per l’altro e prendi sul serio il fatto di divertirti insieme a lui.

			
			SIT-UP

			Alza il telefono, adesso, e organizza un incontro con qualcuno per giocarci insieme.

			

		

	
		
			ALLENAMENTO

			Ti potrebbe essere sembrato che le scorse settimane siano state come un campo di addestramento mentale. In tal caso, rilassati: l’allenamento di questa settimana è simile a un parco giochi. Imparerai a connetterti nel profondo, ma a cuor leggero e in maniera creativa.
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			Assicurati di eseguire gli esercizi adatti a te; non sforzarti di completarli tutti. È meglio fare un esercizio bene, che molti senza entusiasmo.

			esercizio 1: la fiducia

			Cerca ogni giorno di fidarti proattivamente di una persona e prendi in considerazione cinque elementi di fiducia efficace.

			esercizio 2: la gentilezza

			Ogni giorno, scegli ed esegui uno dei seguenti sit-up sulla gentilezza.


			
					Gentilezza segreta.

					Dare qualcosa, a dispetto della tua avidità e dei tuoi dubbi.

					Dare qualcosa e controllare gli effetti della tua generosità.

			

			ESERCIZIO 3: LA CONNESSIONE


			
					Ogni giorno, condividi un evento positivo con qualcuno, qualcosa di cui hai fatto esperienza e che ti è piaciuto. Visto che non ottieni una promozione o vinci alla lotteria ogni giorno, può trattarsi anche di qualcosa di piccolo, come un complimento ricevuto o uno sconto che ti hanno fatto in un negozio.

					Reagisci attivamente e costruttivamente alla storia di qualcun altro. Prendi nota delle tue reazioni. Dimostra il tuo interesse e poni molte domande.

					Ogni giorno indica un punto o più punti di forza a qualcuno che incontri e complimentati con lui/lei. Cambia il destinatario: fai un complimento a conoscenti, cari o anche persone che incontri per la prima volta. Usa i tre step per riconoscere, esprimere e valorizzare (vedi la Settimana 10). Prendi nota di qualsiasi emozione positiva che provi dopo aver rivolto un complimento.

					Divertiti con gli altri. Anche se solo per un minuto, ridi, gioca e divertiti!

			

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Questa settimana, in aggiunta all’allenamento leggero, cerca di fare con un’altra persona qualcosa che piace a entrambi. Potrebbe essere il bowling, andare al bar o al cinema, o fare una passeggiata in bicicletta. E ricorda, non deve essere uno di quei compiti sulla tua lista delle cose da fare!

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Se volessi fare un po’ di allenamento intenso questa settimana, allora esegui questo esercizio. È basato sul lavoro della psicoterapeuta Nathaniel Branden.29 Ti aiuterà a prendere coscienza del tuo rapporto con gli altri – specialmente se lo fai su base quotidiana – perché getta una luce sul tuo inconscio al lavoro.

			Completa quattro sentenze ogni giorno. Scegli dalle frasi seguenti.


			
					Se voglio dare ai miei rapporti un 5 per cento di spinta…

					«Amare» significa…

					Se aumento del 5 per cento la mia responsabilità nella scelta degli amici…

					Se presto più attenzione a come interagisco con le persone oggi…

					Se voglio essere un amante e un compagno migliore…

					Se voglio che l’amore entri nella mia vita…

					Se voglio aggiungere un 5 per cento di felicità al mio rapporto d’amore…

					Se voglio aggiungere un 5 per cento di felicità alle mie amicizie…

					Se mi concedo di sperimentare appieno l’amore…

			

			Scegli delle frasi che sono ti sollecitano di più.30 Completa ogni frase dalle sei alle dieci volte. Per esempio: «Amare» significa…


			
					essere presente l’uno per l’altro;

					darsi l’un l’altro un abbraccio;

					accettare dei compromessi;

					dare tutto il mio sostegno al mio partner anche quando non ne condivido le scelte.

			

			Completa le frasi, scrivile, registrale o condividile con un’altra persona. Di’ o scrivi ciò che ti viene in mente. Non pensarci troppo; manda in vacanza il tuo critico interiore. Se il compito ti ha preso più di 10 minuti, significa che lui non ha ancora fatto le valigie e che probabilmente stai analizzando troppo. Alla fine della settimana, rileggile e annotale di nuovo a tuo beneficio. Nella Settimana 12, imparerai come usare gli strumenti per trasformare le tue intuizioni e intenzioni (per esempio, dedicare più tempo agli amici) in comportamenti (fare più telefonate, andare al bar per un aperitivo settimanale ecc.).

			DEFATICAMENTO

			Se consideri che, ogni giorno, spendi il 70-80 per cento delle tue ore di veglia in interazioni, certamente avrai abbastanza materiale per far pratica.31 Forse avrai notato quanto piacevole e significativo sia onorare con consapevolezza le relazioni e non dare gli altri per scontati. Forse hai incontrato dei modelli restrittivi che hanno turbato la felicità potenziale delle tue relazioni. Accettalo come un premio: adesso puoi vedere ciò che altrimenti sarebbe diventato una ferita purulenta. Come ha scritto Carl Jung: «Quando un fatto interiore non viene reso cosciente, si produce fuori, come destino». Adesso puoi affrontare queste situazioni in maniera costruttiva.

			Spesso, prendere coscienza di qualcosa si accompagna a rabbia e tristezza, per esempio perché hai negato la felicità a te stesso (e agli altri). Permettere a quel dolore di entrare può essere ristoratore. Adesso hai occhi nuovi e farai spazio per rafforzare e approfondire le tue relazioni.

			Forse ti sarai posto le seguenti domande: «Tutta questa storia sull’essere gentili l’uno con l’altro è fantastica, ma quando mi concentrerò sui punti critici di un rapporto?» Devi ricordare che onorare le relazioni non significa evitare le difficoltà, ma cercare di trovare un equilibrio tra onorarle e gestire il conflitto. Lascia che le relazioni fioriscano, così da sviluppare maggiore resilienza nello scalare le difficili colline della vita, insieme.

			Chiediti se hai ottenuto qualcuno dei seguenti obiettivi nella Settimana 10.

			Hai imparato a fidarti degli altri in maniera (più) effettiva?

			Hai imparato a mostrare più gentilezza, in parte attraverso il dare in modo intelligente?

			Riesci a connetterti con gli altri, a diffondere emozioni positive condividendo le tue esperienze con loro, reagendo in maniera costruttiva, tirando fuori il meglio da loro e divertendovi insieme?

			È diventato più facile spiegare gli eventi del passato indossando il berretto dell’ottimista?

			IN CONCLUSIONE

			Una giovane famigliola stava viaggiando attraverso il nord degli Stati Uniti. Il giorno di Natale, la loro auto si guastò e, mentre aspettavano il meccanico, andarono a pranzare in un ristorante praticamente vuoto. C’era un solo cliente nella tavola calda. Il vecchio aveva un viso cereo, una lunga barba incolta e borbottava qualcosa alla sua bottiglia di vino economico, già vuota. Oh mamma, un barbone, pensò la madre. Il figlioletto più piccolo, Eric, quattro anni, salutò allegramente con la manina l’uomo e gli urlò con fare amichevole: «Ciao!» L’uomo salutò a sua volta e il bimbo gli rivolse un largo sorriso. La madre di Eric non ne fu particolarmente felice. Cercò di distrarre il figlioletto e gli disse di stare zitto, ma Eric non si arrese. Continuò a girarsi per comunicare con quell’uomo dall’aspetto sudicio. «Anche a te piacciono le patatine?» chiese al bimbo. Eric annuì con entusiasmo. In parte imbarazzati, in parte seccati da quello scambio, i genitori di Eric decisero di andare via per cercare un altro ristorante. Mentre passavano accanto all’uomo arruffato, Eric tese le braccia per indicare di volere un abbraccio. Gli occhi del vecchio implorarono la giovane madre di permetterglielo, ma prima che lei potesse decidere, il piccolo si gettò tra le braccia del barbone. Le lacrime scivolarono lungo le guance dell’uomo, mentre Eric gli poggiava la testa sulla spalla. L’uomo lo mise giù e disse alla madre: «Si prenda cura di suo figlio. Grazie infinite, dal profondo del cuore; questo è il più bel regalo di Natale che potessi desiderare» La madre ne fu profondamente commossa e uscì fuori con la sua famiglia, sussurrando: «Dio, perdonami».32

		

	
		
			
			[image: Settimana 11. Il punto ottimale della felicità]

			

		

	
		
			Diventiamo ciò che pensiamo. L’energia confluisce là dove si concentra l’attenzione.

			RHONDA BYRNE

			La felicità è più di una festa, di un’auto nuova o della vittoria in una partita a carte. Contribuire a qualcosa che è più grande del tuo stesso «Sé» è indispensabile per avere una vita appagante. La scorsa settimana hai esercitato la tua capacità di essere felice nelle relazioni interpersonali; in questa, cercherai punti di forza, significato e senso di scopo, e scoprirai ciò che ti dà gioia. Quando piacere, punti di forza e significato si incrociano, quando sei pienamente concentrato in ciò che fai, sperimenti un flusso positivo (o stato ottimale). E ciò ti dà una felicità duratura.

			RISCALDAMENTO

			Nel film assurdista belga Dio esiste e vive a Bruxelles (2015), diretto da Jaco Van Dormael, il computer di Dio viene hackerato. Tutti sulla Terra ricevono un messaggio che rivela quanti anni, mesi o giorni restano ancora loro da vivere. Come reagisce l’umanità? C’è panico e costernazione, che presto si trasformano in una baraonda da «godiamocela fino all’ultimo secondo». Non molti si siedono a controllare Facebook.

			LA MORTE E UNA VITA PIÙ PIENA

			Chiunque, posto davanti alla propria mortalità, spreca meno tempo a giocare a Trivial Pursuit. Sarebbe grandioso se riuscissimo a farlo senza dover ricevere una notizia scioccante da parte di un dottore o un messaggio dal cielo. Sebbene razionalmente siamo coscienti che è un peccato sprecare il nostro tempo, probabilmente a livello emotivo tutti seppelliamo la testa nella sabbia. Il seguente esercizio ti incoraggerà a fare l’opposto: invece di scappare, affronterai la morte, e così facendo arricchirai la tua esistenza.

			
			SIT-UP

			Siedi o sdraiati in posizione comoda. Rifletti sui seguenti interrogativi, a occhi chiusi. Trascorri almeno un minuto su ciascuna domanda. Vedi ciò che affiora, e ricordati che non ci sono risposte sbagliate.


			
					Se sapessi di dover morire entro cinque anni, cosa faresti, cosa sarebbe più importante per te?

					Se avessi un anno da vivere, cosa faresti, cosa sarebbe più importante per te?

					E se ti restasse solo un mese…?

					E se ti rimanesse solo una settimana…?

					E se questo fosse il tuo ultimo giorno…?

					E se avessi solo un minuto da vivere?

					E se ti rimanesse soltanto un respiro, come ti piacerebbe viverlo?

			

			

			Forse questo esercizio ti renderà emotivo. Non ti preoccupare: significa che ti senti coinvolto. Nota le tue emozioni con attenzione gentile. Cosa stai sentendo, cosa accade nel tuo corpo? Pensaci e concentrati su quelle sensazioni. Quando sei pronto, scrivi le risposte alle domande del sit-up su un taccuino (o sul tuo computer). Non devi agire immediatamente o fare altro. Metti da parte la lista, poi rimettici mano qualche giorno dopo e rileggi le tue risposte. Ti darà un urgente, reale senso di ciò che per te è importante.

			La cosa più importante è non dimenticare cosa è più importante.

			ANONIMO

			IL TUO ULTIMO MESE

			Agli studenti della George Mason University è stato chiesto di immaginare di avere davanti ancora poco tempo da vivere. Gli allievi dovevano porsi ogni giorno la stessa domanda: «E se questo fosse il mio ultimo mese di vita?» e poi, una volta alla settimana, dovevano fare qualcosa che era sulla loro lista dei desideri (come un trekking in montagna, un bungee jumping, visitare una persona cara che viveva dall’altra parte del mondo o, semplicemente, bere una tazza di caffè immersi nel tepore del sole). Questo esercizio ha migliorato significativamente la felicità degli studenti, che sono fioriti anche nelle loro occupazioni quotidiane.

			Esistono due tipi di folli: quelli che non sanno di dover morire e quelli che dimenticano d’essere vivi.

			PATRICK DECLERK

			Nel suo libro Vorrei averlo fatto. I cinque rimpianti più grandi di chi è alla fine della vita, Bronnie Ware, impegnata nell’assistenza ai malati terminali, ha stilato la seguente lista di rammarichi, espressi per la maggior parte sul letto di morte.


			
					Magari avessi avuto il coraggio di vivere rimanendo fedele a me stesso, invece che cercando di non deludere le aspettative degli altri.

					Magari avessi lavorato di meno.

					Vorrei aver avuto il coraggio di esprimere i miei sentimenti.

					Avrei voluto rimanere in contatto con i miei amici.

					Magari mi fossi concesso di essere più felice.

			

			
			SIT-UP

			In quale di questi cinque rimpianti ti sei più riconosciuto? O forse ne hai altri? Cosa potresti fare proprio adesso per scongiurare dei potenziali rimpianti? «Magari mi fossi impegnato di più ad avere uno stile di vita sano»: prenota adesso un appuntamento con un dietologo. «Magari avessi letto di più»: prendi in mano un libro. Devi agire, per prevenire i rimpianti.

			

			IL MODELLO MPS

			È un’illusione pensare che tu e io non avremo alcun rimpianto sul letto di morte. Siamo tutti molto bravi a ingannarci. È così che evitiamo di affrontare ciò che è più importante nella vita. Eviti di vedere tuo fratello, perché è una tale piaga. Oppure rimandi all’infinito: «Riprenderò gli studi quando i bambini saranno più grandi».

			Ciò che puoi fare è ridurre i tuoi rimpianti, per esempio risolvendo lo squilibrio tra significato (o senso di scopo), piacere (o divertimento) e punti di forza.

			Tal Ben-Shahar, conferenziere all’università di Harvard, descrive tre componenti misurabili di cui si ha bisogno per fare esperienza della felicità. Se ci concentriamo troppo su uno di essi e neghiamo gli altri due, saremo infelici. Tuttavia, se ci si focalizza su attività in cui questi tre fattori convergono, come nel modello MPS,1 si raggiunge lo stato di flusso. Prima di imparare come entrare in un flusso positivo, evidenzieremo tre concetti.

			
			[image: Diagramma costituito da 3 cerchi disposti a triangolo che si intersecano. Il punto di intersezione è lo Stato di flusso. I tre cerchi rappresentano, partendo dall'alto in senso orario: Significato, Punti di forza, Piacere. Segue didascalia]
			Figura 11.1 Fonte: basato su Tal Ben-Shahar, Più felice. Come imparare a essere felici nella vita di ogni giorno, Baldini & Castoldi, Milano, 2007.

			

			SIGNIFICATO

			Una parte essenziale della vita è avere un senso di scopo o di significato: essere intrinsecamente motivato ti aiuta a contribuire a qualcosa di più grande di te. Non devi per forza essere un monaco, un imam o un dottore per saperlo. Una persona che diventa medico solo per avere uno stipendio alto e una casa costosa può avere meno senso di scopo di un operatore ecologico che lavora per rendere il mondo un posto più pulito.

			Il senso di insoddisfazione, frustrazione e paura spesso emerge dal capire che non stai vivendo secondo i tuoi valori; che sai vivendo una vita inutile. Un senso di scopo ti dà qualcosa a cui aggrapparti, una direzione da seguire, soprattutto nel mezzo delle vicissitudini della vita. Puoi scoprire il tuo senso di scopo rendendoti conto di ciò che è importante per te e riconoscendo quali sono i tuoi valori. Il passo successivo è metterli in pratica, che poi è il tuo contributo per aiutare a migliorare il mondo.

			Non crei tu questi valori: li scopri e li esprimi. Alcuni la chiamano «vocazione», come se un potere superiore li chiamasse a realizzare la loro missione nel mondo. Forse le nozioni di «senso di scopo» o «vocazione» ti fanno sentire a disagio, perché le associ allo scalare una montagna a piedi nudi o a fondare un centro di recupero per asini maltrattati. Dovresti ricordare, però, che il significato varia da individuo a individuo. Tu, personalmente, potresti cercare un senso nel collezionare auto vintage o nel servire la pinta perfetta di birra alla spina. Inoltre, un senso di scopo è una ricerca, non una destinazione. Dieci anni dopo quella perfetta pinta di birra alla spina, potrebbe essere il tuo lavoro da dietologo a rendere la tua esistenza ricca di significato, perché aiuti gli altri ad avere una vita sana. In sintesi, le domande: «Quali sono i miei valori?» e «Cosa ha significato per me?» sono più importanti di qualsiasi risposta standard e sono fluide come la birra. Cerca di vivere con l’inconveniente dell’incertezza, anzi accoglila come una parte cruciale della tua ricerca. Se riesci a farlo, ti sarà più facile trovare il tuo significato e i tuoi valori.

			Ti piacerebbe provare a scoprire quali sono i tuoi valori? Per farlo, hai bisogno di essere curioso e proattivo: stare sdraiato davanti al televisore, addentando una fetta di pizza non ti servirà a granché. Puoi applicare ciò che hai appreso nella Settimana 10, sull’entrare in connessione con gli altri. Parlare con un amico, un life coach, un secondo cugino o persino con una conoscenza occasionale può darti un’idea dei tuoi valori, a condizione che tu sia preparato ad ascoltare e capire. Un modo diverso per scoprire i tuoi valori – altrettanto efficace – è riflettere sulla tua vita e immaginare la tua morte. Perché? Come detto in precedenza, una profonda presa di coscienza della tua mortalità ti darà una migliore idea di ciò che conta nella tua vita.

			
			SIT-UP

			Scrivi il tuo elogio funebre. Puoi farlo dal tuo punto di vista o da quello di una persona a te cara. Come ti piacerebbe essere ricordato? Cosa vorresti che la gente dicesse di te? Quali sono i tuoi valori nascosti?

			

			A meno che tu non sia il classico fanatico di auto, probabilmente non vorrai essere ricordato per i rivestimenti in pelle della tua Porsche d’epoca. Preferiresti essere ricordato come un buon padre, un figlio amorevole, un visionario, un grande collega, un buon narratore, un amico leale e divertente o un partner amorevole?

			Qualunque cosa si dica sul tuo conto, dipende sempre da te fare o meno la differenza (positiva) nella vita degli altri.

			IL PIACERE

			Il secondo fattore del modello MPS è il piacere. Cosa ti fa davvero divertire? Il tuo cervello avrà una risposta pronta e «perfetta»: qualcosa che sei solito dire, che ti aspetti di dire o che pensi gli altri si aspettano da te, ma il tuo subconscio ha dei desideri più profondi da esplorare e scoprire. Una volta che li avrai scoperti, potrai agire di conseguenza.

			«Devo» è il più grande nemico del piacere. Mentre gli attori dilettanti amano andare in scena, molti attori professionisti devono trascinarsi in teatro sera dopo sera. Anche una festa, una gita in un parco a tema o una cenetta romantica possono essere avvertite come obblighi. Ci si aspetta che tu ti diverta e tale aspettativa in sé ti priva di qualsiasi piacere che potresti sentire. Non essere costretto è un prerequisito per il vero divertimento. Perciò sbarazzati di quella dipendenza dall’essere sempre utile ed efficiente di cui abbiamo discusso nella Settimana 10!

			Hai bisogno di moltiplicare il numero di volte in cui fai qualcosa solo per il puro piacere di farlo. E allora, come scoprire qual è quel qualcosa che fa per te?

			Getta uno sguardo alla Figura 11.2: l’idea è che tu voglia raggiungere il più piccolo di quei cerchi. Con i prossimi due sit-up compirai il primo passo per avvicinarti a quel cerchio.

			
			[image: Diagramma dei desideri inconsci costituito da 5 cerchi disposti con un punto tangente e comune in basso. I cerchi rappresentano dall'alto in basso (da quelli più energivori a quelli più energizzanti): Devo, Posso, Voglio, Voglio davvero e Voglio con tutte le forze. Segue didascalia]
			Figura 11.2 Fonte: basato su Tal Ben-Shahar, Più felice. Come imparare a essere felici nella vita di ogni giorno, Baldini & Castoldi, Milano, 2007.

			

			
			SIT-UP

			Imposta sul timer un tempo di 5-10 minuti. Siediti, rilassati, chiudi gli occhi e concentrati sul tuo respiro. Dopo un paio di inspirazioni ed espirazioni, a ogni inalazione ripeti dentro di te la seguente domanda: «Cosa desidero?» Non sforzarti troppo, ma aspetta che le risposte affiorino durante l’espirazione.

			Puoi anche fare questo esercizio senza focalizzarti sul respiro. Ripeti la domanda molte volte al ritmo che più ti aggrada: «Cosa desidero?» e aspetta che emergano delle risposte. Se preferisci scrivere, allora prendi carta e penna e rispondi a questa domanda. Continua a scrivere, soprattutto se i tuoi pensieri smettono di arrivare (e registra anche quello su carta). In entrambi i casi, continua per 5-10 minuti. Prendi nota di qualsiasi distrazione, con gentilezza e senza esprimere alcun giudizio, e riprendi l’esercizio

			Puoi scoprire cosa davvero ti piace anche con l’aiuto di qualcun altro. Chiedi all’altra persona di continuare a ripetere la seguente domanda: «Cosa desideri?» e rispondile. Ci sono alcune regole da seguire:


			
					Chi rivolge la domanda non deve interrompere, ma ascoltare 		in silenzio.

					Quando chi chiede sente che la risposta è completa, 
	dice: «Grazie».

					Allora ripeterà la frase, senza cambiare intonazione.

					Non avere alcuna aspettativa, ma lascia che le risposte 
	facciano capolino nella tua mente ed escano fuori dalle tue 
	labbra. Non preoccuparti, in caso non arrivino: anche quella 
	è una risposta.

			

			

			La forza di entrambi questi sit-up risiede nella ripetizione della domanda. È proprio quando pensi di non arrivare a nulla e sentire all’infinito quell’interrogativo sta per farti perdere la pazienza che i tuoi desideri più profondi emergeranno. Se oggi non cavi nulla dai sit-up, riprovaci domani. E il giorno dopo. E il giorno dopo ancora. E poi ancora. E ancora. Come detto, la forza di questo esercizio sta tutta nella ripetizione.

			PUNTI DI FORZA

			Per anni, abbiamo pensato che potevamo crescere personalmente rafforzando i nostri punti deboli. Dagli studi, sembra che ci voglia un’enorme quantità di energia e che di solito non si riesca a convertire i punti deboli in punti di forza.2 È improbabile che due anni di danza ti trasformino in un ballerino, se ti muovi come un elefante. E se sei stonato, anni di pratica non ti aiuteranno a centrare le note giuste, anche se potresti riuscire a canticchiare «Brilla, brilla la stellina». Invece, è meglio focalizzarsi sulle tue forze per creare una situazione vantaggiosa per tutti: le tue prestazioni saranno di standard elevato e quelli intorno a te ne beneficeranno. Soprattutto, al contrario delle debolezze, i punti di forza aumentano in modo esponenziale.

			Puoi realizzarti solo attraverso i tuoi punti di forza, mai grazie alle tue debolezze e, men che meno, grazie a qualcosa che nessuno può fare.

			PETER DRUCKER

			Le emozioni positive sperimentate all’interno dei tuoi punti di forza sono il terzo fattore nel modello MPS. Forniscono un piacere duraturo e ti danno energia. Ciò non significa ovviamente che tu debba rifuggire le tue debolezze; al contrario, dovresti accettarle e gestirle, con compassione! Nella Parte 2 hai imparato come sentirti in pace con te stesso (punti deboli, capacità medie e punti di forza comprese). L’accettazione di sé non dovrebbe impedirti di prestare attenzione ai tuoi punti di forza. Come giustamente ha detto Peter Drucker, professore di management, americano di origini austriache: «Gestisci le tue debolezze, concentrati sui tuoi punti di forza».

			FEEDBACK POSITIVI SUI PUNTI DI FORZA 
DEL TUO CARATTERE

			Quali sono i punti di forza del tuo carattere? Gli step della Settimana 10 che hai usato per dare riscontro al potere dei tuoi punti di forza ti aiuteranno a scoprirli. Devi prima riconoscere i tuoi punti di forza, poi (osare) dargli un nome e, alla fine, approfondirli. Il quarto e principale step del processo è l’attuazione pratica.

			1. riconoscere

			Spesso alcune delle tue migliori qualità rimangono sepolte o dimenticate. Il prossimo sit-up ti permetterà di tornare alla tua essenza e di esplorarla: chi sei, cosa ti dà piacere e cosa puoi fare.

			
			SIT-UP

			Sfoglia l’album di foto della tua infanzia. Cosa riesci a vedere? Cosa stai facendo? Quali buone qualità attribuiresti a quella bambina o a quel bambino?

			

			Prenderemo ora in esame il modello dei valori in azione (VIA), sviluppato da Christopher Peterson e Martin Seligman, per aiutarti a identificare i tuoi punti di forza. I punti di forza sono descritti come «un modo di pensare, sentire e agire che porta all’eccellenza e al funzionamento ottimizzato». Il modello VIA suddivide i punti di forza in sei virtù. Ciascuna include diverse qualità autentiche, chiamate anche competenze chiave.

			
			Tabella 11.1

			
					Virtù 	Qualità autentiche

					Saggezza 	Creatività, apertura mentale, prospettiva, naturale curiosità, pensiero bilaterale

					Coraggio 	Coraggio, persistenza, autenticità, diligenza

					Umanità 	Amore, gentilezza, intelligenza sociale

					Temperanza 	Perdono, modestia, prudenza, autoregolazione

					Giustizia 	Lavoro di squadra, leadership, onestà

					Trascendenza 	Apprezzamento della bellezza e dell’eccellenza, gratitudine, speranza, humour

			

			Fonte: Christopher Peterson e Martin Seligman, viacharacter.org/www/Character-Strengths.3

			

			
			SIT-UP

			Da’ uno sguardo alle competenze elencate nella Tabella 11.1. Trova quella (o quelle) che più ti caratterizza, ponendoti le seguenti domande.


			
					Questa competenza mi dà energia e ispirazione quando 
	la uso?

					Sperimento questa competenza come parte essenziale 
	del mio essere: mi sento incompleto senza?

					Voglio applicare questa competenza a quanti più campi 
	possibili?

					Se impiego questa competenza, sentirò di favorire la mia 
	crescita personale?

					Quali sono i cinque punti di forza più distintivi del mio 
	carattere?

			

			

			Puoi fare il test dei punti di forza su www.viacharacter.org. Quindici minuti del tuo tempo ti daranno la possibilità di prendere coscienza su vari aspetti di te stesso, una consapevolezza che ti tornerà utile per il resto della vita.

			2. Esprimere

			Le persone modeste tendono a minimizzare i propri punti di forza. «Persevero, ma qualche volta trovo difficile fermarmi». Sminuirti ti fa sentirti più al sicuro. Tuttavia è solo quando riconosci e abbracci appieno i tuoi punti di forza, dando loro un nome, che ne trai massimo beneficio.

			
			SIT-UP

			Nomina ad alta voce le cinque competenze che più ti contraddistinguono. Per esempio: «Sono coraggioso. Ho senso dell’umorismo. Sono creativo. Ho qualità da leader. Sono naturalmente curioso». Senza esprimere alcun giudizio, prendi nota di qualsiasi tua tendenza a usare «ma» o a cadere in tranelli simili. Forse trovi più semplice definire una data una situazione? Invece di «Sono creativo», allora potresti dire: «La gente spesso mi chiede di pensare insieme a qualche soluzione» oppure «Spesso ho idee originali». Non dire «Ho senso dell’umorismo» ma «Spesso faccio ridere le persone in pausa pranzo». Se trovi facile/più facile parlare dei tuoi punti di forza ad alta voce, sarà semplice/più semplice dirlo agli altri, senza sminuirli subito dopo.

			

			3. migliora i tuoi punti di forza: va’ in profondità

			Molti corsi di formazione e coaching ignorano il seguente passo: andare in profondità. Talvolta continuiamo a parlare dei nostri punti di forza, ma non li sentiamo davvero. Le chiacchiere inutili non ti saranno di ispirazione. Il prossimo sit-up ti farà avanzare di un passo nella giusta direzione.

			
			SIT-UP

			Siediti, rilassati e concentrati sul tuo respiro. Dopo molte inspirazioni ed espirazioni, ricorda un momento in cui eri pieno di entusiasmo o completamente assorto in ciò che facevi. Rievocalo nel modo più vivido possibile. Quali delle tue maggiori qualità riconosci? Senti come ciò ti influenza.

			Senza esprimere alcun giudizio, nota i pensieri e le emozioni che talvolta bloccano le tue qualità autentiche: l’autocritica, la riluttanza di essere al centro dell’attenzione, l’essere realista o preoccupato di cosa gli altri possano pensare di te. Riconosci che sono intralci ingiustificati e lascia che le tue qualità autentiche si esprimano. Crea quanto più spazio possibile per fare esperienza di quelle qualità, sia nella mente sia nel corpo. Forse avverti di esserti messo ritto a sedere, adottando una postura più aperta, possibilmente con un sorriso sulla faccia? Identifica l’effetto delle tue qualità autentiche su di te e sull’ambiente che ti circonda.

			

			 IL CONSIGLIO DELL’ALLENATORE

			Trovi difficile accettare che qualcuno si complimenti con te per le tue qualità? Allora immagina di inspirare quel complimento. Provaci e vedi cosa succede!

			4. attuazione

			Studi dimostrano che l’impatto positivo di identificare i propri punti di forza svanisce quasi subito. È quando arrivi a metterli in pratica che ti rendi conto di stare ancora beneficiando di quel processo anche a sei mesi di distanza.4 Hai bisogno di espandere le aree di impiego delle tue qualità per ottimizzarne i benefici. Se hai qualità da leader, non usarle solo alla conferenza che moderi, ma anche come capitano della tua squadra di calcio locale (e, a casa, delega i piatti da lavare a qualcun altro).

			
			SIT-UP

			Ripensa alle tue cinque principali qualità autentiche. Quali vorresti usare più spesso? Selezionane una o due e aggiungile al tuo repertorio oggi/questa settimana. Considera anche nuove situazioni e nuovi contesti (lavoro, amore, amicizia, il rapporto con sconosciuti o con i tuoi stessi figli) dove vorresti usare la tua qualità autentica (o anche più d’una). Quale ne è l’effetto? E chi ne può beneficiare?

			

			LO STATO DI FLUSSO

			Lo stato di flusso si verifica laddove si incontrano significato, piacere e punti di forza.

			La prima persona a ricercare il flusso è stato lo psicologo ungaro-americano Mihály Csíkszentmihályi (non chiedermi come si pronuncia). Lo colpì come gli artisti potessero dimenticarsi del tempo che passa: potevano dipingere per ore senza sentire i morsi della fame, sete o distrarsi, come fossero trascinati via da una corrente in piena (flusso). Dopo aver intervistato decine di migliaia di persone, ha isolato sei caratteristiche del flusso. Se ti trovi in uno stato di flusso, ti capita quanto segue.


			
					Il tempo pare passare velocemente e lentamente assieme. Una partita di tennis di 2 ore ti sembra durata solo 10 minuti. Ma quando la palla ti arriva dopo un servizio, è come se il tempo scorresse al rallentatore.

					Ti dimentichi di te stesso. Non c’è un osservatore dell’esperienza. Non sei assillato da una mente-scimmia che ti distrae.

					Ti ritrovi completamente immerso nel presente. La tua attenzione non è concentrata su un obiettivo finale, ma sei assorto nell’attività del momento. Non stai cercando di vincere la partita a tennis; il tuo solo focus è colpire la palla.

					Hai un obiettivo chiaro in mente. Sebbene tu non stia consciamente cercando di raggiungere un risultato finale: l’ultimo game, un bel quadro, raggiungere la vetta, essere apprezzato…

					Hai una motivazione intrinseca. Ti piace fare l’attività in cui sei impegnato in quel momento; non sei attratto solo dai potenziali risultati.

					I tuoi punti di forza e l’attività sono bilanciati. Se un compito è troppo difficile e non in linea con le tue abilità, ti frustra. Se è troppo semplice, ti annoi. A metà strada tra questi due estremi – laddove c’è abbastanza difficoltà, ma non insormontabile – la tua esperienza fluisce.

			

			
			[image: Diagramma cartesiano a due assi. Sull'asse verticale il livello di difficoltà su quello orizzontale quello della noia. su piano in alto a sinistra l'abilità, in basso a destra la paura, in mezzo lo stato di flow. Segue didascalia]
			Figura 11.3 Modello del flusso di Mihály Csíkszentmihályi Fonte: Mihály Csíkszentmihályi.

			

			FLUSSO SANO E NOcivo

			Quando sperimenti lo stato di flusso? Forse quando cucini, sei su Facebook, suoni l’ukulele, dai un bacio, pianifichi qualcosa, guardi una serie TV, disegni, giochi a pallavolo o ai videogame, intagli il legno? Questa lista di attività dimostra che lo stato di flusso può non essere di per sé produttivo, ma farti sentire sano o felice. Lo stato di flusso non può prendere il sopravvento a tal punto da farti trascurare altri «doveri» come dormire, mangiar sano o amare gli altri (pensate ai ludopatici o ai malati di lavoro). Inoltre, l’attività che ti dà un senso di flusso potrebbe essere addirittura inutile; potrebbe persino rivelarsi distruttiva. Per esempio, un giocatore al tavolo della roulette può sperimentare lo stato di flusso come un medico che sta eseguendo un intervento chirurgico salvavita. Un’intera giornata passata a guardare serie televisive su Netflix potrebbe dare a un freelance un flusso, ma non di denaro.

			Un flusso sano è quello in cui significato, piacere e punti di forza si sovrappongono: è quello lo stato di flusso. Immagina di essere impegnato in qualcosa che ti piace, che sai fare bene; il compito presenta delle difficoltà, ma non eccessive, e lo trovi ricco di senso. In questa situazione, non solo avverti la tua attività come piacevole nel momento in cui la fai, ma crei anche dei benefici a lungo termine. Un flusso sano ti rende felice: è piacevole in parte perché può zittire la tua mente-scimmia. Un altro vantaggio è che le tue prestazioni sono ottimizzate quando sei in un flusso sano. Impari e cresci.

			Può essere frustrante e demotivante giocare contro un grande scacchista, ma una partita a scacchi con tuo nipote di otto anni può essere piuttosto noiosa. Ciò nondimeno, giocando con avversario solo un po’ più bravo di te, impari molto. E una volta portato il tuo gioco al suo livello, proverai a salire un po’ di più.

			Avrai sempre bisogno di una sfida più grande per raggiungere il flusso desiderato. Risultato: cresci.

			COME PRATICARE UN FLUSSO SANO?

			Non puoi forzare un flusso sano: emerge da solo. Tuttavia, puoi sempre creare le condizioni giuste per trovartici immerso. Un muscolo dell’attenzione forte sostiene un flusso sano, perché ti aiuta a concentrarti appieno sul compito dove significato, forza e divertimento convergono.

			Se la tua mente è preoccupata per i bastoni e le carote futuri – ovvero punizioni o premi – invece di focalizzarti sul compito del momento, allora sei ancora lontano dalla tua esperienza di flusso. Intraprendi il compito dall’interno del tuo sistema di ricerca di stimoli e risorse o del sistema di protezione dalla minaccia, e perciò blocchi il flusso. L’abbiamo già visto nella Parte 2: l’autocritica non è motivante e la tua prestazione ne risente.

			Cos’è motivante? L’autocorrezione che nasce dalla gentilezza. Un’attitudine giocosa, da dentro il sistema calmante, è ciò di cui hai bisogno per essere nel flusso. Un prodotto finale (un pezzo musicale perfetto) non è il tuo obiettivo; invece, ti concentri appieno sul compito che hai davanti (sonicchiando e strimpellando, in sintesi, esercitandoti). Il flusso ti aiuta a vivere nel momento presente, invece di essere insoddisfatto perché sei troppo occupato per guardare con il binocolo i tuoi obiettivi futuri, non ancora raggiunti.

			Se smetti di pensare a tutti i compiti di routine che la riempiono, la tua vita potrebbe apparire abbastanza deprimente. La tua sveglia trilla, fai la doccia, vai al lavoro, fai uno squillo a tua madre/a tua nonna/al tuo migliore amico, prendi un caffè terribile dalla macchinetta automatica, fai una passeggiata all’ora di pranzo e così via. Tuttavia, non dovresti sentirti depresso. Puoi sempre sfruttare una noiosa routine e darle un lieto fine.

			IL FLUSSO NELLA ROUTINE

			Un modo per avere più flusso nella tua vita è trasformare questi compiti di routine in momenti di flusso. Come? Per prima cosa, focalizzati su di essi. Ferma il multitasking e tieni a bada le distrazioni. Poi rifletti su come poter impiegare i tuoi punti di forza in un tipico lavoro di routine e infondigli significato. Persino stirare può diventare un’occasione di flusso, se sei capace di esprimere i tuoi punti di forza (per esempio, l’ordine) e lo permei di significato (un mondo più bello). Ogni attività può essere vista da questa prospettiva: guidare, portare i bambini a giocare a calcio, preparare la cena, salutare un passante, un incontro.

			E persino se non ottieni il flusso, questo rende l’attività più piacevole e la tua prestazione più efficiente.

			
			SIT-UP

			Scegli un compito di routine e portalo avanti con attenzione piena, mentre applichi in maniera conscia i tuoi punti di forza, significato e aggiungi piacere. Ecco un esempio: John lava i piatti e vi presta tutta la sua attenzione, e così facendo sfrutta i suoi punti di forza (ordine) e ascolta un po’ di buona musica.

			

			IL FLUSSO NEL LAVORO

			I bambini imparano molto presto a distinguere tra lavoro e gioco, che continua fino alla pensione (o fino al giorno in cui muoiono).5 Quest’osservazione introduce il seguente esperimento condotto da Donald Debb. A seicento studenti, tra i sei e i quindici anni d’età, fu assegnato un compito coinvolgente: se disobbedivano o si comportavano male, la «punizione» era essere spediti a giocare fuori. Se seguivano le regole, la ricompensa era lavorare di più. Venne a galla che la maggior parte dei bambini preferiva lavorare, piuttosto che andare a giocare fuori.

			In realtà, voler lavorare è una posizione in cui ti piacerebbe trovarti da adulto, non è vero? Nel mondo, sembra ci sia il doppio di impiegati insoddisfatti rispetto a quelli soddisfatti.6 È un gran peccato, se consideri che un dipendente in buona salute lavora in media 84.171 ore nella propria carriera.7 Fai anche tu parte di questa schiera largamente insoddisfatta? Forse pensi che essere felice sul lavoro non ti capiterà mai? Bene, et voilà: hai ragione. Ogni volta che pensi che qualcosa sarà in un certo modo, i tuoi pensieri cospirano per farlo diventare realtà, come una profezia che si autoavvera. La buona notizia è che, se lasci andare questi pensieri, è possibile trovare il flusso nel lavoro (sebbene forse non nel tuo lavoro attuale).

			COME VEDIAMO IL NOSTRO LAVORO?

			
			SIT-UP

			Se il denaro (e la posizione sociale) non fossero importanti, come riempiresti le tue giornate? Rispondi con onestà, nessuno ti giudica. In cosa differisce dalla tua situazione attuale?

			

			Puoi considerare il lavoro da tre diverse prospettive, in tre modi differenti.8 La prima è che lavori solo per guadagnare uno stipendio, per finanziare l’acquisto di una nuova moto o pagare le serate al bowling nel fine settimana. Il tuo lavoro è solo un mezzo per un fine. Bene che vada, la tua attività ti è indifferente; al peggio, la detesti. Non ne trai alcun piacere, non ti dà né l’opportunità di impiegare i punti di forza, né alcun senso di scopo.

			La seconda prospettiva è che sei votato alla carriera e impieghi consciamente i tuoi punti di forza. Il tuo stipendio mensile è importante per te, ma anche una promozione. Le ricompense future – posizione sociale, più denaro e potere – ti stimolano. È la meta (il successo) a darti piacere, più che il viaggio, ma il tuo lavoro è per te essenzialmente privo di significato. Una volta che hai raggiunto l’apice e ti trovi a sedere sulla grande poltrona di amministratore delegato, subentra la noia e l’insoddisfazione.

			La terza e più desiderabile possibilità è che il lavoro sia la tua vocazione. Ti ci dedichi con piacere; l’obiettivo è più alto del tuo interesse. Il tuo lavoro è pieno di sfide, ti dà molta energia e, al di là dello stipendio e delle promozioni, è più che appagante.

			
			SIT-UP

			Che significato ha per te il lavoro? È un’occupazione, una carriera o una vocazione? Quali passi concreti potrebbero aiutarti a sentire il tuo lavoro come una vocazione?

			

			Se la tua risposta è un’«occupazione» o una «carriera», allora cerca di immaginarti con (più) rughe e capelli bianchi, e con un rimpianto che ti arrovella la mente: «Se solo avessi avuto un lavoro che mi avesse dato più soddisfazioni». Allora, dovresti cambiare completamente strada o potresti trovare il flusso nel lavoro che hai adesso? Insieme, esamineremo entrambe le possibilità.

			RINNOVARSI AL LAVORO

			Un nuovo posto, riqualificarti o tornare all’università, cambiare del tutto occupazione: nella ricerca della felicità e della soddisfazione nel lavoro, il primo pensiero spesso è imboccare una strada diversa. Tuttavia, talvolta basterebbe solo riposizionare le vele per navigare sulla rotta della soddisfazione e del flusso.

			Anna era una studentessa che aveva un lavoro temporaneo in una stazione di servizio. Lo faceva soprattutto per la paga e i benefit; odiava il suo lavoro, soprattutto la tecnica dell’upselling («La nostra offerta del giorno è caffè e fetta di torta a sole 3 sterline!») Durante la sessione di allenamento, le ho chiesto di ricordare un momento in cui era nel flusso, impiegando i suoi punti di forza. Immediatamente, mi parlò di quando aveva organizzato una festa a sorpresa per la sorella. Mentre me lo raccontava, le brillavano gli occhi.

			Scoprimmo entrambi che aveva utilizzato due delle sue qualità autentiche: creatività e intelligenza sociale. Il «compito a casa» che assegnai ad Anna fu di usare quelle stesse qualità anche al lavoro, così da rimpiazzare la sfida di racimolare extra profitti con quella di strappare un sorriso ai clienti. Una settimana più tardi, lei per prima era piacevolmente sorpresa del risultato. Era diventata una specie di gioco rallegrare gli avventori. Certo, non funzionava con tutti, ma la maggior parte dei clienti reagiva bene (e per di più lei aveva venduto più snack di quanto le fosse mai riuscito prima). Quel posto non è esattamente il lavoro dei suoi sogni, ma adesso che sta impiegando i suoi punti di forza, Anna ne trae più piacere e significato.

			Siamo onesti: alcuni lavori sono più adatti di altri ad avere un senso di scopo. Un ufficiale che lavora con ai piedi degli stivali duri su un ponte a pedaggio troverà più difficile trovare un senso nel proprio lavoro rispetto a un medico o a un allenatore sportivo. Comunque, puoi avere un’influenza sul tuo senso di felicità in ogni tipo di occupazione.

			Martin Seligman, per esempio, ci racconta di John, addetto alle pulizie in un ospedale, dedito al proprio lavoro. La moglie di un paziente in coma lo notò più volte squadrare le desolanti fotografie in bianco e nero appese alle pareti della corsia. Poi, subito dopo, lo scorse di nuovo, questa volta con due dipinti sotto al braccio: uno di un prato con il sole che sorgeva, l’altro con le figure di una coppia che danzava. L’uomo tirò giù le foto in bianco e nero e si preparò ad appendere i quadri.

			«Cosa sta facendo?» gli chiese la moglie del paziente.

			«Anche se qui sono solo l’addetto alle pulizie, mi sento anche io responsabile dei pazienti di questo reparto. Suo marito è in coma da settimane: quando si sveglierà, voglio assicurarmi che la prima cosa che vedrà sia qualcosa di bello.»

			Il trucco è essere creativi, come questo addetto alle pulizie. Come impieghi i tuoi punti di forza? Se ti piace scrivere, cerca di diventare responsabile della newsletter della tua azienda. Se ami organizzare degli eventi sociali, ma il tuo lavoro attuale non te ne dà la possibilità, perché non suggerire di organizzare le uscite dei dipendenti dell’ufficio o le sessioni di teambuilding? Cerca di ricordarti ogni giorno, proprio come Anna e John, cosa rende importante il tuo lavoro. È così che trasformi un lavoro o una routine noiosa in qualcosa che ti appaga.

			CAMBIARE LAVORO

			Magari hai provato di tutto per trarre soddisfazione dalla tua attività e, ciò nonostante, devi ancora trascinarti al lavoro ogni giorno? Allora è tempo di fare un passo in avanti. ‘Ma se lascio il mio posto adesso…’ ti sento già pensare.

			Dopotutto, hai ancora l’affitto o il mutuo da pagare, la tua bocca e forse molte altre da sfamare. Nel suo libro Identità al lavoro, Herminia Ibarra raccomanda di «procedere a piccoli passi». Se il lavoro di cui sei insoddisfatto non sta danneggiando la tua salute mentale, allora tienilo e decidi di fare cose nuove per diverse ore a settimana. Dedicati ad attività che sono divertenti, incontra persone che sono per te fonte di ispirazione, il cui lavoro o le cui azioni trovi significativi.

			Questa strategia evita che tu cada nel buco nero della disoccupazione e della povertà – cosa che sicuramente non ti motiverebbe a realizzare il tuo sogno di avere un lavoro meraviglioso – ma ti aiuta anche a ricaricare le energie che spendi nella tua attuale occupazione. È il primo, prudente passo verso un lavoro diverso.9


			VIVERE CON SEMPLICITÀ

			Forse non ti piace parlare di piccoli passi? Vuoi cambiare subito la divisa di parcheggiatore per l’uniforme di pilota di linea (o viceversa)? In altre parole, desideri una rivoluzione totale? Devi capire che, se deciderai per un cambio di carriera, ciò ti richiederà di scendere ad alcuni compromessi. Perché, indipendentemente dalle opportunità che ti potrebbe offrire il nuovo lavoro, potresti non coglierle subito. Solo più avanti vedrai un avanzamento di posizione e di responsabilità, e potenzialmente una busta paga più pesante. Pensa prima a quanto ti occorre per far quadrare i conti. E possono le tue «necessità» ridursi a zero? Quanto sono essenziali per te l’ultimo modello di iPhone, i prodotti alimentari del supermercato più esclusivo, l’ennesimo paio di scarpe da ginnastica e le vacanze?

			Hai bisogno di molto meno di quanto pensi – come hai letto nella Parte 2 –, la sovrabbondanza non ti rende felice: anzi, può essere una fonte di malinconia e depressione. Se semplifichi la tua vita e capisci ciò che ti serve davvero, crei lo spazio per sintonizzare il lavoro sul tuo stato di flusso. Allora non avvertirai più il tuo lavoro come un dovere, ma come un privilegio, perché puoi contribuire a qualcosa di più grande di te.

		

	
		
			ALLENAMENTO

			Anche se sai cosa ti procura piacere, ciò in cui sei bravo e che ti dà un senso di scopo, per te potrebbe essere ancora difficile trovare un sano stato di flusso. La sessione di allenamento di questa settimana ti aiuterà proprio sotto tale profilo.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			Questa settimana, l’enfasi è sui cambiamenti che puoi immediatamente mettere in atto nelle tue attività giornaliere. Ti aiuteranno ad arricchire i tuoi compiti di significato, piacere e punti di forza e, tutto, con più consapevolezza.

			esercizio 1: nella tua agenda

			Questa settimana dovresti aggiungere più significato, piacere e punti di forza a:


			
					un compito di routine (cucinare, passare il filo interdentale, fare il bagnetto ai tuoi figli);

					un’attività (ricca di sfide) al lavoro;

					un momento in compagnia di amici, del coinquilino, del tuo compagno o dei tuoi familiari.

			

			Segna questo esercizio sulla tua agenda. Per esempio, martedì ti concentrerai sulla pulizia interdentale, mercoledì su quella noiosa riunione d’ufficio settimanale e venerdì sull’aperitivo nel dopolavoro.

			esercizio 2: sulla carta

			Disegna tre larghi cerchi che si intersecano su un foglio di carta (è il modello MPS che abbiamo visto prima). Dentro ogni cerchio, scrivi i tuoi punti di forza, ciò che ti diverte (i tuoi piaceri) e ciò che per te ha significato. Sfrutta i sit-up di questa settimana per scoprirli. Posiziona il diagramma sulla lavagnetta di casa e completalo con il passare delle settimane.

			La figura 11.4 mostra il modello MPS elaborato da Christian, padre, amante dello sport e banchiere.

			Christian trae piacere dal dedicarsi all’attività di coaching, trova così uno sfogo per la sua intelligenza sociale e il suo senso dell’umorismo, ed entra anche in sintonia con l’insegnamento, che gli dà un senso di scopo. Perciò insegnare e supervisionare convergono nel suo stato di flusso. Magari potrebbe adattare a ciò il suo attuale ruolo (da manager) oppure voler cambiare lavoro. Grazie a questo modello ha più chiaro in mente come passare all’azione.

			
			[image: Diagramma del Modello di Christian costituito da 3 cerchi disposti a triangolo che si intersecano. Il punto di intersezione è lo Stato di flusso. I tre cerchi rappresentano, partendo dall'alto in senso orario: Significato, Punti di forza, Piacere. Segue didascalia]
			Figura 11.4

			

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Sul lato sinistro di un foglio di carta, scrivi una lista di un massimo di 30 attività che compi in un normale giorno (feriale), per esempio alzarsi, fare una doccia, fare colazione, vestirsi, andare in bici al lavoro, fare una telefonata, incontrare un cliente, rivolgere parole di apprezzamento a un impiegato, andare a lezione di violino, passare a prendere i bambini in piscina. In ogni caso, considera le seguenti domande: Ti dà un senso di significato? Ti dà piacere (ti diverti nel farlo)? Riesci a impiegare i punti di forza del tuo carattere? A seconda delle tue risposte, dopo ogni attività, scrivi S, P e/o F.

			Poi, metti a punto un concreto piano di azione per aggiungere ogni giorno significato, piacere o punti di forza (e preferibilmente tutti e tre) a una delle tue attività correnti. Non farlo solo per i compiti di routine, ma anche per quelli che sono ricchi di sfide o consumano energia, o che trovi difficili. Per esempio, se non ti piace condurre dei colloqui di valutazione, cerca di mettere più punti di forza, significato e/o piacere in quell’attività.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Nella versione intensa dell’allenamento, avrai un quadro d’insieme, una visione dall’alto della tua vita e prenderai in considerazione le decisioni importanti nel campo del lavoro, dei tuoi studi e dell’amore.

			esercizio 1: completa le frasi

			(CON INTENZIONE)

			Completa quattro frasi ogni giorno. Ecco alcuni esempi:


			
					Per me, avere una vita ricca di scopo significa…

					Se accettassi un 5 per cento di responsabilità in più per i miei desideri più profondi, allora io…

					Se aggiungessi un 5 per cento in più di significato al mio lavoro (o alle mie relazioni, al mio matrimonio, al rapporto con i miei figli), allora io…

			

			Ci sono più esempi di frasi nella Settimana 10. Scegli quelle che adesso sono più adatte a te, quelle a cui vorresti saper rispondere. Imposta 10 minuti sul timer. Prendi la prima frase, scrivi dalle sei alle dieci risposte e poi passa alla successiva. Annota quello che ti viene in mente. Esercitati a orari prestabiliti, per esempio prima di andare al lavoro. Leggi le tue risposte alla fine della settimana. Concediti (almeno) mezz’ora per riflettere in silenzio; sul divano, al tavolo della cucina o, preferibilmente, mentre fai una passeggiata. Una possibile alternativa sarebbe discutere delle tue risposte con una persona cara, un conoscente o un collega. Poi crea un piano d’azione per le prossime due settimane e pianifica dei piccoli passi che ti avvicineranno al tuo obiettivo.

			esercizio 2: consigli da parte del tuo vecchio sé

			Prenditi almeno 15 minuti per completare questo esercizio di visualizzazione.

			Il tragico della vita è che solo col senno di poi ci si rende conto di come avremmo dovuto comportarci in una certa situazione o come avremmo dovuto affrontarla. Immagina di avere ottant’anni e più e dai un consiglio al tuo sé più giovane. Scrivi – o immagina semplicemente di farlo – ciò che sarebbe meglio per te.

			Se tendi a pensare più per immagini che a parole, va bene lo stesso: cerca di fare al tuo sé più giovane un regalo simbolico, o accompagnalo in un posto che per te è particolarmente significativo.

			Cerca di tramutare la saggezza che hai acquisito con questo esercizio in qualcosa di concreto, qualcosa che puoi cambiare proprio adesso. Per esempio, osa essere te stesso; concediti più tempo; trascorri più momenti con una persona cara; fai pace con un vecchio amico; dedicati al volontariato; compi il primo passo per rendere il tuo lavoro più appagante…

			DEFATICAMENTO

			Questa settimana è stata interamente concentrata sull’autoriflessione: cosa sai fare bene, cosa ti dà piacere, cosa consideri importante? Scoprire tutto ciò è stata una bella esperienza? O l’hai trovato frustrante, perché non sai come raggiungere quello stato di flusso?

			Ricorda che una sola settimana è troppo poco per scoprire la tua vocazione. Perciò sii orgoglioso di aver fatto un primo passo. E renditi conto che porti le domande giuste è più importante che trovare le risposte. Nella tua ricerca, prova a usare i tuoi punti di forza e fa’ derivare da essi significato e piacere, come fierezza (perché dimostri coraggio, perché sei attivo) e divertimento (ridi delle tue scelte «sbagliate», divertiti a incontrare nuove persone). Ricorda che tutti tiriamo avanti e perdiamo tempo. Il trucco è ricavare abbastanza piacere, senso e felicità dal «tirare avanti» e «perder tempo».

			Chiediti se hai raggiunto qualcuno dei seguenti traguardi nella Settimana 11.


			
					Cerchi più piacere facendo ciò che realmente vuoi fare?

					Hai le idee più chiare sulle tue qualità autentiche e riesci a metterle in pratica in contesti differenti?

					Hai un quadro più chiaro dei tuoi valori, di quale è il tuo senso di scopo e ti comporti di conseguenza?

					Sei riuscito a trovare piacere e significato, e a usare i tuoi punti di forza nei compiti ordinari, quotidiani o noiosi?
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			Nel corso delle ultime undici settimane, hai esercitato la tua mente per rendere la tua vita più piacevole e ricca di senso, coltivando lo stato mentale della felicità. Tuttavia hai bisogno di continuare ad allenarti, proprio come devi continuare ad andare in palestra se vuoi mantenerti in forma fisicamente. Perciò, questa settimana rafforzerai la tua forza di volontà. Una maggiore forza di volontà non solo ti rende più felice, ma usarla efficacemente ti permette anche di integrare gli esercizi mentali nella tua vita quotidiana. Diventi il tuo personal trainer, mentre crei una vita ricca di scopo e di felicità.

			RISCALDAMENTO

			Lo champagne scorre a fiumi, senti il fragore dei fuochi di artificio e i buoni propositi per l’anno nuovo riecheggiano nella tua mente: «Stare meno su Facebook/curare di più l’alimentazione/non sovraccaricarmi di lavoro/andare a letto prima…» Sebbene alcuni siano scettici su questi tipi di intenzioni, apparentemente chi si prefigge obiettivi come questi ha dieci volte più probabilità di cambiare le proprie abitudini rispetto a chi non lo fa. Infatti, la maggior parte delle persone che esprime propositi per l’anno nuovo vi tiene fede per mesi. I problemi sorgono dopo metà anno, quando all’incirca il 60 per cento di loro dice basta. Ed entro il 31 dicembre, solo l’8 per cento può sollevare un calice per essere riuscito a cambiare le proprie abitudini, come mangiare in modo più sano.1 Il 92 per cento che non ha avuto successo si ricompensa con un accesso di amaro rimorso. E proprio qui risiede il circolo vizioso dell’infelicità. Come riuscire a mantenere i propri propositi per mesi, per anni, per sempre? Non percependo la persistenza come tale.

			IL MUSCOLO DELLA FORZA DI VOLONTÀ

			Lo scienziato Roy Baumeister sostiene che dovresti considerare la tua forza di volontà come un muscolo.2 Ecco un esempio che spiega bene questo concetto.

			
			CURIOSITÀ

			I ricercatori dell’università di Copenaghen hanno seguito 60 uomini «con la trippa», i quali cercavano di perdere peso in 13 settimane, allenandosi ogni giorno. Al termine di quel periodo, a coloro che si erano esercitati quotidianamente per mezz’ora la bilancia mostrava una perdita di peso in media di 3,6 kg. Tuttavia, chi si era allenato ogni giorno per un’ora intera (con un simile livello di fatica) non aveva perso più peso, ma meno: in media, erano calati «solo» di 2,7 Kg. Questa sorprendente differenza era dovuta al sovraffaticamento: non dei muscoli addominali o del polpaccio, ma del muscolo della forza di volontà. Quelli che si erano esercitati per mezz’ora conservavano maggiore motivazione per adottare uno stile di vita salutare, oltre a impegnarsi negli esercizi di routine. Spesso saltavano il dolce e si spostavano in bici piuttosto che in macchina. Il muscolo della forza di volontà degli uomini che si erano allenati per un’ora al giorno era sovraccarico e loro avevano meno motivazione per abbracciare abitudini di vita più sane.3

			

			La forza di volontà è usata per svariati compiti e può facilmente esaurirsi. Se ti alzi presto per andare in palestra, per rassettare casa e avere una di quelle lunghe telefonate con la zia «Lamento» Myrtle, puoi finire per scolarti una bottiglia intera di vino alla sera. La buona notizia è che, proprio come i muscoli veri e propri, anche la forza di volontà si può allenare. Il trucco è rafforzare il muscolo della forza di volontà senza sovraffaticarlo: per prima cosa, comincia col fissare degli obiettivi adatti a te.

			ELISIR PER LA FORZA DI VOLONTÀ

			Culturalmente, siamo programmati per pensare in termini di «porci degli obiettivi». Cosa ti piacerebbe fare da grande? Dove vorresti essere tra cinque anni? Quale è il tempo che ti prefiggi per completare la maratona? Quanti bambini ti piacerebbe avere? Quale è il fatturato che vorresti raggiungere nel prossimo anno? Quanti chili vorresti perdere? (Con molta probabilità, tutto ciò ti parrà tedioso, logoro, familiare.) Il problema è che, una volta fissati gli obiettivi, punisci te stesso se non riesci a raggiungerli entro una determinata scadenza, mentre elogi chi ci riesce. Programmi televisivi come The Voice, libri come The Secret e numerose start-up finanziariamente insostenibili (la parola start-down sarebbe più corrispondente alla verità) diffondono tutti il virus mortale del «se solo ti impegni a fondo…» È un virus pericoloso perché: a) è semplice riempire la tua vita di obiettivi irrealistici e b) ti prenderai a calci quando non li raggiungi.

			Certo, non sto dicendo che ci si debba dimenticare dei propri sogni e non avere alcun obiettivo. È un bene sognare e prefiggersi dei traguardi, ma ciò che sogni e a cui aspiri è più importante.

			Molte persone mirano alla ricchezza, allo status sociale e al potere (ossia al successo), sperando che ciò li possa rendere felici. Non sono obiettivi utili perché – come abbiamo visto nella Settimana 11 – sono controproducenti. Il successo non rende felici; è la felicità che porta il successo. La cosa migliore che chiunque possa fare è entrare in sintonia con il proprio fine ultimo: una vita felice e ricca di scopo. Il muscolo della forza di volontà si rafforzerà e si svilupperà di conseguenza.

			Pensa alla resistenza della gente piena di passione, che si tratti di insegnanti, chef, avvocati, genitori, medici o artisti. Sono tutti spinti dal proprio scopo fondamentale e ciò dà forma alla loro stessa esistenza. Lungo la strada, si prefiggono obiettivi concreti, che spaziano dal guadagnare una stella Michelin a vincere delle cause. Abbiamo tutti bisogno di traguardi miliari, ma essi non dovrebbero mai essere il nostro focus e non dovrebbero frapporsi tra noi e il nostro fine ultimo, per esempio, un ricco conto in banca che oscura il nostro desiderio di totale libertà. Procedi a piccoli passi e non perdere di vista il tuo scopo ultimo: è questo l’elisir della forza di volontà.

			PRESERVARE LA FORZA DI VOLONTÀ

			Sappiamo tutti che un muscolo può sovraffaticarsi, perciò dovresti decidere con consapevolezza quando usarlo. Riserva la tua forza di volontà per impegni che contribuiscono a farti avere una vita felice. I seguenti cinque consigli ti aiuteranno.

			1. limita i tuoi obiettivi

			Prefiggersi degli obiettivi è importante, ma lo è altrettanto ricalibrarli con regolarità o addirittura rinunciarvi, se è opportuno. Il tempo è il regalo più prezioso che puoi farti. Ti dà energia mentale, oltre che la possibilità di prendere coscienza delle scelte che davvero contano e la forza di volontà per compierle. Se, di punto in bianco, cominci all’improvviso a esercitare la tua attenzione, lavorando in modo più efficiente, andando a letto prima ed eliminando gli zuccheri… è probabile che il giorno dopo ti ritroverai a mandare messaggi all’una di notte, guardando Netflix, controllando Facebook e sgranocchiando biscotti.

			
			SIT-UP

			Pensa al mese appena trascorso (o consulta la tua agenda) e vedi quali obiettivi (ricorrenti) riesci a trovare. A quali puoi rinunciare? Forse ti stai allenando troppo, partecipando a parecchie riunioni o programmando di vedere più gente di quella che davvero vuoi incontrare. A cosa hai detto «sì» quando sarebbe stato preferibile un «no»? La prossima settimana, deciditi ad abbandonare almeno un obiettivo.

			

			2. procedi a piccoli passi

			Ne abbiamo già parlato in precedenza: i piccoli cambiamenti richiedono meno forza di volontà e, di conseguenza, hanno più probabilità di successo. Gli obiettivi sono per la maggior parte efficaci e potenti solo se sono ben ponderati e quantificabili, raggiungibili, ma anche limitati nel tempo.

			3. abbraccia la routine, limita le scelte

			Destra o sinistra? Pasta o riso? Chi dovrei chiamare prima, A o B? Fai molte scelte nel corso di una sola giornata, e questo ha conseguenze disastrose sulla tua forza di volontà, sostiene Barry Schwartz4 nel suo libro The Paradox of Choices. Routine e regolarità, d’altro canto, aiutano a preservare la tua forza di volontà. Per esempio, un abbonamento flessibile in palestra potrebbe sembrarti un’idea ragionevole, ma in realtà mina le riserve della tua forza di volontà: potresti sprecare tutto il tuo tempo a decidere se e quando ti allenerai. Se già sai che andrai a lezione di boxe il martedì sera e a correre il giovedì mattina, avrai meno incertezze; ti sentirai più a tuo agio e risparmierai forza di volontà.

			Sono sicuro che avrai già compreso che i comportamenti automatici non sono sempre desiderabili; i rituali, tuttavia, fanno eccezione. In The Power of Full Engagement: Managing Energy, Not Time, Tony Schwartz e Jim Loehr spiegano come i rituali possano portare a cambiamenti sostenibili. Secondo loro, il rituale ha tre caratteristiche: l’azione è descritta accuratamente; il suo tempo di esecuzione è specifico e dietro la sua attuazione ci sono profondi valori personali. L’esercizio nella Parte 2 in cui ti è stato chiesto di scrivere ogni giorno cinque cose per cui provi gratitudine è un esempio di rituale. Fai sempre questo esercizio prima di andare a dormire, seduto al tavolo della cucina, ascoltando la stessa musica di sottofondo, scrivendo sullo stesso quaderno e basandoti sui tuoi valori, e non perché «devi». Se usi il potere dei comportamenti automatici e della routine, aggiri la tua forza di volontà, che puoi così riservare a momenti e attività più importanti per te.

			4. usa il potere della lingua: voglio, posso, ho intenzione di (e se poi non ci riesci: nessun problema)

			Il modo in cui parli a te stesso fa la differenza, persino quando si tratta della tua forza di volontà. In un caso di studio, l’80 per cento dei soggetti che si motivavano dicendosi: «Non ho intenzione di… [mangiare dolci, bere alcol ecc.]», riuscivano a tradurre in realtà le proprie intenzioni rispetto al 10 per cento di soggetti che ripetevano il mantra «Non devo…» È evidente che puntare il dito puntato abbia meno efficacia delle frasi neutre, e dunque che il linguaggio proprio dei sistemi di ricerca di stimoli e risorse e di quello di protezione dalla minaccia fornisce solo una motivazione a breve termine, laddove il linguaggio che emerge dall’interno del sistema calmante è più motivante e ha effetti più duraturi.

			Consulta la Settimana 6 per una panoramica sulle parole e le frasi usate dai tre sistemi di regolazione affettiva.

			L’approccio positivo ha un impatto simile: cioè, se usi «Vorrei» invece di «Non voglio». È meglio dire a te stesso: «Voglio vivere in maniera più attenta» invece di «Non voglio più fare multitasking». Per quale ragione? Perché per il cervello è difficile elaborare le parole negative come «non», perché ciò gli richiede ulteriore energia mentale per pensare a cosa invece andrebbe fatto. Perciò, dovresti perseguire i tuoi obiettivi in un’ottica di autoaccettazione e di autocorrezione (propria del sistema calmante) e non in una prospettiva autocritica (propria del sistema di ricerca di stimolo e risorse e del sistema di protezione dalla minaccia). L’autocritica mina la tua energia mentale e assorbe la tua forza di volontà in un nonnulla. Il senso di colpa accresce le possibilità di commettere gli stessi errori.5

			
			SIT-UP

			Rifletti per 10 minuti su cosa (o quali comportamenti) ti piacerebbe modificare. Pensa a tre cose. E poi cerca di capire se sei davvero convinto che non sarai soddisfatto di te finché non ci sarai riuscito. Sei capace di fissare l’obiettivo nell’ottica di accettazione della situazione attuale?

			

			5. le azioni parlano più forte delle parole (e dei pensieri)

			Se stai pensando di fare qualcosa da giorni (per esempio: «Devo aggiornare il mio sito web, organizzare le vacanze ecc.») senza poi far nulla, ciò eroderà la tua forza di volontà. Nel momento in cui pensi di fare qualcosa, il tuo cervello desume che tu abbia già cominciato a lavorarci. Di conseguenza, puoi «lavorarci» su per ore, giorni, settimane e anni senza produrre nulla. L’(allenamento dell’)attenzione ti fa acquisire consapevolezza di questo schema comportamentale. A questo punto hai tre possibilità: agire, annullare tutto o rassicurare il tuo cervello che non dimenticherai di inserire ciò che hai deciso nella tua lista delle cose da fare. Ciò ti aiuterà a risparmiare forza di volontà ed energia per altre scelte.

			POTENZIA LA TUA FORZA DI VOLONTÀ

			Avendo consciamente scelto un obiettivo, puoi cercare di potenziare il tuo muscolo della forza di volontà. Ancora una volta, ecco cinque consigli.

			1. condividi i tuoi obiettivi e i tuoi successi

			Vuoi smettere di fumare? Condividi questa tua intenzione con gli amici e/o postala su Facebook. Ti fa paura? Sì, forse hai ragione, ma la paura può essere un ulteriore elemento di motivazione. Così, oltre ad aver fissato la tua intenzione, avrai anche organizzato un gruppo di sostegno. I tuoi amici possono mandarti messaggi come: «Puoi farcela!» e «Wow, fantastico!» E se non stai fumando da sei mesi? Allora condividi questo tuo successo con gli altri. Alcuni studi confermano l’impatto positivo del sostegno e dell’incoraggiamento esterni.6

			2. ricorda che hai tu il controllo della situazione

			La sensazione di avere il controllo incrementerà la tua forza di volontà. Persino la sola illusione di averne può fungere da acceleratore: quelli che hanno paura di guidare un’auto sono meno di coloro che temono di salire su di un aereo. Quando non hai senso di autonomia, perdi forza di volontà; diventi ansioso oppure ti arrendi. In particolare, la consapevolezza di avere un certo controllo interiore – ovvero sapere di poter scegliere la tua reazione e il tuo comportamento – potenzia la tua forza di volontà. Capire che puoi tenere a bada la delusione (vedi la Parte 2 sulla compassione) dopo un colloquio che non ha avuto successo ti motiverà a continuare setacciare le offerte sul mercato del lavoro. Il concetto (spesso irrealistico) del controllo esterno (pensare che puoi persuadere il responsabile delle Risorse umane a fare ciò che vuoi) tende invece ad avere un effetto demotivante e riduce la tua forza di volontà.

			3. cambia i tuoi comportamenti automatici

			Abbraccia i tuoi comportamenti automatici, non solo per evitare di sprecare forza di volontà, ma anche per esercitarla. Comincia da abitudini semplici. Ti spazzoli i denti sempre con la mano destra? Oggi, allora, prova con la sinistra. Allenati a stare su entrambi i piedi invece di caricare tutto il peso soltanto su uno; cerca di stare seduto alla scrivania con le spalle dritte; aspetta almeno un minuto prima di gustare qualcosa di buono; parcheggia l’auto sempre nello stesso posto (o in un posto sempre diverso) ogni giorno. È un modo divertente di allenare la tua forza di volontà con piccoli gesti. Se ciò comincia a irritarti o annoiarti, prenditi una pausa e pensa a un’alternativa. Scegli attività che non siano troppo impegnative, ma che richiedano qualche sforzo (e che non devi necessariamente cambiare, proprio come lavarti i denti con l’altra mano).

			4. metti al lavoro il tuo sé pigro

			Ti senti deluso quando, alla fine di una giornata di lavoro, rifletti sui tuoi traguardi? Di sicuro, pensi, avrei potuto fare tutto in meno di due ore, se non avessi perso tutto quel tempo a controllare la mia casella di posta e il mio telefono. Se ti capita spesso, la regola dei 20 secondi7 può aiutarti. Usa la radicata pigrizia dell’essere umano per sbarazzarti delle cattive abitudini, frapponendo degli ostacoli alla loro attuazione. Per esempio, esci dal tuo account email e imposta una password quasi impossibile – come «PossoControllarelemieemailsoloUnavoltaOgni3oRe!» – che ti faccia perdere tempo ogni volta che desideri controllare la posta in arrivo. È scomodo, ma alla fine non ti loggherai più molto di frequente, proprio perché ti richiede «così tanta» fatica. E presto porrai fine alla tua abitudine di controllare le email. La regola dei 20 secondi può essere applicata a ogni genere di cattive abitudini. Per esempio, chiudi il telefono con tutte le sue app fonte di distrazione nel cassetto di un armadio, in camera tua. Vuoi mangiare meno pane? Mettilo in freezer, così dovrai scongelarlo prima di tostarlo: «Troppo sbattimento, non se ne parla!» Costringere il Sé pigro all’«azione» accresce la tua consapevolezza nelle occasioni in cui non te la stai cavando al meglio.

			
			SIT-UP

			Sappiamo tutti che controllare lo smartphone prima di andare a letto avrà cattive conseguenze sul tuo sonno. Non è una buona idea neppure cominciare la giornata controllando le notizie e inviando messaggi. Perciò bandisci il cellulare dalla tua camera da letto e, se necessario, compra una sveglia vecchio modello.

			

			La regola dei 20 secondi si può applicare anche per l’obiettivo contrario: acquisire delle buone abitudini. Perciò, vuoi praticare più sport? Prepara la tuta già la sera prima. Ti piacerebbe meditare con regolarità? Allestisci un posticino comodo in casa, con tutto ciò di cui hai bisogno. Così dovrai solo fermarti lì e sederti.

			5. visualizza il pericolo

			In un momento di calma, potresti pensare, pieno di buone intenzioni: ‘Non aprirò mai più una bottiglia di vino nei giorni feriali’; però poi arriva il martedì sera, sei esausto, stressato e piagato emotivamente da una terribile giornata di lavoro, e quelle intenzioni svaniscono rapidamente. La scienza lo chiama «divario empatico»: è la tua incapacità, persino quando sei al massimo delle tue facoltà razionali e della tua calma, di valutare il tuo ridotto livello di autocontrollo nei momenti difficili.

			Questo divario ci sarà sempre, ma puoi cercare di visualizzare in anticipo il pericolo. Immagina che ti offrano dei deliziosi stuzzichini a una festa e di dire in modo fermo: «No, grazie». Visualizza la circostanza e la tua reazione e sarà molto più probabile che reagirai allo stesso modo nella vita reale.

			DA’ ALLA TUA FORZA DI VOLONTÀ IL TEMPO DI RECUPERARE

			«Non è lo stress il più grande nemico degli obiettivi, ma la mancanza di recupero» dice lo psicologo della performance Jim Loehr. Tratta la forza di volontà come un obiettivo: il recupero è cruciale per rafforzarla. Ecco cinque consigli che possono aiutarti.

			1. mangia sano

			La forza di volontà ha bisogno di glucosio (energia), proprio come i tuoi muscoli. Alzarsi presto, rifiutare una fetta di torta, camminare invece di prendere il bus, quando usi la tua forza di volontà, bruci glucosio. Il tuo corpo vuole rabboccarlo il più velocemente possibile. Lo zucchero, i dolci e gli altri carboidrati a rapido assorbimento sono la strada più rapida. Dopo questa carica di energia, però, i livelli del glucosio precipitano ancora più in fretta. Conosci la sensazione: finisci con l’essere esausto. In questi momenti, la tua forza di volontà è al minimo: non hai più energia. Spesso trovi la «soluzione» in alimenti ricchi di zuccheri a rapido assorbimento: una confezione di gelatine o un cartoccio di patatine… e il circolo vizioso comincia. Gli zuccheri sono assorbiti più gradualmente in cibi con carboidrati a lento assorbimento. Il tuo livello di glucosio rimane costante per un periodo più lungo e i tuoi livelli di energia sono bilanciati, il che è una fonte buona, affidabile, di forza di volontà.

			2. dormi a sufficienza

			Che noia! Mica ci toccherà la solita predica sul sonno, adesso? Be’, invece sì, perché, sebbene sia stato scritto già molto su questo tema, continuiamo a sottovalutare la necessità di un buon riposo notturno. In passato, solo i genitori con figli piccoli potevano essere sorpresi a sonnecchiare sul lavoro, ma adesso succede a tutti. E la colpevole è ovviamente la luce blu dei laptop e degli smartphone. Ma sai che persino una telefonata, guardare la televisione oppure semplicemente leggere una rivista o un libro rallenta la produzione di melatonina (l’ormone che induce la sonnolenza)? La deprivazione del sonno ti fa desiderare cibi ricchi di zuccheri a rapido assorbimento, perché hai bisogno di una veloce ricarica di energia e perché la mancanza di sonno ostacola l’immagazzinamento di glucosio.

			3. concediti una pausa

			«Sono così occupato!» Nelle società occidentali, è una risposta comune alla domanda: «Come stai?» Ed è una descrizione abbastanza accurata della situazione. Il problema è che correre da un appuntamento all’altro non dà alla tua forza di volontà il tempo di recuperare. Cerca di abbracciare un’attitudine più rilassata, ritagliandoti delle pause. Se ti sembra difficile, torna alla Parte 1 sull’attenzione, dove troverai molte tecniche che ti potranno aiutare.

			4. usa dei piccoli trucchi

			Ricorri all’esortazione «Non buttare via i tuoi soldi». Siamo tutti programmati per evitare perdite. Tu non fai eccezione. La sofferenza nel perdere un migliaio di euro è più grande della felicità nel vincere la stessa cifra. Immagina di voler leggere tre libri questo mese. Metti una sostanziosa somma di denaro (per esempio, 50 euro) in una busta, consegnala a un amico e concordate che, se fallisci, il tuo amico darà i soldi a un ente di beneficenza o a una causa che tu non sostieni. Per esempio, se di norma voti a destra, allora la darà ai Verdi e viceversa. Poi discuti con un amico o una persona cara di cosa fare con il denaro se leggi questi tre libri: potresti far loro un regalo o portarli fuori a cena. È una doppia scommessa: ti senti a disagio al pensiero di fare una donazione al partito politico che non ami e non vuoi deludere il tuo amico.

			
			CURIOSITÀ

			

			La sveglia SnūzNLūz funziona in base allo stesso principio. La sveglia ti punisce per (la cattiva abitudine di) silenziarla. È collegata al tuo conto corrente attraverso una connessione Wi-Fi. Ogni volta che schiacci il pulsante del silenziamento, una somma fissa viene depositata sul conto bancario di un ente di beneficenza a cui mai daresti il tuo sostegno. Il carnivoro convinto dona alla Vegan Society, l’ateo convinto alla Chiesa.

			5. premiati

			L’indispensabile benzina per la forza di volontà è un premio per te stesso. Hai pulito i vetri delle finestre e ti piacerebbe farlo più spesso? Datti una piccola ricompensa: una passeggiata di mezz’ora in centro oppure – ok, va’ avanti – una barretta di cioccolato. La prossima volta impiegherai meno tempo a trovare il tergivetro. Concediti molto tempo come premio, persino quando pensi di non averne. Verrai ripagato a fine giornata: avrai più energia e forza di volontà per andare a quella corsetta serale.

			
			SIT-UP

			Compila una breve lista di (sane) ricompense. Appuntala sulla tua lavagnetta di casa. Se pensi ad altre cose nei prossimi giorni, aggiungile alla lista.

			

			ALLENAMENTO

			L’integrazione nella tua vita delle tecniche che promuovono l’attenzione, la compassione e la felicità dipende interamente dalla tua forza di volontà, che a sua volta si collega alla routine. Questa sera userai la routine per esercitare la tua forza di volontà.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]LEGGERO

			esercizio 1: routine 1

			Scegli una routine quotidiana che hai intenzione di cambiare. Quando ti sei abituato alla nuova routine, scegline un’altra e cambia la precedente…

			esercizio 2: routine 2

			Prendi un’attività che spesso rimandi (per esempio, andare in piscina, un esercizio di attenzione, le pulizie, la manutenzione del tuo sito web, fare una telefonata a tua nonna) e scegli un giorno e un’ora (o i giorni e le ore). Segna quest’attività sulla tua agenda. Più routinaria diventa, più facile sarà metterla in pratica.

			esercizio 3: visualizza il pericolo

			Ritagliati 5 minuti al giorno per visualizzare un modello comportamentale che ti è d’intralcio e che vuoi spezzare (per esempio, controllare il cellulare, mangiare in modo poco sano).

			Immagina un comportamento costruttivo, in modo vivido e concreto. Se possibile, mantienilo per molti giorni.

			ESERCIZIO 4: 20 SECONDI

			Scegli un’abitudine che vuoi eliminare e applica la regola dei 20 secondi (ne abbiamo spiegato i dettagli in precedenza, in questo stesso capitolo).

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]MEDIO

			supplemento del regime leggero

			Scrivi una lettera indirizzata a te stesso. Sii incoraggiante, non puntare il dito e registra ciò che speri di imparare da queste ultime 12 settimane, per usarlo per il resto della tua vita. Non sfogliare di nuovo le pagine del libro, ma cerca di pensare a ciò che per te è più importante. Cosa vorresti ricordare e cosa vorresti integrare nella tua vita quotidiana? Condividi quello che hai appreso prendendo coscienza di te stesso.

			Metti la lettera in una busta, indirizzala a te stesso e incolla un francobollo. Poi consegnala a un amico, a una persona cara o a un parente, e di’ loro di spedire la lettera quando vogliono, ma non prima che siano trascorsi almeno due mesi.

			Quando riceverai inaspettatamente questa missiva da te stesso, datti abbastanza tempo per leggerla con attenzione. Dovrebbe servire a rinfrescare e rafforzare le tue intenzioni. Potresti rispondere scrivendo una nuova lettera, e così via.

			[image: icona che evidenzia il titolo di paragrafo che segue]INTENSO

			supplemento del regime leggero + medio

			Scorri di nuovo il libro. Prenditi il tempo di cui hai bisogno. Sottolinea, evidenzia e leggi attivamente. Potresti leggere qualcosa di nuovo da passaggi che hai saltato prima, o trovare esempi che ti danno nuova ispirazione o nuove intuizioni. Scrivi quali esercizi hai trovato più utili. Quali esercizi vorresti continuare a usare o fare più spesso? Mettili in pratica usando gli accorgimenti che ti ho suggerito in questo ultimo capitolo. E tieni sempre bene a mente il primo consiglio: «Limita i tuoi obiettivi».

			DEFATICAMENTO

			Un cambiamento sostenibile è fatto di piccoli cambiamenti alle routine quotidiane consapevolmente scelte; non accade con un’epifania in cui tutto all’improvviso sembra andare al proprio posto. Se è un gran momento di rivelazione quello che aspetti, scordatelo, o meglio ancora, buttalo nel cestino. Non arrenderti, invece abbraccia le difficoltà e gli inconvenienti che sorgono quando eserciti la tua forza di volontà e consolidi le buone, sane abitudini. Stai all’erta però: troppi ostacoli possono far infortunare il tuo muscolo della forza di volontà.

			Chiediti se hai ottenuto uno dei seguenti traguardi nella Settimana 12.


			
					Riesci a portare gli obiettivi che ti sei imposto in sintonia con il tuo ultimo scopo: una vita felice e ricca di significato?

					Riesci a impostare gli obiettivi in un’ottica di autocorrezione invece che di autocritica?

					Sai come applicare le tue routine per accrescere la tua forza di volontà?

					Adesso sai con chiarezza come preservare la tua forza di volontà?

					Hai imparato più trucchi ed esercizi per rafforzare la tua volontà?

					Hai capito l’importanza di dare alla tua forza di volontà il tempo per recuperare?

			

		

	
		
			IN CONCLUSIONE

			Tempo un centinaio d’anni e probabilmente ripenseremo a questo periodo con stupore, proprio come adesso guardiamo con incredulità alla caccia alle streghe del XV e XVII secolo. Ci chiederemo come mai la nostra cultura, i nostri sistemi educativi, organizzazioni e governi fossero così fissati su prosperità materiale e crescita economica. Perché le nostre istituzioni hanno inutilmente alimentato la nostra propensione all’avidità e all’egoismo? Perché mai al profitto è stata assegnata più importanza che alla vita?

			La rivoluzione scientifica ci ha dato così tanto. Con questi piccoli dispositivi nelle nostre tasche possiamo raggiungere chiunque, ovunque nel mondo; voliamo in grandi macchine di metallo; produciamo farmaci «intelligenti»; viviamo e lavoriamo in edifici dove possiamo letteralmente sfiorare le nuvole e presto, forse, viaggiare sulla Luna sarà come partire per la Costa del Sol. In Occidente, per lo meno, abbiamo sperimentato un tempo di pace senza precedenti, e un individuo medio gode di una qualità di vita migliore della nobiltà o persino dei re e delle regine del passato. In The How of Happiness, Sonja Lyubomirsky scrive così: «Possiamo sostenere con argomentazioni convincenti che il grado di sicurezza materiale di cui godiamo oggi è uguale a quello del 5 per cento più ricco di chi viveva mezzo secolo fa».

			È fantastico, ma abbiamo bisogno di progredire: siamo nel mezzo del prossimo passo dalla prosperità materiale a quella spirituale. Abbiamo bisogno di costruire una nuova società in cui la ricchezza materiale supporta la felicità ricca di scopo e non il contrario. Una società in cui non siamo semplicemente ossessionati da obiettivi a breve termine, ma dal fine ultimo, che è la felicità in sé, e la gioia del nostro viaggio verso quel traguardo. Una società/un mondo in cui il sostegno e la cura per gli altri siano la norma e dove il termine «volontariato» non esiste più, perché diventato superfluo. In sintesi, una società costruita su una mente sana e ben allenata.

			È un’illusione pensare che sarà un processo facile, rapido e senza intoppi. Prendendo in prestito le parole di Arnold Bennet: «Ogni cambiamento, anche in meglio, è sempre accompagnato da seccature e disagi». Abbiamo bisogno di abbandonare i vecchi sistemi e schemi di pensiero per creare una società basata su una felicità più grande e sul significato. Sulla strada incontreremo molte difficoltà e inconvenienti. Il fenomeno della caccia alle streghe non è apparso dalla sera alla mattina, tuttavia la nostra storia dimostra che è possibile e ragionevole sperare. Nell’ultimo millennio, il numero dei reati violenti e delle guerre è calato drasticamente e la libertà, la salute e l’aspettativa di vita della maggior parte delle persone sono aumentate. Se continuiamo su questa strada, le nostre istituzioni, le nostre strutture educative e i nostri governi alla fine capiranno che la ricchezza materiale supporta la ricchezza spirituale, l’obiettivo più alto raggiungibile. La sostenibilità, la protezione del clima e le prospettive a lungo termine saranno la regola anziché l’eccezione.

			Forse sembra una chimera, ma ricorda che anche solo pensarlo è insidioso. Ci mettiamo poco a dare la colpa di tutto all’inadeguatezza del nostro sistema, come se ne fossimo vittime. In realtà, siamo noi il sistema, la nostra mente è la fonte stessa del sistema; in altre parole, è la nostra visione del mondo a produrre quel mondo. Se lo guardiamo con occhi diversi, allora anche il mondo cambierà.

			È questa relazione tra mente e reale che spiega perché la rivoluzione della felicità possa avere un grande impatto sul nostro mondo. Il cambiamento non ci è imposto dall’esterno, dall’ingerenza di governi, dittatori, gruppi ribelli o organizzazioni terroristiche. È una rivoluzione dall’interno. È una questione di scelte volontarie, personali e individuali. Se non fosse così, mineremmo alla base l’affermazione di una società felice. Certo, parlarne (o leggere un libro sull’argomento) non basta; si deve agire. E lì la sfida. In teoria, molti concordano che una società felice e ricca significato sia l’ideale, ma non molti sono preparati a lavorare per raggiungerla. L’unico modo in cui questa rivoluzione può prendere il via è darle inizio nella nostra mente.

			Siamo pienamente responsabili della nostra mente e la nostra mente è qualcosa che possiamo influenzare meglio di ogni altra. Una mente sana e felice non ti capita; l’alleni e la plasmi. E ricorda: se non ti alleni, non sarà il fiato, ma la testa a puzzare! Così migliorerai non solo la tua vita, ma anche quella del mondo che ti circonda. Se non vuoi farlo a tuo beneficio, fallo per la tua famiglia, i tuoi figli, i tuoi amici.

			L’esercizio della mente richiede disciplina, resilienza e coraggio, per non arrenderti davanti alle difficoltà. Devi guardarti dentro e lasciar andare le vecchie convinzioni. Scegli il coraggio invece che la comodità. E se ti chiedessi quando sarebbe il momento migliore per iniziare, ricordati che c’è un solo momento, l’unico momento che conta, l’unico momento che mai avrai: ADESSO.

			La vita è come una macchina fotografica. Centra l’obiettivo su ciò che è importante. Immortala i bei momenti. E se qualcosa va storto, prova con un altro scatto.

			ZIAD K. ABDELNOUR

		

	
		
			ESERCIZI DI MEDITAZIONE PER L’EQUILIBRIO MENTALE

			1. FOCUS SUL RESPIRO

			Siediti o sdraiati, e assumi una postura vigile, ma comoda. Tieni a mente che per questi 10 minuti non devi far altro. Considerala una minivacanza nella tua giornata piena di impegni. Potresti trovare piacevole fare qualche respiro profondo: inspira ed espira.

			Lascia fluire il respiro così com’è. Non importa il punto in cui lo senti, può essere il flusso d’aria nelle narici come il sollevarsi e abbassarsi dell’addome o del petto. Limitati semplicemente a concentrare su di esso tutta la tua attenzione. Non c’è bisogno di cambiare alcunché. Non respirare più a fondo, né più lentamente: lascia vivere il respiro come ti si presenta in questo momento.

			Cosa noti? Forse la lunghezza di un’espirazione… o di un’inspirazione… Segui semplicemente il loro alternarsi, e il momento di risposo, prima di un nuovo impulso a inspirare...

			Un mezzo per mantenere più facilmente l’attenzione fissa sul respiro è verbalizzarne l’esperienza. Mentre inspiri, sussurra piano a te stesso: «Dentro» e poi, mentre espiri, bisbiglia: «Fuori».

			Un altro trucco che può aiutarti a rimanere in contatto con il tuo respiro è contare. Mentre inspiri, pensa gentilmente dentro di te: «1» e fa’ lo stesso mentre espiri. Nell’inspirazione successiva, di’: «2», e ripetilo durante l’espirazione. Continua così fino a 10 e poi ricomincia, fino a raggiungere di nuovo 10. Ogni volta che perdi il conto, riprendi dall’inizio…

			Mentre leggi queste righe, probabilmente ti accorgerai che la tua attenzione corre ad altro, in un susseguirsi di pensieri, sotto forma di parole o di immagini. Osserva con curiosità. Non ti rimproverare, perché il tuo giudizio non è altro che un pensiero che puoi registrare. Difatti, questo esercizio è incentrato proprio sul notare in modo gentile il divagare della mente, per tornare poi all’esperienza del respiro.

			Nell’ultimo minuto, concediti una tregua. Se vuoi, puoi immaginare di lasciar riposare la mente sulle onde del respiro che entra ed esce dal tuo corpo.

			Se ti va, puoi concludere questa meditazione complimentandoti con te stesso. Ti sei ritagliato del tempo per esercitare il tuo bene più prezioso: la mente. Ne trarrete beneficio tu e gli altri.

			2. FOCUS SUL RESPIRO E SUL CORPO

			Accomodati su una sedia o un cuscino, con le spalle dritte, ma rilassate; gli occhi aperti o chiusi, come preferisci. Porta la tua attenzione curiosa al punto in cui senti più facilmente il tuo respiro, per esempio il tuo naso, il petto o la pancia... E ricorda: lo scopo dell’allenamento dell’attenzione non è di farti sentire diverso, più rilassato o più calmo. Ciò può accadere o meno. L’obiettivo è registrare chiaramente dove corre di momento in momento la tua attenzione, senza alcun piano o intenzione di cambiare ciò che stai vivendo. Lascia che il respiro proceda con calma, in modo naturale, che sia superficiale o profondo, veloce o lento.

			E mentre continui a sentirlo fluire, allarga la tua attenzione ad altre parti del corpo, allo spazio che esso occupa. Dove entra in contatto con la sedia o il pavimento? Cosa avverti in viso? Senti tensione, formicolio, una sensazione di calore o di freddo sulla pelle, oppure fremiti? E cosa senti lungo la schiena, nel petto, alle gambe, alle braccia?

			Nota che non sei tu la causa di ciò che avverti, ma che le sensazioni ti arrivano senza che tu faccia nulla. Anche la consapevolezza con cui sperimenti queste sensazioni corporee non è creata da te. È semplicemente lì. Quindi, non puoi scegliere di non avere coscienza: ma solo di entrare in sintonia con essa.

			Poi porta l’attenzione sulle tue mani. Che sensazione provi? Formicolio, forse un flusso di energia? Senti i palmi diversi dal dorso? Riesci a distinguere le sensazioni delle dita? È chiaro il confine tra le mani e l’aria? O avverti piuttosto un nugolo di sensazioni? Se pensi che ci sia un confine chiaro, con l’enfasi su «pensi», presta maggiore attenzione a ciò che stai effettivamente vivendo attraverso le tue mani e sii curioso. È una nuvola di sensazioni, come pulsazioni, formicolio, caldo o freddo? Oppure la tua coscienza è abitata dall’immagine della forma delle tue mani?

			Se la tua attenzione vaga cento volte verso pensieri o suoni, riportala pazientemente alle tue sensazioni corporee cento volte e più. Il punto non è impedire alla tua attenzione di vagare, ma sviluppare una chiara consapevolezza di quando ciò succede.

			Se senti il bisogno di muoverti o stiracchiarti di tanto in tanto, va benissimo. Presta piena attenzione al tuo impulso, al movimento che fai e al suo effetto.

			Un altro modo interessante di affrontare questa situazione è esplorare il dolore o il prurito: per indagare con curiosità quale esperienza tu abbia di queste sensazioni spiacevoli; per aprirti a ciò che stai vivendo piuttosto che respingere i tuoi sentimenti.

			Perché scacci queste sensazioni? Se c’è una certezza, è che la tua vita sarà spesso piena di esperienze interiori spiacevoli e scomode. Per evitare di sentirti a disagio, tendi a cedere a reazioni indesiderate, schemi comportamentali ostruttivi e dipendenze dal lavoro, dai social media al cibo spazzatura. Se, invece, impari a rimanere calmo ed equilibrato pur nel disagio, mentre esegui questi esercizi, troverai più facile farlo anche nella vita quotidiana. La tua capacità di far fronte al disagio rimanendo lucido è importante per mantenere il controllo e non cadere inconsciamente in schemi limitanti che potrebbero alleviare la tua sofferenza nell’immediato, ma danneggiarti sul lungo periodo.

			Nell’ultimo minuto dell’esercizio, riporta la tua attenzione al respiro e sii aperto a ciò che vivi nel momento, senza scegliere dove concentrare l’attenzione.

			Non importa quante volte cambierai casa nel corso della vita, il tuo corpo è l’unico posto in cui vivrai sempre. Proprio come provvedi alla manutenzione della tua casa, anche il tuo corpo merita tutta la tua cura. Dopotutto, il corpo ti sussurra costantemente ciò di cui hai bisogno. Quindi, concediti oggi, domani e per il resto della settimana – o anche per il resto della vita – nella frenesia delle tue giornate, brevi momenti in cui dedichi al tuo corpo un’attenzione curiosa. Anche se presti un’attenzione più consapevole al tuo corpo solo per un secondo al giorno, quel secondo potrà fare la differenza nel modo in cui ti prendi cura di te stesso e degli altri.

			3. BODY SCAN

			Sdraiati o siediti in maniera confortevole. Nel corso della tua giornata piena di impegni, concediti questi minuti preziosi durante i quali non dovrai far altro che essere. E arrenderti alla gravità.

			Tieni presente che lo scopo di questo esercizio non è farti sentire diverso, rilassato o calmo. Questo può accadere o meno. L’obiettivo è invece prestare attenzione a tutte le sensazioni che avverti nelle diverse parti del corpo e, volta per volta, concentrarla su di esse. Qualunque cosa sperimenti, accetta queste esperienze senza formulare alcun giudizio, come ti si presentano in quel dato momento.

			Quindi fissa la tua attenzione sul respiro. Esplora con curiosità il punto dove senti più chiaramente il tuo respiro: il naso, il petto oppure il salire e l’abbassarsi del ventre. Lascia che il respiro segua il suo corso naturale.

			Quando ti senti pronto, focalizza la tua attenzione sul piede sinistro. Con una mente curiosa, esplora le sensazioni che avverti nel piede. Non c’è nulla che dovresti sentire per forza, ma solo una domanda aperta: cosa sente il tuo piede sinistro ora? Caldo, freddo, rigidità, morbidezza, forse il calzino che tocca la pelle? È anche possibile che tu non senta alcunché. E quindi questo è ciò che senti lì ora, ciò che stai percependo in questo momento.

			Ora allarga l’attenzione all’intera gamba sinistra. Riempi la gamba sinistra di tutta la tua attenzione, per così dire. Non andare in cercare delle sensazioni, piuttosto apriti a esse, sintonizzandoti su quelle che affiorano spontanee.

			Quindi, sposta l’attenzione sul piede destro. Cosa senti qui? Caldo, freddo, un formicolio, intorpidimento, tensione? Qualcos’altro, forse?

			Se ti accorgi che ti stai divertendo, che ti spazientisci o ti preoccupi per qualcosa, oppure che sei molto distratto dai tuoi pensieri, indagalo con curiosità come parte della tua esperienza in questo momento. Limitati a registra il tuo stato d’animo o la tua distrazione senza cercare di modificarli, trattenerli o respingerli.

			A volte potresti scivolare nella sonnolenza o nell’incoscienza. Anche il sonno è qualcosa che puoi esplorare con curiosità, indagando come lo vivi. E quindi, è un materiale di pratica perfetto, di cui acquisire una gentile consapevolezza. Se la sonnolenza dovesse prevalere, puoi aprire gli occhi per un po’. E se non l’hai già fatto, concentra la tua attenzione sul piede destro. Non c’è fretta. E poi, quando sei pronto, rivolgi tutta la tua attenzione alla gamba destra. A tutta la gamba, in stato di percezione rilassata. Senti la tua gamba destra in questo momento... Ora.

			Dalla gamba destra, sposta poi l’attenzione sulla zona pelvica, sui genitali, sui glutei, sui fianchi, sull’inguine e osserva tutte le sensazioni che sono lì presenti.

			Inizia a esplorare la zona addominale. A volte affiorano emozioni come resistenza, tristezza, ansia o disperazione. Se le noti, riconoscile. Altre volte, ad attirare la tua attenzione sono stimoli fisici, pensieri o suoni: non interrompono l’esercizio, ma ne fanno parte... La consapevolezza non ne viene disturbata. Puoi chiamare pazientemente queste esperienze «ascoltare», «pensare», «sentire» o «giudicare» e poi, con la stessa gentilezza, riportare l’attenzione sulla parte del corpo su cui prima era concentrata: la zona addominale.

			All’espirazione successiva, sposta l’attenzione sulla schiena, prima in basso e poi in alto. Forse alcuni punti sono più sensibili di altri. Esplorali con attenzione curiosa. Noti un confine chiaro dove finisce la tua schiena e inizia l’aria? O si tratta piuttosto una nuvola di sensazioni?

			Ora rivolgi la tua attenzione al torace, all’area del cuore. Lascia andare ogni idea preconcetta, per vivere semplicemente l’esperienza del momento.

			E poi, con attenzione, esplora le tue mani, le braccia, le spalle, il collo e la testa: cosa senti lì? Poi passa ai muscoli del viso, alle sensazioni che avverti al naso, agli occhi, alle orecchie, sulla nuca...

			Infine, porta la tua attenzione sull’esperienza del corpo nella sua totalità, a tutte le emozioni e sensazioni che possono emergere. Come un formicolio o insensibilità, rilassatezza o tensione, o ancora pizzicore.

			Se vuoi, puoi concludere l’esercizio complimentandoti con te stesso per il tempo e l’energia che hai dedicato al tuo corpo così com’è ora, invece di pensare a come dovrebbe essere. È un esercizio per imparare a prenderti cura di te stesso.

			Quando sei pronto, puoi aprire gli occhi e provare a portare parte di questa attenzione al momento presente.

			4. FOCUS SUL SUONO

			Siedi comodamente a terra, con le gambe incrociate, o su una sedia. Inizia entrando in contatto con il respiro: nel naso, nel petto o l’abbassarsi e sollevarsi del ventre… E accogli il tuo respiro esattamente com’è in questo momento.

			Mentre nelle sessioni precedenti hai diretto la tua attenzione sul respiro e sulle sensazioni del tuo corpo, ora puoi concentrarla sui suoni.

			Di quali suoni stai facendo esperienza in questo momento? Sono lontani o vicini? Concentrati: forse c’è un’auto che passa, qualche rumore in casa. Le tue orecchie sanno ascoltare da sole, quindi non devi andare troppo alla ricerca di suoni. Apriti a essi e registra con curiosità ciò che senti.

			Sii consapevole che non puoi influenzare i suoni che ti arrivano. Né puoi modificare il modo in cui li senti, cambiandone il volume, il tono o concentrandoti più a lungo su di essi. Puoi sentirli solo finché ci sono. Cerca di essere completamente aperto al suono che senti, ignaro di quale sarà il prossimo.

			Nota con curiosità i rumori dell’ambiente che ti circonda. Sei tu lo spazio in cui il suono si diffonde.

			Nota come a volte un pensiero accompagna un suono sotto forma di immagine, ad esempio, potresti visualizzare un’auto quando senti un clacson, oppure qualcosa di specifico quando senti pronunciare una certa parola o giudizio. Potresti trovarlo un suono piacevole o sgradevole. Nota bene questa reazione e torna al senso dell’udito.

			I suoni e i pensieri che affiorano riempiono la tua consapevolezza dal momento in cui emergono fino a quando non scompaiono. Nota poi che pensieri e suoni accadono esattamente nello stesso spazio della coscienza. Sei tu questa coscienza. Sei lo spazio in cui questi fenomeni avvengono.

			Renditi conto che non hai bisogno che ci sia silenzio nell’ambiente che ti circonda per allenare l’attenzione. Al contrario, che tu sia su una spiaggia affollata o abbia casa vicino a un aeroporto, ogni suono che senti può essere utilizzato per allenarla. In effetti, ogni esperienza nella tua coscienza si presta all’esercizio dell’attenzione. Per far seguire i fatti alle parole, nell’ultimo minuto esercitati con attenzione aperta. Consenti a te stesso di accogliere qualunque cosa affiori alla tua coscienza. Pensieri, suoni, sentimenti, sensazioni fisiche. Registra ciò che emerge, senza scegliere dove dirigere la tua attenzione.

			Grazie per lo sforzo di esercitare la tua mente. Con una mente lucida, sai cosa puoi influenzare e cosa invece devi invece accettare. Per esempio, potresti aver appena sperimentato di avere zero influenza sia sull’emergere dei suoni sia sui pensieri che li accompagnano. Fortunatamente, puoi imparare a essere consapevole di ciò che sta accadendo nella tua mente. Ciò di cui non siamo coscienti appare poi nella nostra vita come destino. E senza questa consapevolezza, diventi un giocattolo o, meglio, un sacco da boxe per reazioni, pensieri, sentimenti inconsci.

			5. FOCUS SU PENSIERI E SENTIMENTI

			Assumi una postura in cui tu stia comodo, ma vigile. Abbandonati alla gravità. Senza sforzarti troppo, lascia che l’attenzione si culli al ritmo del tuo respiro.

			Proprio come puoi dirigerla sui suoni che scaturiscono dall’ambiente, puoi concentrarla anche sui pensieri che affiorano, nelle parole o nelle immagini. Non per sollecitarli, modificarli o allontanarli, ma semplicemente per registrarli con chiarezza mentre emergono, senza lasciarsene distrarre.

			In quale parte del corpo vivi i tuoi pensieri? Nella testa o da qualche altra parte?

			Concedi a te stesso di sperimentarli senza doverli cambiare. Quando sopraggiungono, limitati a verbalizzarli con un senso di meraviglia: ‘Oh ... un pensiero’, senza perderti nel loro contenuto. Se non affiorano pensieri, segui il tuo respiro. O il silenzio e l’assenza che vivi...

			Tieni conto che anche ‘Non sto pensando a niente in questo momento’ è un pensiero esso stesso e può perciò essere etichettato come tale. Non c’è alcun bisogno di cercare forsennatamente di nominare ogni pensiero: fai il possibile, con leggerezza. Se ti ritrovi intrappolato in un flusso di pensieri e non riesci a uscirne, puoi ancorare la tua attenzione tornando a concentrarti brevemente sul respiro, per poi riprendere a etichettare i tuoi pensieri.

			Eseguendo con regolarità questo esercizio, sperimenterai una più profonda coscienza del fatto che NON SEI i tuoi pensieri, ma che li HAI. Questo ti permette di scegliere consapevolmente quali pensieri seguire e quali no, così da poter agire con più saggezza. Perché i pensieri sono alla base delle nostre emozioni e dei nostri stati d’animo. Nota di che umore sei: calmo, irrequieto, teso, ansioso, soddisfatto, assonnato, eccitato. In altre parole, di che colore è la tua coscienza?

			E se ti pare utile, puoi dare un nome al tuo umore e alle tue emozioni. Per esempio, gioia o inquietudine. E soprattutto: in che modo li noti? In certe sensazioni fisiche ed eventuali emozioni nel tuo corpo? E se sì, dove? Sul tuo viso o nella pancia? Nel petto, forse? Cosa ti succede quando ti senti felice, ansioso, irrequieto, assonnato, stanco o rilassato?

			Proprio come succede con i suoni, i pensieri e gli stimoli fisici, anche i tuoi stati d’animo e le tue emozioni non sono mai gli stessi. Tutto è in continua evoluzione e così sarà sempre. Esplora come il tuo umore si trasforma di momento in momento. Forse lo noti nell’intensità delle emozioni o nelle sensazioni fisiche associate al tuo umore? O nel punto del corpo in cui provi questa particolare sensazione? Oppure nel numero di pensieri che spuntano?

			Che il tuo umore o qualsiasi altra emozione sia piacevole o meno, l’esercizio non ha l’obiettivo di trattenere la tua esperienza, respingerla o resistervi, ma registrare ed esplorare con gentilezza ciò che provi in questo momento. Se è spiacevole, allora puoi dire dentro di te: Qualunque cosa sia, è già qui, mi apro con curiosità a ciò che c’è e ne faccio esperienza.

			Il tuo umore e le tue emozioni, al pari di suoni e pensieri, riempiono la tua coscienza. Proprio come hai dei pensieri e non sei i tuoi pensieri, puoi registrare i tuoi sentimenti senza doverti identificare con essi. I tuoi pensieri e i tuoi sentimenti non sono la tua coscienza, ma vengono a visitarla. Tu sei solo uno spazio per ciò che senti. Perché questa consapevolezza è preziosa? Quasi tutta la sofferenza psicologica nasce dall’identificazione con ciò che sentiamo e pensiamo. Capendo di NON ESSERE i tuoi pensieri e sentimenti, ma di AVERLI, rompi quest’incantesimo. In tal modo, puoi far fluire pensieri, emozioni e impulsi senza essere inghiottito da un circolo vizioso di schemi comportamentali negativi, come ansie, dipendenze e reazioni impulsive.

			Grazie per aver fatto pratica e, nel caso dovessi trovare questo esercizio fastidioso o difficile, sta’ sicuro che allenandoti con regolarità te la caverai meglio e sperimenterai più libertà dentro di te. Anche in situazioni fastidiose e difficili.

			6. ESERCIZIO DI ATTENZIONE APERTA

			Con questa meditazione, eserciterai l’attenzione aperta: ovvero sarai pienamente ricettivo e aperto a ciò che affiora alla tua consapevolezza, senza scegliere dove concentrare la tua attenzione.

			Assumi una posizione che ti permetta di essere vigile, ma che sia anche confortevole. Riesci ad accettare te stesso e tutto ciò che stai vivendo in questo momento? Sei l’unico che lo può fare. Per accogliere i pensieri che emergono. Accetta il tuo umore e qualsiasi sentimento, anche sgradevole, accogli le sensazioni nel tuo corpo e tutto ciò che in esso riesci ora ad avvertire.

			Com’è adesso il tuo respiro? Prova a vedere se riesci a essere completamente aperto all’esperienza del momento. Non devi scegliere dove dirigere la tua attenzione. Puoi semplicemente lasciarla correre. È un esercizio del non fare. La tua attenzione comprende l’esperienza del qui e ora. Un momento è un suono, poi è un pensiero, una sensazione e poi di nuovo un suono o una sensazione fisica. O forse provi una nuvola di sensazioni, suoni e pensieri tutti insieme? Limitati a osservare, senza rendere la tua esperienza diversa da quella che è ora.

			Se vuoi, puoi anche aprire gli occhi per qualche istante. Cosa vedi? Nota come i colori, le ombre e i giochi di luce accadano nello stesso spazio della coscienza che riempiono i suoni e i tuoi pensieri. Stai semplicemente osservando come la tua coscienza comprenda tutte queste sensazioni come suoni, pensieri, sentimenti e immagini. Scegli se continuare l’esercizio con gli occhi aperti o chiusi.

			Nota che non sei tu la causa di ciò che stai vivendo, ma che le sensazioni affiorano senza che tu faccia alcunché. In questo modo, non sarai tu a scegliere dove fissare l’attenzione. Sei solo un testimone di quanto stai vivendo. E chi è a essere cosciente in questo momento? C’è qualcuno che pensa, che sente, che ascolta che ti fa pensare, sentire e ascoltare? O c’è solo lo spazio dove scorrono gli stimoli sensoriali? Un mare di stimoli uditivi, visivi, tattili, gustativi, olfattivi di cui ti limiti a prendere consapevolezza.

			E se noti che ti stai soffermando troppo su una certa esperienza, che inconsciamente si sta insinuando in te, congratulati con te stesso per essertene accorto e poi ritorna ad aprire la tua attenzione.

			Quindi, anche se noti che la tua attenzione viene risucchiata da un turbinio di pensieri, non c’è alcun problema. Nel momento in cui te ne accorgi, stai già uscendo dal vortice per essere di nuovo testimone di ciò che stai vivendo.

			Registra i sentimenti che affiorano e forse anche la tua resistenza ad accoglierli. Osserva anche tale resistenza con curiosità. Non devi fare nulla, semplicemente essere consapevole della tua esperienza, momento per momento.

			Grazie per esserti esercitato. Concediti qualche momento per integrare questa qualità aperta e ricettiva dell’attenzione nella tua vita quotidiana. Sappi che questa forma di attenzione è una delle capacità più importanti che puoi apprendere. Perché rompe l’identificazione con pensieri e sentimenti limitanti ed è ideale per avvedersi del sorgere di un impulso – mentale, fisico o emotivo – consentendoti così di compiere scelte più consapevoli e adeguate alla vita che desideri.

			7. L’IMMAGINAZIONE POSITIVA

			In questo esercizio alleni la tua immaginazione a prenderti più cura di te stesso. Per farlo, siediti o sdraiati il più comodamente possibile. Fai alcuni respiri profondi. Rilassa tutti i muscoli, abbandonati alla gravità.

			Poi immagina un posto dove vorresti essere in questo momento: una spiaggia, un bosco o un luogo della tua fantasia. Qualsiasi cosa ti piaccia. Cosa senti, vediora che sei lì?

			È il tuo posto, quindi puoi fare quello che vuoi. Ma non devi fare niente. Non hai una lista di cose da fare, né alcuna responsabilità. È semplicemente meraviglioso che nessuno ti chieda nulla. Puoi essere te stesso.

			Quindi immagina che arrivi qualcuno che ami molto, una persona cara come tuo figlio, tua nonna, un amico, tuo padre, o anche un animale domestico o un tuo idolo. Immagina che ti saluti calorosamente abbracciandoti o stringendoti la mano. Visualizzalo nella tua mente. Forse ti accorgi che stai sorridendo, al pensiero di essere in sua compagnia.

			Questa persona amichevole ti dice poi qualcosa che vorresti sentire. Per esempio, «ti amo» o «puoi farcela». Oppure c’è qualcos’altro che vorresti ascoltare? Ascolta con curiosità ciò che l’altra persona ti dice. Se l’altra persona non dice niente, va bene lo stesso: goditi semplicemente la sua presenza. Se vuoi, puoi anche risponderle. Lei ascolterà con attenzione ciò che hai da dirle e ti capirà appieno. Se ne hai voglia, puoi anche farci una piccola chiacchierata.

			La tua persona cara sta per andarsene, ma prima, vorrebbe darti qualcosa: un regalo. Quando tendi le mani, questa persona gentile ti passa qualcosa, oppure qualcosa appare all’improvviso nelle tue mani, qualcosa che per te ha un significato speciale. Aspetta un momento per vedere cosa accade. Che cos’è? Un’immagine, una parola, una frase, un simbolo o qualcos’altro ancora? Osservalo con attenzione. Esaminalo bene, perché a volte capisci il significato del regalo solo quando lo guardi un po’ più a lungo. A quel punto saluta quella persona.

			Pensa quanto sia prezioso aver inventato da solo questa persona. È molto potente riuscire a questa o qualsiasi altra persona nella tua mente, in qualsiasi momento della giornata, per trarne conforto, sostegno e saggi consigli. Se vuoi, puoi aprire gli occhi e andare avanti con la tua giornata o, semplicemente, goderti ciò che hai appena vissuto.

			8. ALLENAMENTO DELL’INTENZIONE PER UNA PERSONA CARA O PER TE STESSO

			Esercitarti ad avere un’intenzione amichevole verso te stesso e nei confronti degli altri non solo ti rende più felice, ma migliora anche le tue relazioni interpersonali. Augura agli altri e a te stesso qualcosa che sia gentile e di incoraggiamento, per rafforzare la tua intenzione benevola.

			Sistemati comodo su una sedia, oppure sdraiati sul divano o sul letto. Quando ti senti rilassato, chiudi gli occhi o, se vuoi, tienili aperti. Se lo desideri, fai tre respiri profondi e lascia che il respiro segua un ritmo calmo.

			Immagina una persona importante per te e il cui solo pensiero porta il sorriso sulle tue labbra. Qualcuno di cui ti fidi, che ti è caro e che ti rende felice al solo pensarlo, per esempio tuo fratello o tua sorella, i tuoi nonni o anche un animale domestico. Immagina che la persona sia lì vicino, seduta di fronte a te.

			Cosa vorresti augurarle? Qualcosa che ti esce dal cuore oppure i soliti auspici: ‘Che tu sia felice’, ‘Possa tu essere sano e salvo’, ‘Possa tu essere libero dal dolore e dalla sofferenza.’ O qualunque cosa ti sembra più appropriata in questo momento.

			Puoi cominciare con un solo augurio, ma se via via, spontaneamente, te ne viene in mente un altro più adatto, puoi optare per quello. Se lo desideri, puoi anche ripetere una parola chiave invece dell’intera frase. Per esempio, «gentilezza», «accettazione», «saggezza» o «forza».

			E forse riesci anche immaginare quella persona felice e soddisfatta.

			Immagina di essere seduto di fronte a uno specchio e guardati negli occhi. Cosa vorresti con tutto il cuore in questo momento? Forse non puoi dartelo, ma puoi sempre augurartelo con gentilezza. Puoi lasciare che le parole sgorgano spontanee, ma puoi anche usare gli auspici più comuni: ‘Che tu sia felice’; ‘ Possa tu essere sano e salvo’; ‘Possa tu essere libero dal dolore e dalla sofferenza’,

			Ripeti la frase al ritmo che preferisci.

			E forse riesci già a notare il potere curativo dell’essere gentile con te stesso, invece di considerarti stupido, poco intelligente o non abbastanza bravo. Potresti anche avvertire resistenza e irritazione. È del tutto normale. Spesso non siamo abituati a essere deliberatamente gentili nei confronti di noi stessi o con gli altri. A volte un augurio di accettazione può essere d’aiuto. Per esempio: ‘Che io possa accettare la tristezza’ o ‘Che io possa concedermi di essere stanco o arrabbiato’.

			Grazie per esserti allenato. Lo scopo di questo esercizio non è suscitare emozioni specifiche, quanto piuttosto sviluppare un’intenzione amichevole verso te stesso e gli altri. Perché i sentimenti vanno e vengono, ma l’intenzione amichevole resta e te la porti appresso, ovunque tu vada. Ricorda che puoi fare appello al potere di questa intenzione in qualsiasi momento della giornata, per esempio augurando a te stesso o a un’altra persona qualcosa di gentile durante le tue attività quotidiane. In questo modo, sviluppi una disposizione mentale libera da risentimento e odio per te stesso e allo stesso tempo aperta, limpida e generosa. Ti auguro una splendida giornata.

			9. ALLENAMENTO DELL’INTENZIONE PER UNA PERSONA CHE TI È INDIFFERENTE O CON CUI HAI RAPPORTI DIFFICILI

			Trova un posto comodo. Uno in cui puoi stare senza far nulla per un po’. Accogli il tuo respiro. Accogli e asseconda un ritmo rilassato di respiro. Quindi lascia fluire verso di te un augurio gentile. Ricordati di non sforzarti troppo.

			Quando sei pronto, immagina una persona che ti è indifferente. Qualcuno con cui non hai un rapporto speciale: un vicino, un collega, un lontano parente. Qualcuno nei cui riguardi non nutri una simpatia o un’antipatia esplicita, per cui provi sentimenti neutrali. Immagina che questa persona sia di fronte a te e guardala negli occhi. Renditi conto che questa persona, come tutti, desidera essere felice. E proprio come te, lei è vulnerabile alla vecchiaia e alle malattie. Cosa le auguri? Guarda quali parole ti vengono in mente. Puoi anche usare gli auspici più comuni:


			
					Possa tu essere felice e in salute.

					Possa tu essere libero dal dolore e dalla sofferenza.

					Possa tu accettare te stesso per quello che sei e la tua vita così com’è.

			

			Se ti distrai o affiorano altre emozioni come noia o irrequietezza, va bene. Non c’è alcun bisogno di giudicarti, basta riconoscere quello che sta succedendo, essere consapevole dei sentimenti e dei pensieri che ti distraggono e tornare a esprimere i tuoi auguri.

			Con l’esercizio regolare ti sarà più facile aprirti agli altri. Naturalmente, puoi usare questa pratica anche nella tua vita quotidiana. Per esempio, quando incontri qualcuno per strada, salutalo esprimendo dentro di te un augurio nei suoi confronti: ‘Che tu possa star bene, che tu possa essere felice’ o qualunque altro auspicio ti venga in mente.

			E ora, immagina una persona con cui hai dei rapporti difficili. Non pensarci troppo a lungo, non deve essere la persona più ostica della tua vita, finché senti che ci sia sufficiente spazio per esplorare la vostra relazione. Forse questa persona ti ha ferito o si è comportata in modo irrispettoso con te, forse ti ha insultato. Potrebbe essere qualcuno che ti irrita o che ti fa sentire insicuro, oppure qualcuno da cui ti sei allontanato. Se non ti viene in mente nessuno, fermati qui.

			Guarda questa persona negli occhi, renditi conto che anche lei non desidera altro che essere felice, proprio come te. È anche lei vulnerabile: come te, va incontro a dolori e dispiaceri. Renditi conto che questa persona è proprio come tutti gli altri, cerca di trovare la propria strada nella vita e a volte sbaglia o commette qualche sciocchezza.

			Quando sei pronto, comincia a ripetere un augurio gentile e comprensivo nei suoi riguardi. Preferibilmente, un auspicio i cui effetti non ti coinvolgano direttamente. Esprimilo con parole tue o usa le espressioni di base:


			
					Possa tu essere felice e in salute.

					Possa tu essere libero dal dolore e dalla sofferenza.

					Possa tu essere gentile con te stesso e con gli altri.

					Possa tu accettare te stesso per quello che sei e la vita così com’è.

			

			Questo esercizio non ha l’obiettivo di perdonare gli errori commessi, ma di concentrarsi sulla persona vulnerabile e imperfetta che si nasconde dietro tali comportamenti. E per renderti conto che ti stai allenando soprattutto per te stesso. Dopotutto, covare del risentimento è come assumere del veleno e aspettarsi che sia l’altra persona a star male.

			Può essere utile esprimere anche un desiderio al plurale. Per esempio: ‘Auguro a entrambi la felicità’ o ‘Che possiamo essere felici’. Oppure: ‘Che possiamo accettarci così come siamo, che possiamo accettare la vita così com’è’.

			Il rilascio di emozioni come rabbia, vergogna, disgusto o tristezza è del tutto normale e fa parte del processo di guarigione. Riconosci con gentilezza ciò che senti. E poi rivolgi a te stesso gentilezza e amore. Dopotutto, in questo momento sei tu che stai soffrendo, che sei irritato. Sei tu che hai bisogno di compassione ora. Per esempio: ‘Possa io sentirmi sicuro’. Oppure: ‘Possa io avere spazio e accettazione’. Puoi indirizzare i tuoi auguri verso la persona con cui hai rapporti tesi quando senti che c’è di nuovo spazio per farlo.

			Grazie per esserti esercitato. Sappi che non devi forzare la tua benevolenza. È controproducente. Quando sperimenti troppa resistenza, puoi sospendere l’esercizio per un po’ ed esprimere auguri gentili per le persone a te care o per te stesso. È tutt’altro che egoistico praticare la compassione verso te stesso. Se sei più resiliente nella vita, questo alla fine aiuterà anche chi ti circonda.

			10. ALLENAMENTO DELL’INTENZIONE PER TUTTO IL MONDO

			In questo esercizio lavorerai per sviluppare gentilezza verso tutte le persone e gli animali.

			Adotta un atteggiamento e una posizione rilassati. E arrenditi alla forza di gravità. Non devi aggiungere nulla al momento presente, né modificare alcunché. Ripeti un augurio gentile verso te stesso, al ritmo che più ti fa sentire a tuo agio. Per esempio: ‘Mi auguro di essere felice, libero dalla sofferenza’. Un auspicio che corrisponde a ciò che desideri per te ora.

			Quindi estendi l’esercizio inviando un augurio a uno o più gruppi di persone. Per esempio, alla tua famiglia, alla tua società sportiva, ai tuoi colleghi o al paese o alla città in cui vivi. Esprimilo con parole tue o usa le espressioni più comuni:


			
					Possiate essere felici e in salute.

					Possiate essere liberi dal dolore e dalla sofferenza.

			

			Quando sei pronto, puoi inviare un augurio a tutte le persone nella tua nazione, quindi a quelle dei Paesi vicini. Puoi anche spaziare tra i diversi continenti.

			E poi concentra i tuoi auguri sui gruppi. Per esempio esprimi un augurio gentile a tutte le donne, agli uomini, ai bambini, a tutte le persone che vivono in una zona di guerra o attraversano un periodo di grande insicurezza. Oppure a tutti i rifugiati, a tutti coloro che soffrono la fame, che sono malati e a tutti gli animali. Forse ti verrà in mente anche qualche altro gruppo, lascia che accada.

			Quindi rivolgi a tutte le persone, agli animali, alle piante, agli alberi, ai fiori un augurio gentile. Lascia che auspici amorevoli fluiscano al mondo intero, al ritmo o meno del tuo respiro.

			Grazie per esserti esercitato. Ricordati che questo allenamento non solo ti renderà più felice, ma anche più gentile con gli altri. Perché... prendersi cura di sé è prendersi cura degli altri. E prendersi cura degli altri è prendersi cura di sé stessi.
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