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Il libro




Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci.

Quando ti arrabbi perché è maleducato.

Quando ti arrabbi perché litigano tra fratelli.

Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere.

E altre situazioni critiche…





L’autrice




Alli Beltrame è una mamma e una counselor professionista. Ogni giorno, come mentore, affianca i genitori aiutandoli a costruire relazioni armoniose e soddisfacenti non solo con i propri figli, ma anche con partner, familiari,colleghi e, soprattutto, con loro stessi. Ha fondato il progetto “Educazione responsabile”, trami- te cui organizza percorsi formativi innovativi rivolti a genitori, educatori e insegnanti. Con Mondadori nel 2018 ha pubblicato Invece di dire… Prova a dire… e nel 2020 Perché fai così?.





Alli Beltrame

Arrabbiati per bene

Come trasformare la rabbia in un superpotere educativo
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ARRABBIATI PER BENE




A Tomaso,

Leonardo

e Gregorio,

i miei figli





INTRODUZIONE




La rabbia è vitale. Una persona arrabbiata è una persona viva.

Questo libro è utile perché racconta i fraintendimenti comuni nelle situazioni di conflitto più diffuse in famiglia e nelle quali, sono certa, ti riconoscerai facilmente.

La rabbia è spesso la prima reazione a stimoli diversi, ma in realtà è solo la punta dell’iceberg: individuare cosa nasconde è il primo passo per arrivare alla soluzione del conflitto. Talvolta sarà sufficiente diventare consapevole dell’origine della rabbia per vederla svanire, altre volte questa stessa consapevolezza sarà la base solida da cui far decollare l’azione educativa efficace.

Se qualche passaggio ti risulterà difficile o lontano dal tuo modo di fare o di essere, non fermarti e non sentirti sbagliato; modificare le proprie abitudini è un processo che richiede:


	integrazione profonda delle strategie che apprenderai leggendo;

	allenamento nel metterle in pratica.



Abbi fiducia nel percorso. Spesso ciò che sembra errato in realtà è un indizio prezioso, per esempio può segnalare resistenze inconsce. In questo caso è necessario osservare, far sedimentare e parlarne con un professionista per capire se è davvero così.

Un libro non può fare il tuo lavoro!

Non si può insegnare ciò che non si è imparato.

Ogni adulto in relazione con bambini e adolescenti ha il dovere, e oggi anche le possibilità, di informarsi e formarsi con responsabilità e costanza.

L’obiettivo del libro è stimolare riflessioni, azioni, ricerca e apertura di nuove strade e prospettive per trasformare i conflitti in momenti costruttivi.

L’opera che stiamo costruendo è la nostra pace interiore, che contribuirà alla serenità di tutta la famiglia.

La pace interiore può sembrare un concetto solo spirituale, invece è parte integrante della vita pratica e questo libro contiene esempi concreti per migliorare la propria quotidianità.

Quando agisci, e non quando segui un impulso, sei sempre davanti a una scelta: puoi aggredire oppure puoi cercare la pace. È solo quando scegliamo la pace come obiettivo finale delle nostre azioni che insegniamo ai figli, attraverso l’esempio, a fare lo stesso. Ricordati, però, che questo avverrà quando loro stessi avranno maturato le competenze necessarie, sia neurologiche sia esperienziali, accompagnate dalla scelta autonoma e consapevole di porsi la pace come obiettivo.

Come amo fare, in questo libro ho preso spunto dagli esempi che incontro nel mio lavoro per esplorare le cause più comuni e ricorrenti della rabbia e le strategie più efficaci per trasformarla in un potente strumento educativo.

Come leggere questo libro

Prima di addentrarti nei capitoli pratici che, lo so, sembrano quelli più interessanti, ho scritto alcune premesse fondamentali: non saltarle a piè pari, introducono temi ricorrenti e sono necessarie per la profonda comprensione dei capitoli successivi e ti saranno di aiuto fin da subito in tutti gli ambiti della relazione.

Nelle prossime pagine troverai delle domande evidenziate: non limitarti a leggerle, ma prenditi un tempo per rispondere. Chiudi gli occhi, respira profondamente e ascolta la risposta autentica, non quella giusta; non è un’interrogazione, non ci sono voti, queste domande ti servono per proseguire nel percorso di consapevolezza in cui ti guida il libro, quindi non giudicarti e appunta la risposta scrivendo a mano. Se seguirai questo suggerimento la lettura sarà molto più efficace.

Voglio a questo punto darti un consiglio che potrai mettere in pratica all’istante: invece di dire: “Mi fai arrabbiare perché…”, comincia a dire: “Io sono arrabbiato perché…”. Ti renderai conto, leggendo il libro, che questo cambio di soggetto è la premessa fondamentale per rendere ogni conflitto un momento costruttivo. Del resto, il genitore responsabile è colui che ha chiaro il fine delle sue azioni educative, che può educare un figlio perché prima ha educato se stesso.

Ricorda: nessuno può farti arrabbiare, sei tu che scegli di arrabbiarti!

Alli Beltrame





PARTE PRIMA





LA RABBIA COME ALLEATA




Rabbia: un’emozione fraintesa

La rabbia è un’emozione fraintesa, spesso giudicata con sguardo infantile.

Una persona arrabbiata è “brutta” e “cattiva”, ce lo insegnano le favole, i cartoni animati e le pubblicità sin dalla più tenera età. È una lezione che ci condiziona inconsciamente a tal punto da attivare vere e proprie battaglie contro i comportamenti collerici.

Purtroppo questo approccio alle emozioni, specialmente quelle spiacevoli e faticose da affrontare, mira a una quiete superficiale che non risolve il problema ma, come vedremo in questo capitolo, lo amplifica e rinforza, consolidandolo. Non solo: se sottovalutato, questo approccio può trasformarsi nel tempo in un vero e proprio tratto della personalità adulta.

Provocazioni ricorrenti

Esistono situazioni, ricorrenti in ogni famiglia, che mettono gli adulti talmente in difficoltà da spingerli a intervenire usando il loro potere in maniera esagerata e disfunzionale.

Guardiamo insieme qualche esempio, che approfondiremo in seguito:


	le crisi e i capricci dei bambini, soprattutto in pubblico, ci turbano a tal punto che siamo disposti a usare ogni mezzo, anche le maniere forti, pur di fermarli e zittirli il prima possibile;

	le opposizioni sono un terreno di scontro micidiale perché mettono in crisi la nostra autorevolezza e la percezione di noi stessi come “bravi genitori”;

	la lentezza e i ritardi snervano soprattutto per la forte pressione che sentiamo dall’esterno;

	anche l’iperattività snerva, ma i bambini, per crescere, hanno letteralmente una quantità di energia superiore alla nostra;

	un’altra situazione critica è l’interruzione frequente. Abbiamo l’aspettativa che i nostri figli capiscano che anche noi, come loro, abbiamo bisogno di spazio e tempo per concentrarci su attività, peraltro necessarie, soprattutto per loro;

	e ancora quando i bambini alzano la voce, non ascoltano, litigano tra fratelli, si mettono in pericolo, etc.



Oggi molti adulti sono convinti che sia sufficiente parlare con toni pacati e gentili per risolvere o evitare i conflitti, anche se quei toni non sono coerenti con le emozioni che stanno provando e risulta evidente dalla comunicazione non verbale. Alla base di questa convinzione c’è l’illusione che agendo il prima possibile per annientare le manifestazioni di rabbia dei più piccoli, vivremo finalmente in un clima sereno e collaborativo. Purtroppo non funziona così. Ogni conflitto non risolto si amplifica nel tempo. Ogni occasione mancata di confronto, anche quando diventa scontro, è un’occasione mancata di crescita e di evoluzione per chiunque, che sia bambino, adolescente o adulto.

Trasformare lo scontro in un incontro

La vera svolta personale è quella di trasformare ogni scontro in un incontro. Non sempre sarà possibile, ma l’intenzione di partenza è una guida solida in quei momenti in cui la temperatura emotiva si alza.

Siccome la società ci ha insegnato che la rabbia è brutta e cattiva, di fronte a una persona alterata reagiamo impulsivamente, adottando in automatico: attacco o fuga.1 Queste modalità lasciano il bambino in balia delle sue emozioni inespresse che, inesorabilmente, si amplificano nel tempo; con molta probabilità le manifesteranno con ancora più intensità e potenza in adolescenza. Quando invece un figlio si sente libero di raccontare le sue esperienze e di esprimere opinioni ed emozioni senza timore di essere criticato, bloccato o aggredito, non ha bisogno di andare in contrapposizione con gli adulti.

Ci è stato trasmesso che la rabbia è da evitare a tutti i costi, quando invece è un’ottima alleata. Le emozioni sono compagne di vita con cui dobbiamo imparare a relazionarci quotidianamente perché sono fisiologiche!


FISIOLOGICO

che è proprio del funzionamento di un organismo sano.



Purtroppo ancora oggi l’educazione emotiva è misconosciuta dai più, eppure le neuroscienze confermano, ricerca dopo ricerca, quanto concretamente le emozioni guidino pensieri e azioni, come fossero il manubrio della nostra bicicletta personale.

Accade ancora troppo spesso che si trattenga la collera fino a esplodere o la si nasconda a costo di non esprimere le proprie reali esigenze. “Come posso liberarmi dalla rabbia? Come faccio a rimanere calmo?” mi chiedono da anni.

Il conflitto costruttivo

Mentre si può vivere dribblando confronti e scontri in molti ambiti della quotidianità, come genitori è impossibile bypassare il grande tema dei conflitti; la strategia più efficace per una crescita sana della relazione e soprattutto dei nostri figli è: renderli momenti costruttivi.

L’obiettivo di questo libro, lo ripeto, è proprio quello di traghettarti dalla distruzione alla costruzione.

Prima, però, dovrai ammettere onestamente con te stesso di aver perso il controllo ed essere scaduto più volte nell’aggressività, affidandoti solo all’istinto.

Rabbia non è sinonimo di aggressività

È necessario, infatti, comprendere e integrare il confine tra rabbia e aggressività: la prima è una risposta fisiologica di difesa, un campanello d’allarme che comunica la necessità di cambiare qualcosa, mentre la seconda è l’intenzione di arrecare danno all’altro e, a volte, anche a se stessi. La rabbia è quindi proattiva, l’aggressività invece è una delle possibili conseguenze della rabbia ed è sempre disfunzionale, che sia espressa fisicamente o verbalmente e in maniera attiva o passiva.


INTEGRARE

deriva dal latino integer, che significa “integro”, “intero”. Nel percorso di crescita personale si intende il processo durante il quale una persona incorpora un elemento nuovo o del quale non era consapevole, si fonde con esso e lo rende parte integrante di sé. In psicologia cognitiva si definisce questo processo come assimilazione e accomodamento, ovvero l’acquisizione di nuove informazioni e competenze per aumentare complessità e organizzazione interna.



È fisiologico reagire con aggressività a pericoli che minacciano concretamente la nostra incolumità fisica o emotiva, ma spesso la percezione soggettiva ci spinge in quella direzione anche quando è possibile attuare strategie funzionali (ne parlerò ampiamente).

Non giudicare, quindi, la tua rabbia perché solo affrontandola e osservandola attivamente potrai evitare le aggressioni superflue e orientarla al cambiamento.

Può darsi che tu abbia dichiarato guerra alla rabbia, tentando di reprimerla in te e negli altri. Riconoscere questo aspetto è l’inizio del cambiamento, perché non puoi correggere un errore se non lo vedi.

Per raggiungere l’obiettivo della calma, paradossalmente, è necessario arrabbiarsi, e tanto!

La calma è il frutto della gestione delle nostre emozioni: non intesa come controllo, bensì come elaborazione e presa di coscienza. Ci arriveremo per gradi.

Decidere di affrontare e imparare a canalizzare correttamente la rabbia è un grande atto di responsabilità e quindi un passo imprescindibile per ogni genitore. Hai scelto di leggere questo libro, abbi fiducia: sei sulla buona strada per trasformare la rabbia da acerrima nemica a preziosa alleata!





IL FRAINTENDIMENTO PERCETTIVO




La percezione non è un parametro esatto


PERCEZIONE

deriva dal latino percipere, composto di per, “attraverso”, e capere, che indica l’azione di “prendere”, “raccogliere”, “apprendere”. Percepire è quindi l’atto di raccogliere una serie di informazioni tramite i sensi, creando di conseguenza un’immagine della realtà. Nel linguaggio scientifico il termine “percezione” fa riferimento esclusivamente alla fase di raccolta dei dati, mentre nel linguaggio comune viene spesso usato per indicare complessivamente raccolta e interpretazione.



L’essere umano non ha alternative, basa la sua vita sulla percezione che non è, però, un parametro esatto, quanto piuttosto una raccolta di informazioni condizionate da diversi fattori. Grazie al tempo e all’esperienza un adulto impara a riconoscere i dati di realtà, ma si tratta di un processo lungo; troppo spesso dimentichiamo che bambini e ragazzi non hanno ancora la stessa capacità di orientamento sensoriale.

Un esempio molto comune è la paura del buio. Molti genitori si irritano quando le loro spiegazioni sono inefficaci e questo crea una distanza nella relazione: il piccolo non si sente supportato e accolto nelle sue paure, mentre i genitori si sentono inadeguati perché non riescono a rassicurarlo.

Piccolo inciso: difficile rassicurare razionalmente un bambino spaventato.

La notte è un momento delicato per vari motivi: dal fisiologico rallentamento metabolico,2 all’immaginario simbolico legato all’essere maggiormente esposti ai predatori, dal mistero di ciò che si cela nell’ombra, al lasciarsi andare al sonno senza alcuna certezza di risvegliarsi. Il buio altera la percezione di tutti i sensi e per un bambino questo è scioccante e fa insorgere in lui una serie di domande: “La mia cameretta esiste anche quando spengo la luce?”, “Da dove provengono quegli inquietanti scricchiolii che di giorno non sento?”, “Chi mi protegge mentre mamma e papà dormono?”.

Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio

Essere consapevoli dell’impatto che la percezione ha sulla vita di ognuno di noi e di quanto sia soggettiva dovrebbe renderci più sensibili e tolleranti nei confronti del vissuto altrui, soprattutto dei bambini.

La realtà, purtroppo, presenta la faccia della medaglia opposta: il più delle volte non prendiamo in considerazione visioni diverse dalle nostre, anzi tendiamo a sminuire punti di vista e percezioni differenti. Questa propensione a considerare come valida e autorevole solo la nostra visione del mondo crea conflitti nelle relazioni adulte, mentre in quelle con i bambini produce diffidenza e mancanza di autostima.

Un bambino che esprime al genitore il suo terrore di attraversare il corridoio e viene liquidato con un superficiale “Nel corridoio non c’è niente!” non si sentirà rassicurato. Una risposta del genere lo scoraggia dal chiedere altre spiegazioni e soprattutto dal cercare conforto in futuro perché non si è sentito accolto.

Cosa fare allora? Per esempio attraversa insieme a lui il corridoio, lascia accesa la luce per il tempo necessario, cerca strategie semplici per allentare la tensione dimostrando la tua vicinanza, sia fisica sia emotiva. Soprattutto non etichettare come “sciocca” questa paura, ma rispettala senza riserve. Solo così tuo figlio potrà attraversarla completamente. Forse anche tu ancora oggi non riesci a mettere il piede fuori dal letto per paura dei coccodrilli!

La percezione soggettiva del mondo influenza tutte le relazioni, come ho già accennato, ma questo è un libro sulla rabbia e mi concentrerò sulla questione più problematica e diffusa: ognuno di noi si vede come l’eroe “buono” del proprio film, illudendosi di sapere tutta la verità e di avere sempre ragione, in particolare con i più giovani.

Con tuo figlio preferisci avere ragione o essere felice?

Far prevalere la nostra visione su quella degli altri è un ostacolo alla gioia e alla pace. Su questo tema si sono espressi personaggi illustri, in primis il Dalai Lama, ma anche Marshall Rosenberg, il fondatore della comunicazione non violenta, autore di un libro che ti suggerisco: Preferisci avere ragione o essere felice?3

Poniti questa domanda quando senti che le tue ragioni non vengono comprese e il buonsenso cede il posto alla rabbia. Poi chiediti anche: “Qual è il suo punto di vista?”.

Per dare valore e dignità alle ragioni dei nostri figli e comunicare efficacemente le nostre è necessario accettare la loro percezione dei fatti e del mondo anche quando è molto diversa da quella che abbiamo noi.

Spoiler per neogenitori: allenate l’accoglienza durante l’infanzia perché l’adolescenza è il periodo dedicato alla creazione della propria visione del mondo. Il dibattito sulle diverse opinioni è all’ordine del giorno e, spesso, molto acceso.

Cambiare percezione del mondo e vederlo come un insieme di verità che possono convivere pacificamente, invece che come una strada a senso unico che gira intorno alle tue convinzioni, è un passaggio obbligato per educare in maniera amorevole e accogliente.

La realtà è una proiezione soggettiva basata sui propri sensi, sul vissuto e l’educazione ricevuta dalla famiglia, dall’ambiente, dall’epoca e dalla società in cui si è cresciuti.

Prima di imporre una visione agli altri, chiediti se ti appartiene davvero e poi esponila: una proposta viene sempre ascoltata e ha più probabilità di essere accolta rispetto a un’imposizione.





RABBIA: ATTACCO O DIFESA?




Genitori e figli: vittime e carnefici?

Generalmente la rabbia viene percepita come una difesa o un attacco e nei conflitti siamo portati a identificare immediatamente un carnefice (cattivo) e una vittima (buona). Questa visione è illusoria, tutti gli attori di un conflitto agiscono contemporaneamente sia in difesa sia in attacco, incastrandosi in un circolo vizioso.

Per uscire da questa percezione falsata della realtà è necessario partire dall’ascolto del nostro dialogo mentale:


	ascolta, parola per parola. Cosa ti stai raccontando?

	Come ti fa sentire?

	Come si sente l’altro?

	Come stanno andando realmente i fatti?



Osserva i fatti per quello che sono

Carl Rogers, il padre della psicologia umanistica, diceva: “I fatti ci sono amici”, mentre noi spesso li percepiamo avversi.

Ricorda: i fatti sono neutri, è come li interpretiamo a renderli positivi o negativi. Osservarli per quello che sono, quindi, è un passaggio fondamentale per individuare le vere cause a monte della rabbia e del conflitto. Soltanto così è possibile mettere in pratica azioni e strategie risolutive realmente efficaci.

Il fraintendimento percettivo alla base di un conflitto avviene perché siamo abituati a dare una valutazione superficiale dei fatti, considerando solo ciò che accade esteriormente. In una discussione tra fratelli, per esempio, c’è la tendenza a fermarsi alle apparenze cercando un colpevole: chi ha cominciato? Chi sta alzando di più la voce? Chi ha usato le mani per primo?

Anche interiormente ognuno di noi tende ad avere questo approccio. Faccio un esempio: se al rientro a casa veniamo investiti di parole da un figlio arrabbiato, sentiamo di doverci difendere, mentre quando un bambino è calmo, ma fa qualcosa di pericoloso e noi reagiamo sbraitando, pensiamo di averlo attaccato.

Minaccia e dinamiche difensive

In realtà ci arrabbiamo esclusivamente quando percepiamo una minaccia e la minaccia esige una risposta difensiva che si realizza in una di queste tre dinamiche:


	vedo una minaccia che nessun altro sta notando e attacco;

	mi sento minacciato e fuggo;

	mi sento minacciato e scelgo di difendermi, attaccando.



Vedo una minaccia che nessun altro sta notando e attacco

Quando mio figlio Leonardo dice: “Ho fame!” e non si dirige immediatamente in cucina, io parto in quarta perché so che la sua fame è spesso causa di litigi con i fratelli. Il suo metabolismo funziona così: quando ha bisogno di carburante, perde velocemente il controllo e può reagire in modo sproporzionato a stimoli banali.

Non è ancora accaduto nulla, ma io sento già la minaccia nell’aria. La mia priorità è che mangi il prima possibile. Anche se gli è stato spiegato più e più volte negli anni ed è consapevole di questo, è un bambino, e tra il pensiero “Ho fame!” e la cucina ci sono mille ostacoli e distrazioni. Naturalmente la sua percezione è quella di essere attaccato ingiustamente, in fondo ha solo detto: “Ho fame!”, ma la mia urgenza è data dalla minaccia che incombe sulla serenità familiare fino a quando il suo bisogno di cibo non sarà soddisfatto.

Quando facciamo notare agli altri qualcosa che non vedono, dobbiamo considerare la possibilità che si sentano attaccati nonostante siamo convinti di agire in maniera ragionevole.

Come abbiamo visto nell’esempio della fame di Leo, anche quando siamo noi a dare inizio a un conflitto, stiamo comunque reagendo a qualcosa che abbiamo percepito come un’aggressione, identificandoci, più o meno consciamente, nel ruolo di vittima e quindi del “buono”. A nessuno in fondo piace davvero essere “il cattivo”.

L’altro, di conseguenza, si sentirà accusato e mal giudicato e vedrà in noi una minaccia alla sua integrità. Ecco realizzato il circolo vizioso. Parlerò più approfonditamente del concetto di minaccia nel capitolo “Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo”.

Mi sento minacciato e fuggo

Un esempio chiarissimo di questa dinamica e di quanto faccia saltare i nervi senza risolvere nulla, portando spesso il disagio alla massima temperatura emotiva, è il seguente: stai discutendo, la situazione si scalda, gli argomenti si aggrovigliano e a un certo punto l’altro dice: “Ok, ok, va bene, hai ragione tu!” e se ne va.

Salvo i casi in cui siamo realmente in pericolo, quando decidiamo di fuggire da un confronto neghiamo al nostro “aggressore” la possibilità di risolvere il suo disagio, e questo è un attacco, per quanto passivo.

Certo, meglio fuggire che perdere il controllo, ma dobbiamo essere profondamente consapevoli che stiamo soltanto rimandando la discussione: si ripresenterà ancora più accesa a causa della frustrazione accumulata da chi abbiamo mollato lì.

I bambini sotto i dodici anni raramente lasciano il campo, mentre i genitori lo fanno eccome con la classica frase: “E allora fai come vuoi tu!”. I campioni assoluti di questo sport però sono gli adolescenti. Se non hai costruito un buon dialogo durante l’infanzia, aspettati quindi tante spalle girate, ma non disperare, non è mai troppo tardi!

Mi sento minacciato e scelgo di difendermi, attaccando

“Oh, stai calmo!” Alzi la mano chi davanti a questa frase… resta calmo!

Tali parole contengono tanti giudizi impliciti: sei esagerato, maleducato, irragionevole. Soprattutto dimostrano chiaramente che in quel momento non abbiamo risorse per un ascolto autentico dei bisogni dell’altro perché siamo focalizzati sui nostri. Ma vediamo nel concreto cosa succede quando usiamo questa frase.

Tipico spaccato familiare: tuo figlio adolescente è addetto alla spazzatura. Ti accorgi che il cestino straborda e gli ricordi il suo dovere, ma la risposta è: “Oh, non rompere, adesso non posso!”. A questo punto, l’alternativa a uno “shampoo con piega” può essere il fatidico: “Oh, stai calmo!”. La discussione si anima immediatamente: “Stai calmo cosa?! Non lo vedi che sto facendo una partita?” e così via, finché non vi siete sfogati tutti e due.

Stessa situazione ma, invece di reagire attivamente, vieni rapito dallo spirito del vittimista: “Ecco, va bene, allora vado io, tanto faccio sempre tutto in questa casa, non mi aiuta mai nessuno!”. E la discussione parte comunque: “Ma cosa vuoi? Ci vado dopo”.

Immagino tu abbia notato come, in entrambi i casi, il figlio abbia aggredito il genitore perché si è sentito a disagio di fronte alla richiesta di interrompere un momento piacevole, e per lui importante, per fare qualcosa a cui non dà lo stesso valore. E qui rientra in gioco come sempre la percezione, di cui abbiamo ampiamente parlato, e che è il fil rouge della rabbia.

Per te la spazzatura è importante, per lui no. Per lui il gioco è importante, per te no. Non per questo potete sbranarvi ogni giorno. Ma andiamo avanti.

Il genitore, quindi, sia in un caso sia nell’altro, si sente attaccato senza motivo, dato che stava esprimendo una richiesta, per lui legittima. Ciò è accaduto perché non ha considerato il percepito del figlio.

L’esempio chiarisce bene quanto sia facile illudersi di essere aggrediti senza aver fatto nulla di grave e accade contemporaneamente all’altro facendo esplodere situazioni di conflitto che si potrebbero evitare entrando in empatia e non dando nessun sentimento, emozione e percezione per scontati.

Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto

A questo punto è chiaro che quando decidiamo di affrontare il “cattivo” stiamo comunque attaccando, perché in ogni situazione nella quale ci sentiamo giustificati per le nostre aggressioni, sia attive sia passive, ci stiamo illudendo di essere innocenti, di essere dalla parte del “buono”: nel desiderio di aggredire l’altro è implicita un’offensiva.

Quando qualcuno si arrabbia con te, quindi, anche se non comprendi il motivo di questa emozione, anche se ti sembra un comportamento ingiusto e vorresti contrattaccare, fermati e ascolta con attenzione, perché nei suoi messaggi aggressivi c’è sempre una richiesta d’aiuto.

Anche “Fammi finire la partita” è una richiesta di aiuto: aiutami a rimanere connesso con gli amici, aiutami a coltivare i miei momenti di benessere, aiutami a sentirmi riconosciute le mie esigenze anche se non le capisci, sono alcuni messaggi impliciti. Anche noi ovviamente abbiamo bisogno di aiuto con la spazzatura perché ci sentiamo sopraffatti dalla mole di impegni che comporta la gestione familiare, ma se desideriamo che i nostri figli usino con noi una comunicazione empatica, efficace e non violenta dobbiamo parlare con loro usando una comunicazione empatica, efficace e non violenta. Altre strade non ce ne sono!

Come smascherare l’aggressione passiva

La rabbia, l’ho già detto, può essere espressa in maniera sia attiva sia passiva, ma sono poche le persone consapevoli dei momenti in cui adottano la passività. La maggior parte delle volte avviene nel goffo tentativo di comportarci con gentilezza anche se stiamo ribollendo dentro. L’istinto di aggredire, infatti, traspare anche attraverso un sorriso o una coccola se è ancora presente interiormente.

Quante volte hai detto: “Amore, se continui così, perdo la pazienza”? In realtà la pazienza non l’hai mai avuta, stai solo tenendo a freno l’impulso di aggredire nella speranza che il prima possibile tuo figlio faccia quello che ti aspetti. Senti la minaccia, seppur velata, in queste parole? Ecco, la sente anche lui.

Ma per essere consapevoli e riconoscere con chiarezza la passività in noi è necessario aver fatto un percorso di conoscenza delle nostre dinamiche interiori molto profondo. Pochi quindi riescono a smascherarsi tempestivamente, prima di entrare in quella subdola dinamica. Personalmente mi ferisce di più un implicito colpevolizzante piuttosto che una battaglia aperta, ed è per questo che lavoro molto su di me perché, seppur non sia la mia modalità di conflitto elettiva, ogni tanto con i miei figli emerge.

Quando ci sentiamo vittime dell’altro o degli eventi, tendiamo a sottolineare, anche solo con la postura e lo sguardo, quanto stiamo soffrendo. Lo scopo inconscio di tale atteggiamento è far sentire così tanto in colpa il nostro aggressore da indurlo ad abbandonare il campo lasciandoci in pace. Sembra un innocente espediente vantaggioso anche per l’altro, in realtà è un comportamento carico di rabbia repressa estremamente nocivo per la relazione.

Dire: “Mi hai fatto piangere” con tono dimesso è molto peggio di una sgridata in piena regola, è uno schiaffo all’autostima e all’integrità e scarica tutta la responsabilità del momento critico sul figlio.

Le dinamiche che ho descritto in questo capitolo nelle relazioni tra adulti sono molto sofisticate, mentre sono più semplici da riconoscere tra genitori e figli: l’attacco di un grande nei confronti di un piccolo è sempre sproporzionato; per quanto sia umano e inevitabile, finché la calma non diventa parte integrante di noi, non possiamo giustificarlo.

Per questo motivo esplorerò soprattutto la rabbia del genitore rispetto a quella dei figli. Le esplosioni emotive dei piccoli sono principalmente una reazione fisiologica funzionale alla loro evoluzione, dobbiamo semplicemente imparare a contenerle con amorevole fermezza.

Quando devi far fronte a una manifestazione eccessiva, ricordati sempre che l’adulto sei tu mentre davanti a te c’è un cucciolo umano in fase di apprendimento che ha bisogno di sbagliare per crescere. Ho quindi chiesto alla dottoressa Daniela Bruni, neuropsicomotricista e coautrice del libro Perché fai così?,4 di scrivere un capitolo dedicato alla neurobiologia per aiutarci a comprendere meglio la storia evolutiva della rabbia e i comportamenti fisiologici dei nostri figli.





LA REGOLAZIONE DELLA RABBIA SECONDO LA FISIOLOGIA
 di Daniela Bruni




In questo libro stiamo affrontando quello che è un tema tabù nel rapporto genitori-figli: la rabbia.

Finalmente!

Scegliere di parlarne sono sicura sarà d’aiuto a molte famiglie.

Nelle prossime pagine ti porterò per mano in un viaggio nella neurobiologia di questa emozione perché spesso, quando sappiamo come funzioniamo, è più facile e naturale comprendere comportamenti e reazioni visibili senza impressionarsi né giudicarli aprioristicamente.

Origini biologiche della rabbia

Il compito principale del cervello è mantenersi in vita, introducendo le necessarie energie per la sopravvivenza e consumandone il meno possibile.

La nostra storia, fin dagli albori, è iniziata con esseri non senzienti soggetti allo spostamento delle maree. Il primitivo sistema neurale gestiva le informazioni provenienti dall’esterno e dall’interno con un solo scopo: sopravvivere ottimizzando le energie.

Tutti i successivi sviluppi hanno rappresentato la complessificazione di questo primordiale livello di esistenza, mantenendo però intatto lo scopo originario: rimanere in vita consumando meno energie possibile.

La specie umana è il risultato di questo processo di sviluppo.

Ma quindi, se si tratta solamente di bilancio energetico, dove inseriamo pensieri, linguaggio ed emozioni? Sempre all’interno di questo percorso evolutivo. La loro esistenza è riscontrabile in tutti gli animali ed è presumibile siano apparsi, a partire da una struttura neurale simile, con la funzione di indurre ad attivarsi verso obiettivi comuni, utili a garantire la sopravvivenza della specie.

Secondo il neurofisiologo Jaak Panksepp5 esistono dei sistemi emotivi primordiali, situati nelle aree sottocorticali, vale a dire non soggetti al ragionamento. In questi sistemi primordiali Panksepp posiziona anche la COLLERA, ovvero la rabbia.

Per capire cosa si intende per “sistema sottocorticale”, è importante fare riferimento all’evoluzione del cervello umano. Nel tempo si sono aggiunte al nucleo originario, in stratificazioni successive, aree sempre più alte e raffinate: alla base abbiamo le strutture necessarie alla regolazione delle funzioni vitali utili alla sopravvivenza, più sopra sono poi comparse le aree dedicate alla memoria e alle emozioni e, in tempi più recenti, in alto, è comparsa la neocorteccia, quella parte del cervello dedicata a pensieri, ragionamenti e linguaggio.

Panksepp fa notare che la localizzazione estremamente profonda dei sistemi affettivi nel cervello li rende funzioni di sopravvivenza più antiche rispetto ai sistemi cognitivi, che sono situati più in alto, a livello della neocorteccia.

Questi sistemi emotivi si attivano a partire da determinati cambiamenti corporei e autonomici,6 sopraggiunti in seguito alla ricezione di stimoli interni ed esterni, regolati grazie a meccanismi appresi nella prima infanzia, che influenzano fortemente i processi mentali superiori, producendo ragionamenti e sentimenti affettivi. Essi influenzano anche i processi mentali inferiori, determinando il livello di arousal7 e la mobilizzazione di energie funzionali a mantenere il nostro equilibrio con l’ambiente.

Approfondiamo adesso il sistema emozionale della COLLERA, ovvero la rabbia. Si tratta di un’energia difensiva che ci aiuta a ristabilire ciò che individualmente consideriamo come il giusto equilibrio con l’ambiente: se ci è stato fatto un torto o vediamo un ostacolo nel raggiungimento di un obiettivo importante o se proviamo una forte paura, attiviamo l’esperienza corporea della rabbia.

Concretamente: il tono muscolare aumenta, il cervello è pronto all’azione richiamando ossigeno ed energie, quindi psiche e soma si allineano attivando un comportamento reattivo. Questa attivazione, salutare e compatibile con la biologia, può diventare invece incompatibile con le relazioni quando degenera in aggressività, che si manifesta con azioni e linguaggio distruttivi. Mentre l’adulto è consapevole di causare un danno all’altro o all’ambiente, nel bambino l’espressione aggressiva è un impulso finalizzato a difendersi, affermarsi, appropriarsi, stabilire o modificare l’ordine gerarchico.

Da dove nasce la pulsione di difenderci attraverso l’aggressività?

La teoria polivagale8

Per sopravvivere, compito fondamentale del cervello, permaniamo in uno stato di costante e attenta percezione dei segnali di pericolo provenienti dall’ambiente. Ogni essere vivente, piante comprese, è quindi programmato per ricevere, valutare e catalogare le informazioni ambientali in modo da riconoscere le potenzialità di sopravvivenza.

Per farlo abbiamo sviluppato un “senso nascosto”: la neurocezione.

La neurocezione: il “senso nascosto”

Attraverso questo senso elaboriamo ogni informazione e stimolo che raggiunge i nostri recettori per poi attribuirgli valenza di sicurezza o pericolosità. È un processo che avviene costantemente nel nostro cervello.

Il sistema nervoso autonomo, attivato in seguito a questa inconscia percezione, ha due possibilità:


	stimolare i centri simpatici9 quando avvertiamo un pericolo che richiede una mobilizzazione;

	stimolare i centri vagali10 quando abbiamo necessità di immobilizzarci

	perché siamo al sicuro
oppure



	perché siamo di fronte a un pericolo così grande da impedirci di prevedere una reazione motoria di attacco o fuga.







Successivamente, quest’attivazione influenza il nostro sistema emotivo di base e le risposte motorie, mimiche e verbali.

Se la quota di elementi sicuri supera la quota di elementi rischiosi, percepiamo uno stato di benessere, siamo appagati, disposti alla relazione e disponibili alla creazione di un legame di attaccamento. Siamo, quindi, nello stato vago-ventrale: quella branca del sistema nervoso autonomo che si attiva in situazioni di benessere e sicurezza.

In queste condizioni rilasciamo ossitocina e attiviamo l’emisfero destro, specializzato nel produrre consapevolezza, riconoscimento del sé ed elaborazione delle informazioni affettive. Queste condizioni permettono apertura al dialogo e al cambiamento.

Al contrario, quando percepiamo nell’ambiente pericoli “di media intensità” – questo avviene a livello inconscio, non controllabile razionalmente – mettiamo istintivamente in atto la tipica reazione di attacco o fuga. Ciò che si osserva è un’attivazione collerica o un comportamento distruttivo oppure un tentativo di sfuggire da qualcosa con divagazioni, perdite di tempo, domande, distrazioni.

Tutte le volte che avvertiamo, in noi o nell’altro, una resistenza prima di compiere una determinata azione o avviare un dialogo, oppure registriamo una reattività superiore alla norma, stiamo osservando l’attivazione di un meccanismo difensivo.

Il bambino che scappa quando c’è bisogno di prepararsi, che corre quando arrivano ospiti, che si butta per terra urlante al supermercato, sta reclutando i suoi sistemi di sopravvivenza.

Rabbia: una reazione primordiale

È evidente l’importanza di questi sistemi sottocorticali che garantiscono la continuità della vita da milioni di anni e delle nostre reazioni più primordiali fra cui rientra a pieno titolo la rabbia.

Quando avverti in te stesso, o nel tuo bambino, un’attivazione intensa di energia per attaccare o fuggire, ripercorri questa storia evolutiva: che utilità ha l’emozione che sta emergendo? Da cosa mi sto/si sta difendendo? Come risolvere questa situazione?

Dato che si tratta di una funzione fondamentale, sopprimere la rabbia può portare al burn-out: quando si chiude la finestra su questa emozione, si chiudono anche le risorse interiori che ci danno forza, scopo, capacità di agire e padronanza di sé.

È possibile imparare a guidare gentilmente noi stessi verso l’autoregolazione emotiva. Saper decifrare i segnali corporei ci permette di utilizzare sensazioni ed emozioni per direzionare le nostre decisioni.

Il passaggio impulsivo all’azione che osserviamo nei nostri figli è la risposta dei meccanismi di difesa: li aiuta a costruire intorno a sé confini utili a identificarsi come persone diverse dalle altre.

Lo scontro, anche quello duro, determina l’ampiezza di questi confini.

Ogni “no” aumenta la percezione di essere agente nell’ambiente, in relazione o in contrasto con gli altri. Il bambino di 9 mesi che rifiuta l’estraneo sta ricercando la sua sopravvivenza in un ambiente sicuro, che andrà espandendosi con la crescita e l’aumentare delle esperienze, permettendosi di sentirsi sicuro quando entra in contatto con nuovi bambini al parco e, più avanti, quando costruirà relazioni profonde fino alla creazione di una nuova famiglia.

Nell’adolescente osserviamo un’evoluzione dei confini fra sé e l’altro: diventano più solidi con i genitori e contemporaneamente più liquidi con i coetanei. Nel bambino questo comportamento avviene in modo naturale nel percorso di separazione-individuazione,11 soprattutto intorno ai 2-3 anni. Il passaggio all’azione rimane una modalità frequente di risposta alla frustrazione generalmente per tutta l’infanzia e va contenuta e modulata attraverso l’esempio genitoriale.

Di competenza in competenza

Ora analizziamo brevemente il percorso di crescita predeterminato che attraversa ogni bambino, a partire dalla nascita fino alla maturazione, soprattutto da un punto di vista olistico: movimento, cognizione, linguaggio, consapevolezza emotiva e di sé e integrazione sensoriale (di cui parleremo a breve) sono infatti tutti aspetti che si evolvono insieme in un rapporto interdipendente e con uno specifico percorso.

Premessa: non esistono parametri assoluti relativi all’età, ma un insieme di competenze che emergono progressivamente, le une dipendenti dalle altre.

In un bambino in crescita, inserito in un ambiente adeguatamente supportivo, vediamo l’evolversi del gioco, del movimento, del linguaggio e del senso di sé secondo un percorso che fa diventare tutte le competenze sempre più raffinate, integrate, complesse e organizzate.12 Osserviamo l’aumento della capacità di valutare le situazioni, prendere decisioni e risolvere problemi, insieme a movimenti fini13 sempre più precisi e compiti sempre più complessi.

Osserviamo anche gli aspetti sensoriali: la regolazione degli input in entrata e le relative reazioni corporee sono sempre più modulate, permettendo al bambino di produrre risposte progressivamente più adattative all’ambiente.

Una risposta adattativa è una risposta adeguata alla richiesta e alla situazione che permette al cervello di organizzarsi maggiormente. Come dice Anna Jean Ayres14 l’integrazione sensoriale è il processo di organizzazione degli input sensoriali interni ed esterni in modo che il cervello produca una risposta utile a livello corporeo, percettivo, emozionale e intellettivo unendo tutti gli impulsi sensoriali.

Per usare le parole di Ayres:


Immaginate di sbucciare e mangiare un’arancia. Percepite l’arancia attraverso i vostri occhi, il vostro naso, la vostra bocca, la pelle sulla vostra mano e sulle dita, e i muscoli e le giunture dentro le vostre dita, le mani, le braccia e la bocca. Come fate a sapere che si tratta di una singola arancia e non di molte arance differenti? Cosa fa lavorare insieme le due mani e dieci dita? Tutte le sensazioni che provengono dalle dita e dalle mani in qualche modo arrivano insieme in un posto del cervello e questo permette di esperire l’arancia come un tutto e di usare le mani e le dita insieme per sbucciarla.15



Questa competenza integrativa interviene per organizzare tutte le informazioni che recepiamo dall’esterno e dall’interno, con lo scopo di dare loro un significato utile per noi e per il nostro vivere nel presente.

Amare senza invadere

Giunto fin qui, ti starai forse porgendo alcune domande. Per esempio, come possono i genitori assicurare lo sviluppo di questo processo? E ancora, che cosa si intende per “ambiente adeguatamente supportivo”?

Alla prima domanda posso rispondere in maniera semplice: assecondando con curiosa vicinanza il susseguirsi delle tappe. Alla base di uno sviluppo sano, secondo le linee evolutive specifiche di quel bambino, c’è la sincerità del legame e l’instaurarsi di un attaccamento sicuro. Questo secondo requisito è fondamentale anche per lo sviluppo delle competenze emotive, poiché il nostro stile di attaccamento è quello in base al quale costruiamo i nostri “modelli operativi interni”, ovvero il modo in cui interpreteremo le relazioni di qualsiasi tipo.

Il legame di attaccamento si forma nella prima infanzia con una comunicazione inconscia di senso di sicurezza, con il susseguirsi di rotture e riparazioni e con un genitore che lascia al bambino la possibilità di sperimentare il suo corpo e le sue emozioni.

Così facendo, vedremo avvenire la naturale maturazione delle competenze relazionali, modulative, integrative, sensoriali. Il bambino in modo naturale camminerà, parlerà, sperimenterà un ambiente esterno, entrerà in relazione con altre persone e altri ambienti.

E ora veniamo alla seconda domanda: come possiamo definire un ambiente adeguatamente supportivo? È un contesto in cui sono stati forniti stimoli adeguati e un supporto affettuoso e alla giusta distanza. In questo tipo di ambiente pressappoco entro il primo settennio possiamo vedere una maturazione di tutte le competenze descritte poco sopra.

Un rapporto equilibrato, premuroso ma non invadente prevede un genitore attento e coinvolto a livello emotivo nelle imprese del figlio: gli sorride, lo abbraccia e lo incoraggia senza sostituirsi a lui. Per esempio, quando imparerà a camminare, non gli mostrerà come muovere i piedini, ma si metterà davanti al bambino, abbastanza lontano da essere raggiunto, ma vicino a sufficienza per acciuffarlo se sta per cadere, con le braccia aperte e uno sguardo rassicurante e fiducioso che, presto o tardi, muoverà i primi passi.

Anche la distinzione sempre più raffinata fra ciò che è realmente pericoloso e ciò che invece può essere gestito, è in evoluzione in questo periodo. Il bambino ha necessità di vivere molteplici esperienze in sicurezza per costruire la propria interpretazione del mondo.

Un rapporto sano ed equilibrato con i genitori prevede anche la libertà, che proviene dalla sensazione di sicurezza nella relazione, di poter reagire anche in maniera aggressiva, per assicurarsi di essere amato incondizionatamente e accettato in tutte le sue manifestazioni, perché non ci sono aspetti di lui giusti o sbagliati, ma solo in crescita.

Il genitore che ha sviluppato un’adeguata maturità emotiva presenterà spontaneamente una modalità di reazione alle sfide modulata e proporzionata, e quando gli capiterà di andare in cortocircuito, perché capita a tutti, presenterà altrettanto spontaneamente la sua capacità riparativa.

Questo esempio virtuoso garantisce una vera educazione alla relazione che permetterà al figlio, quando sarà pronto, di fornire risposte e reazioni sempre meno aggressive. Quando ci si può aspettare lo sviluppo di competenze di autoregolazione? Quando le principali aree del cervello saranno mature e integrate, quindi non prima dei 7 anni e comunque considerando un’ampia variabilità individuale.

In pratica, intorno ai 7 anni è probabile che il bambino non perda più completamente il controllo fisico a causa della frustrazione. Bisogna comunque aspettare la piena maturazione della corteccia prefrontale, dopo i 20 anni, per osservare una mediazione delle risposte più impulsive ed emotive con capacità osservative e dialettiche.

Non aspettarti che dall’ottavo compleanno i tuoi figli smettano di fare scenate e dire parolacce: soprattutto il controllo dell’aggressività verbale è un traguardo che richiede ancora diversi anni di maturazione cerebrale. Come sempre: offri tu l’esempio per accelerare il processo di integrazione delle “buone maniere”.

Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica

Citiamo brevemente un tremendo esperimento sociale del secolo scorso, che però ha permesso di comprendere meglio le dinamiche imitative: la bambola di Bandura.

Alcuni bambini, diversi per età e sesso, sono stati scelti e poi condotti individualmente in una stanza con diversi giochi e una grande bambola con caratteristiche umane. I bambini erano divisi casualmente in tre gruppi: il primo giocava in autonomia, il secondo interagiva con adulti allegri e scherzosi, mentre il terzo osservava l’adulto presente in stanza insultare verbalmente e attaccare fisicamente questa bambola.

Si è quindi rilevato che i bambini esposti al modello aggressivo hanno riprodotto atti simili a quelli osservati, differenziandosi in questo senso sia dai bambini che avevano giocato con gli operatori sia da quelli che avevano vissuto l’esperimento senza alcun condizionamento.

In questo caso è stato facile dimostrare quanto la competenza emotiva dei genitori sia fondamentale per uno sviluppo armonico dei figli.

Anche qui le neuroscienze parlano chiaro: affinché venga integrata un’efficace competenza, l’espressione emotiva nella relazione deve essere reale, autentica e non autorepressiva.

L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli

L’obiettivo educativo dei genitori non è “rendere calmi” i figli, a questo arriveranno loro con la naturale maturazione dei sistemi cerebrali più arcaici prima e più evoluti poi.

La convinzione che sia compito dell’adulto “far calmare” i figli induce i genitori a reprimere i propri sentimenti o a stringere i denti per poter adottare un contegno esterno di calma quando in realtà sono attivati.

Siamo portati a pensare che tutto ciò che riguarda i nostri figli sia nelle nostre mani: crescita, apprendimento, competenze motorie, persino la calma. Ogni aspetto invece è già stato programmato dalla Natura.

Il nostro compito è quello di non interferire troppo in questo processo, garantendo uno spazio di crescita ampio, sicuro e regolato: una famiglia affettuosa, autenticamente unita, con aspettative realistiche verso se stessi e gli altri.





ASSERTIVITÀ E BENESSERE




Assertività: una competenza chiave

In questo capitolo affrontiamo un tema fondamentale del benessere personale: l’assertività.

Si tratta di una competenza che si apprende e che come genitori mettiamo in atto e trasmettiamo attraverso l’amorevole fermezza.

Per diventare assertivi è necessario aver integrato il concetto di “amorevole fermezza”, un termine che io e Laura Mazzarelli abbiamo definito così:


È l’atteggiamento dell’adulto che riconosce se stesso come guida dotata di saggezza ed esperienza e che si traduce nella capacità di mettere dei punti fermi per proteggere l’integrità fisica, emotiva e morale del proprio figlio.16



Quando una posizione, un’argomentazione o un valore diventano parte della propria identità, l’affermazione supera i conflitti e le reciproche ragioni e diventa asserzione. Non si tratta più, quindi, di esporre fatti o teorie, ma di affermare se stessi.

La differenza tra un “modo di fare” e un “modo di essere”

Quando l’amorevole fermezza sarà diventata un vero e proprio modo di essere, e non solo un modo di fare per ottenere qualcosa dai nostri figli, l’assertività verrà facile quanto l’aggressività o la lamentela. Un buon modo per monitorarsi è proprio essere onesti su quanto ancora ci costi mettere da parte la rabbia o la lagna. Se è ancora uno sforzo reagire con assertività, non è a causa di ciò che ci accade intorno, ma di qualcosa che dobbiamo elaborare dentro di noi.

Come diceva Carl Rogers, la vera svolta avviene quando un individuo integra a tal punto determinate consapevolezze da trasformare le sue azioni da modo di fare a modo di essere.

Per esempio, quando avrai integrato profondamente che una sberla, uno scapaccione e anche una strattonata sono violenze senza se e senza ma, non farai più sforzi per trattenere le mani e ti sarà impossibile anche solo pensare di usarle.

Si tratta di un’assunzione di responsabilità da parte nostra verso gli altri, lo spiega bene sempre Carl Rogers con questa frase illuminante: “La sola persona che non può essere aiutata è la persona che getta la colpa sugli altri”.

Assertività e rispetto reciproco

C’è un forte legame tra assertività e rispetto reciproco. Come adulti, possiamo assumere un atteggiamento assertivo in innumerevoli occasioni quotidiane. Per esempio: quante file siamo costretti a fare ogni giorno in banca o al supermercato e spesso capita che qualcuno, con varie scuse e anche con una certa prepotenza, tenti di passarci davanti; ci sentiamo subito prevaricati e facilmente scarichiamo il senso di ingiustizia che proviamo con aggressività, in modo passivo borbottando e cercando conferme indignandoci con le altre persone in fila, oppure in modo attivo aggredendo direttamente chi ci sta facendo un torto con arringhe sui valori morali, scadendo magari in un linguaggio volgare o addirittura eccedendo fisicamente.

Oltre all’atteggiamento passivo e quello attivo, se abbiamo ricevuto una buona educazione emotiva, oppure se siamo determinati nel nostro percorso evolutivo a migliorare la relazione con noi stessi e con gli altri, possiamo scegliere l’assertività. In quel caso faremo valere le nostre esigenze e i nostri diritti senza lamentele o aggressioni, riuscendo anche a trasmettere una buona dose di empatia. In che modo? Per esempio, possiamo contenere la persona che tenta di superarci spiegandole che comprendiamo la sua fretta, ma che, purtroppo per lei o per lui, abbiamo anche noi poco tempo a disposizione e che in altre occasioni più rilassate avremmo volentieri ceduto il nostro posto, ma oggi non è possibile.

Traduciamo una situazione simile con una quotidiana e ricorrente che accade tra noi e i nostri figli: la nostra risposta sarà diversa in base all’età, ma l’atteggiamento, sia dentro di noi sia verso di loro, sarà identico. Leggendo i capitoli più pratici nella seconda parte di questo libro troverai tanti esempi di come trasformare le tue reazioni in azioni e discorsi assertivi.

Coerenza educativa: la forza dell’esempio

Oltre che di amorevole fermezza, a questo punto parliamo anche di coerenza educativa.

Un tipico fraintendimento della coerenza educativa è il “tenere duro”. Un esempio in questo caso spiega più di mille parole: sei a spasso con tuo figlio, senti un po’ di freddo e decidi che lui deve mettersi la giacca. Alla sua opposizione insisti arrivando anche a intimidazioni e minacce, talvolta ti è pure scappata una punizione o uno strattone, per poi renderti conto, dopo pochi minuti, che la tua insistenza è esagerata, forse non fa neanche così freddo e comunque il fatto non giustifica la veemenza del tuo comportamento.

A questo punto, probabilmente, anche se sentirai un forte senso di colpa, se sei stato educato alla ragione degli adulti, al famigerato “Si fa così perché lo dico io”, ti sembrerà di risultare debole ammettendo con tuo figlio che la giacca può anche non servire; questo è un momento topico nel quale la relazione con i nostri figli diventa una lotta, un testa a testa, una gara a chi avrà l’ultima parola.

La coerenza educativa invece prevede che le azioni siano allineate ai nostri stati d’animo, alle nostre riflessioni, al nostro sistema valoriale; quindi, se per me l’autenticità è un valore, ammetto il mio errore non appena ne sono consapevole. Questo, in genere, ci rende più forti interiormente e agli occhi degli altri, soprattutto dei nostri figli che, sentendo un allineamento tra le nostre emozioni e i gesti, non percependo contraddizioni, sanno cosa aspettarsi e possono, quindi, fidarsi e affidarsi a noi.

Tenere duro alle parole è esattamente il contrario di essere coerenti con se stessi.

Le parole volano, gli esempi educano.

Amorevole fermezza e responsabilità personale

L’amorevole fermezza si fonda sulla responsabilità delle proprie azioni, sulla consapevolezza che proiettare colpe e sfogarsi sugli altri è solo un modo per distogliere lo sguardo da se stessi e sulla forte volontà di emettere amorevolezza in ogni contesto. L’assertività è la naturale conseguenza di questa volontà.

Il valore di una sgridata autorevole e assertiva

Molti genitori mi interpellano perché desiderano smettere di sgridare i propri figli. Il punto, però, non è proprio quello e purtroppo il peggior fraintendimento rispetto a un’educazione amorevole è pensare che sarò un bravo genitore quando non sgriderò più i miei figli.

Non funziona così.

Il compito evolutivo del genitore, lo ripeto spesso, è quello di insegnare ai propri figli, quindi alle nuove generazioni, a preservare la sopravvivenza.

Paradossalmente una sgridata autorevole e assertiva trasmette sicurezza e amore. Se di fronte a un figlio che mette in atto un comportamento lesivo della sopravvivenza, alziamo i toni, non per spaventare o punire, ma per sottolineare l’importanza che diamo al fatto e alla sua vita, il messaggio arriverà in tutta la sua urgenza che deriva da quanto teniamo a lui.

Un’eccessiva tranquillità in risposta a eventi gravi comunica, invece, mancanza di forza e indifferenza, e un figlio può sentirsi non amato abbastanza.

I figli si aspettano dai genitori di essere protetti anche da loro stessi, è un’aspettativa biologica, implicita nella relazione. Quando fanno qualcosa, consapevoli di aver superato un limite stabilito, si aspettano una “sgridata”, perché sanno di aver bisogno di una guida che gli ricordi e gli mostri più e più volte quali sono i limiti invalicabili, a qualsiasi età fino a quando il loro sviluppo sarà compiuto.

Ricorda: la maturazione fisica, psichica ed emotiva si completa intorno ai 25 anni. La buona notizia, almeno per la mia esperienza, è che l’evoluzione e il miglioramento di sé non finiscono mai.17

Quello che biologicamente non si aspettano, però, è di essere criticati e giudicati, umiliati e derisi, e sicuramente non si aspettano di provare dolore fisico e psichico causato proprio da chi gli è stato assegnato come tutore e protettore. L’indifferenza ferisce quanto una sberla ed è il peggiore dei giudizi: non sei abbastanza importante per me da attivare le mie emozioni e la mia voglia di spendere energie.

Questa è la differenza: puoi sgridare i figli portando le tue emozioni allo scoperto con autenticità, mostrando le conseguenze spiacevoli dei loro gesti e mettendoli davanti alle loro responsabilità per raddrizzare la situazione che hanno storto, ma non puoi farlo diventando il loro aguzzino o, peggio, smettendo di occupartene.

Ovviamente l’istinto di sopravvivenza è innato e tanti bambini hanno imparato da soli quali sono i limiti che permettono di mantenere in vita il proprio corpo, ma la mancanza di intervento del genitore, perché assente o violento, imprime sfiducia nel mondo che si riflette negativamente sulle abilità di sopravvivenza emotiva e sulla tutela della propria integrità. I bambini che non vengono mai sgridati, o che vengono sgridati troppo, possono trasformarsi in adulti aggressivi, proprio a causa della loro sensazione di essere soli contro il mondo e di doversi far valere imponendosi.

Se stai leggendo questo libro il tuo obiettivo genitoriale è proprio questo: evitare di causare tale vuoto educativo che sai si trasformerà in rabbia.

La tua presenza è già il primo passo verso l’amorevole fermezza, dimostra la tua intenzione di voler cambiare sistema educativo.





PARTE SECONDA





QUANDO TI ARRABBI E VORRESTI TIRARE UNO SCHIAFFO




“L’altro giorno ho quasi spaccato un braccio a mia figlia. Stava scappando in mezzo alla strada, l’ho recuperata al volo e dalla paura e la rabbia l’ho strattonata forte. Avrei potuto fare più piano, ma volevo capisse quanto sono stata male in quel momento.”

Arianna, mamma di Agnese, 3 anni




“Quando si menano tra loro vorrei mettermi in mezzo e menare più forte.”

Marina, mamma di Luca e Sara, 7 e 11 anni




“Quando risponde attraverso grugniti o alza la voce come se fosse lui a comandare, io provo a spiegargli con pazienza, ma tanto è sempre colpa mia e non si può più ragionare. Non fosse alto come me, gliele darei.”

Antonio, papà di Francesco, 15 anni




Il compito biologico del genitore: proteggere

Renderti conto che potresti realmente mettere le mani addosso ai tuoi figli con l’intenzione di far loro del male è scioccante, ti senti una persona orribile. Entrare in contatto con la parte più selvaggia di noi fa paura e mina profondamente l’autostima, perché il compito biologico dei genitori è quello di proteggere i propri figli a ogni costo.

La reazione fisica dovrebbe essere la risposta a una minaccia eccezionale. Purtroppo, però, il nostro cervello, sovrastimolato costantemente, percepisce pericoli ormai ovunque.

L’istinto di reagire fisicamente (e con violenza), quindi, può capitare a tutti; chi nega questa parte di sé si troverà impreparato, rischiando di perdere il controllo e mettendo in atto concretamente il desiderio di picchiare.

Se ti è capitato di mettere le mani addosso ai tuoi figli, accogli il mio abbraccio. Non voglio giustificare il tuo gesto, perché non ci sono giustificazioni, ma desidero farti sentire profondamente che puoi perdonare te stesso e accogliere i tuoi errori senza giudicarti più per il passato. Gli incidenti di percorso, per quanto gravi siano, fanno parte dell’evoluzione umana che non si ferma mai e che in ogni istante offre la possibilità di imparare concretamente cosa non fare e come mettere in pratica comportamenti più responsabili e costruttivi. Il mio abbraccio, quindi, è carico di empatia perché io so come ci si sente in quei momenti e lo sanno tutti i genitori con cui ho dialogato negli ultimi quindici anni.

Ho riflettuto molto sulla struttura di questo capitolo particolarmente delicato e complesso.

È indiscutibile il fatto che alla base di ogni cambiamento, di ogni miglioramento, sia necessario un profondo lavoro di consapevolezza interiore per disinnescare gli impulsi aggressivi. Contemporaneamente però ci si può allenare per contenere le proprie reazioni, utilizzando semplici strategie di buon senso.

Di seguito ne ho descritte alcune che mi piace considerare come un Pronto Soccorso Pratico per quelle situazioni di emergenza in cui prudono le mani.

Proseguiremo poi affrontando la parte dedicata alle consapevolezze più profonde.

Pronto Soccorso Pratico per non mettere le mani addosso a tuo figlio

Ritirata

Una domanda molto frequente che mi viene rivolta, soprattutto dalle mamme, è: “Se cambio stanza quando urla e piange e io non ce la faccio più… sbaglio? Si sentirà abbandonato? Lo sto traumatizzando?”.

Quando sei infuriato a tal punto da aver voglia di passare alle mani o scaricarti verbalmente con aggressività, la tua azione educativa non può essere efficace. Ostinandoti a comunicare in questo clima emotivo di tensione, rischi solo di dare un pessimo esempio.

Il pensiero: “Non ce la faccio più” è il campanello d’allarme che segnala la necessità di una ritirata immediata per evitare danni peggiori.

La priorità, quando senti il rischio di mettere in pericolo la sicurezza fisica o emotiva di tuo figlio, è quella di staccarti dalla discussione, anche a costo di fuggire senza dare spiegazioni, per riordinare i pensieri e tornare in campo con maggior lucidità, sostanza e credibilità.

La preoccupazione che i nostri figli si sentano abbandonati è lecita e realistica, ma la ritirata è un momento che si può rivalutare insieme successivamente, mentre una sberla o una parola che ferisce non si cancellano più.

La migliore opzione educativa è sempre l’onestà emotiva e intellettuale, soprattutto in situazioni così critiche da lasciarci senza parole né gesti calmi e costruttivi. Dichiarare le proprie difficoltà mettendo in pausa la questione per il tempo necessario a recuperare lucidità, quindi, è l’azione più responsabile in questi casi perché:


	evita gli scontri che lasciano segni indelebili ed è un esempio di autenticità;

	mette la relazione prima di tutto, cosa che, come molti lettori ormai sanno, è alla base del mio approccio educativo.



Respirare

Come hai letto nel capitolo “La regolazione della rabbia secondo la fisiologia” quando ci arrabbiamo abbiamo bisogno di maggiore energia.

Il respiro è anche un parametro che indica la nostra alterazione emotiva. Respiriamo automaticamente, per fortuna, ma di rado lo facciamo consapevolmente.

Quante volte metti attenzione nella tua respirazione?

Ricordarsi di respirare è fondamentale! Spesso ce ne dimentichiamo letteralmente e restiamo in apnea per poi essere costretti a interrompere il flusso dei pensieri e delle parole per riprendere fiato; altre volte andiamo in affanno e, oltre ad acuire l’agitazione, rischiamo l’iperventilazione.

Esistono semplici strategie per ripristinare, senza sforzo, la propria frequenza respiratoria. Provane una subito!


	Appoggia una mano aperta sul petto, chiudi gli occhi e continua a respirare senza cambiare ritmo. La mano dovrebbe restare praticamente ferma e non dovresti sentire alcun suono particolare. Se questo non accade, non preoccuparti, registra le caratteristiche del tuo respiro e ripeti più spesso questo esercizio lasciando che il peso della tua mano rilassi lo sterno ammorbidendo pian piano la respirazione.

	Anche contare ad alta voce aiuta a ritrovare il ritmo; ascoltandoci possiamo percepire chiaramente il fiato corto mentre la ripetitività dell’azione traghetta, numero dopo numero, verso la regolarità. Contare fino a dieci è una regola aurea per recuperare il controllo delle proprie funzioni vitali mentre si crea una pausa di riflessione tra lo stimolo e la reazione.

	Un’altra strategia gratuita e immediata a nostra disposizione è cantare. Quando vocalizziamo, il corpo si organizza spontaneamente per respirare al meglio, essendo impossibile emettere suoni puliti senza un flusso d’aria costante.



Contando e cantando o, ancora meglio, contare cantando come faccio io, che da buona milanese imbruttita cerco sempre di ottimizzare, il respiro si regolarizza e questo permette anche al cuore di rallentare il ritmo. La sensazione sarà di maggiore serenità, stato fisico necessario per riorganizzare i pensieri e coltivare la calma interiore. Si dice infatti: canta che ti passa!

Bere

Bere un bicchier d’acqua a piccoli sorsi è un’altra azione efficace.

Sento le emozioni che si gonfiano e i pensieri che si azzuffano.

Mi fermo.

Prendo un bicchiere, lo riempio d’acqua e mi concentro su cinque piccoli sorsi e, guarda un po’, di nuovo quindi sul respiro.

Quei cinque piccoli sorsi sono il gesto supremo del mio autocontrollo emotivo e della cura che scelgo di dedicare a me stesso e agli altri, mettendo una pausa concreta tra lo stimolo e l’azione.

Bere è un gesto semplice e incontestabile che, letteralmente, getta acqua sul fuoco: rallenta l’eventuale escalation emotiva e non può essere frainteso con un attacco.

Anche il nostro corpo trova sollievo idratandosi nei momenti di agitazione. La disidratazione, per esempio, è tra le responsabili dei cali di serotonina, l’ormone del buonumore. La deglutizione, inoltre, contribuisce a ripristinare la regolarità del movimento diaframmatico. Anche il cervello, essendo composto all’85% di acqua, funziona meglio quando è ben irrorato.

Camminare

Mentre stai litigando, cerca di non sederti, impara dai bambini che continuano a muoversi anche quando sono arrabbiati. Camminare aiuta la circolazione e tutte le funzioni fisiologiche in generale. Quando siamo alterati due passi per casa sono utili mentre lo è meno stendersi sul divano o sul letto.

La stanchezza che possiamo percepire dopo un litigio, nelle persone sane, passa più velocemente con una camminata rilassante piuttosto che stando a riposo.

L’aria aperta, il sole e il movimento cadenzato e regolare dei passi stimolano la produzione di endorfina e serotonina, gli ormoni che contrastano il disagio emotivo. Cambiare ambiente contribuisce inoltre a staccarci dal problema e a modificare la prospettiva, azioni necessarie per individuare soluzioni efficaci.

Manipolare

Quando siamo arrabbiati la nostra gestualità rispecchia lo stato d’animo: le dita sono rigide, spesso chiuse in un pugno, e i movimenti diventano pesanti comunicando l’aggressività che cerchiamo di trattenere.

Le mani accumulano tensione durante i litigi, sono un centro di comunicazione e, come l’organo fonatorio, esprimono le nostre emozioni. Non a caso si dice: “Mi prudono le mani”.

Per evitare di alzare le mani, quindi, è utile tenerle occupate. Io, per esempio, ho imparato a infilarle in tasca nei momenti di massima tensione. Si possono fare tantissime altre cose: stretching per le dita, manipolare anti-stress o cristalli, impastare, scarabocchiare, etc.

Oltre a bloccare impulsi aggressivi, manipolare aiuta anche a scaricare tensione e ritrovare il proprio equilibrio.

Ora tocca a te!

Allenare queste abitudini virtuose è salutare per tutti: accorcia i tempi di recupero dallo stress del conflitto e contribuisce a prevenire l’insorgere di altre complicazioni, come la perdita di controllo fisico e l’ansia.

Inoltre, ci aiuta a non scivolare in comportamenti fisici compensativi e disfunzionali, come rosicchiarsi le unghie o mangiare compulsivamente.

Il conflitto fa parte delle relazioni e spesso mettiamo già in atto le strategie del Pronto Soccorso Pratico senza esserne consapevoli; è quando la rabbia si trasforma in furia e sentiamo la spinta a far male all’altro che dobbiamo fare uno sforzo per ricordarle. In questi momenti la temperatura emotiva offusca la mente e dimentichiamo anche i più semplici gesti di buon senso. Leggere più volte il Pronto Soccorso Pratico e attaccare dei post-it in punti strategici della casa ti permetterà di riaccendere la memoria di queste strategie anche quando perderai le staffe.

La minaccia eccezionale

Come ho già anticipato prima del Pronto Soccorso Pratico, l’impulso alla reazione manesca è legato al terrore e quindi all’urgenza di affrontare una minaccia eccezionale.

Prima di tutto andiamo a vedere queste minacce (che spesso di eccezionale non hanno nulla tranne le nostre reazioni esagerate):


	è a rischio l’incolumità fisica;

	sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi;

	non vediamo vie di scampo.



Quando è a rischio l’incolumità fisica

I bambini, soprattutto nei primi 3 anni di vita, sono segugi di guai e pericoli, un incubo soprattutto per i soggetti ansiosi. Questo aspetto dell’infanzia però è funzionale all’apprendimento di “come si sta al mondo” e, anche se sembra il contrario, di come sopravvivere. Non conoscendo i risultati delle proprie azioni devono farne esperienza per rendersi conto di quando sono concretamente pericolosi e controproducenti.

Per esempio, tantissimi bambini desiderano volare, non aiutano certo i cartoni animati dei supereroi perché i più piccoli non comprendono ancora la differenza tra realtà e finzione. Spetta al genitore anticipare questi desideri potenzialmente pericolosi e dare spiegazioni semplici, ma convincenti, per prevenire incidenti. Non è un compito facile.

Valeria, che ha scritto questo libro insieme a me, un giorno mi ha raccontato un episodio della sua infanzia, inquietante ma calzante. Si ricorda perfettamente di aver provato a volare. Aveva circa 4 anni e in un pomeriggio qualsiasi in cucina mentre la nonna preparava la cena, ha deciso di imitare il suo beniamino dei cartoni animati. Ha fissato a lungo una sedia prima di trovare il coraggio di spiccare il volo, ma il suo silenzio non ha allarmato la nonna perché era una bambina riflessiva che passava abitualmente molto tempo a fantasticare. Una volta presa la decisione, però, è stato un attimo: è salita sulla sedia, ha aperto le braccia e si è lanciata nel vuoto prendendo una facciata epica sul pavimento. La nonna si è girata terrorizzata dal tonfo e dopo essersi assicurata che non fosse gravemente ferita, ha cominciato a imprecare gettando intorno i coperchi delle pentole per scaricare la tensione.

Questo episodio conferma ciò che ho detto poco fa: la vigilanza con i bambini piccoli è un lavoro a tempo pieno. Per anticipare i gesti pericolosi che scaturiscono da un sano desiderio di apprendimento, è necessario osservare cosa li attrae maggiormente e non dare mai per scontato nulla. Questo non significa stargli addosso come guardie carcerarie né tantomeno farli girare bardati come giocatori di hockey con casco e protezioni, la natura ha dotato i nostri piccoli di elasticità e forza; è efficace però rendere a misura di bambino gli ambienti domestici, eliminando tutto ciò che attira la loro attenzione, ma che non sono ancora in grado di gestire.

Inutile arrabbiarsi o addirittura malmenare un bambino che ha rotto il prezioso vaso di cristallo rischiando di ferirsi con i vetri perché noi non abbiamo previsto la sua curiosità. Il vaso non doveva essere alla sua portata. La sua incolumità è responsabilità degli adulti.

Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi

Quando i nostri figli minano l’immagine che vogliamo dare come genitori, le emozioni sono così forti da disorientarci completamente.

Il problema di fondo è che spesso anteponiamo i nostri bisogni e la percezione del nostro valore al benessere dei nostri figli. Inconsapevolmente, quindi, percepiamo i loro comportamenti come delle minacce.

La nostra integrità è legata indissolubilmente all’immagine di noi che vogliamo proiettare all’altro; essere apprezzati è sempre stata un’esigenza dell’essere umano che ha la necessità di far parte di una comunità per poter sopravvivere.

Quando i comportamenti dei nostri figli fanno scattare in noi la vergogna, non ragioniamo più.


#vitadialli

Anni fa ho assistito a un’interazione esemplare tra la maestra e la mamma di un compagno della scuola dell’infanzia di mio figlio. La maestra l’aveva fermata per riferirle che il bimbo aveva picchiato un compagno con cui si contendeva un gioco. La mamma ha avuto una reazione incredibile: fulminea ha affibbiato un ceffone al figlio, poi si è rivolta nuovamente all’insegnante, allargando le spalle, alzando il mento e sorridendo: “Non succederà mai più!” e se n’è andata strattonando il piccolo. Io e la maestra ci siamo scambiate uno sguardo attonito.



Purtroppo capita spesso di dare un peso diverso alle azioni dei bambini rispetto a quelle degli adulti. Quanti genitori sentenziano: “Io posso dire parolacce perché sono grande, tu no!”, “Io posso alzare la voce perché sono tua madre, tu non puoi!”, “Una sberla ogni tanto fa crescere, ma guai se tu picchi gli altri!”.

La distinzione sulla base dell’età ha senso solo quando l’età stessa è la discriminante e si tratta principalmente di questioni legate al corpo e alla salute. Se, per esempio, io adulto bevo un bicchiere di vino non mi succede nulla, ma se lo beve un bambino può rischiare conseguenze gravissime. Per tutti gli altri ambiti fare distinzioni di età non è un’argomentazione vincente perché i bambini seguono il nostro esempio.

È soprattutto durante l’adolescenza dei figli che i genitori vedono la loro immagine andare in pezzi. Il compito evolutivo dei ragazzi è sfidarci, testare i nostri limiti e provocare, ma il nostro dovere come educatori è chiederci: cosa mi tocca così profondamente?

Quando cediamo alle provocazioni significa che l’altro ha urtato parti di noi scoperte, come ferite. Abbiamo il diritto, che è anche un dovere verso noi stessi e gli altri, di prenderci cura e guarire queste ferite interiori, uso un termine forte: di questi “virus”, che sono contagiosi e si trasmettono attraversando intere generazioni.

Ognuno di noi ha tasti sensibili da affrontare individualmente per non cedere alla provocazione. Per mettere la giusta distanza emotiva dai fatti e recuperare la lucidità è utile applicare i gesti suggeriti dal Pronto Soccorso Pratico.

La responsabilità dell’azione educativa è nostra!

I ragazzi hanno il diritto di provare a passare il limite, noi no!

Quando non vediamo vie di scampo

La sensazione di essere messi con le spalle al muro coglie i genitori quando le hanno provate tutte e nulla sembra funzionare: hanno esaurito gli argomenti e si sentono letteralmente “senza parole”.

L’essere bloccati senza via di scampo scatena un’angoscia primordiale, e anche un evento banale può diventare una questione di vita o di morte. È assolutamente fisiologico andare nel panico quando ci si sente in gabbia, si tratta di una risposta di difesa legata all’istinto di sopravvivenza alla quale segue l’impulso di attaccare. Queste reazioni sono funzionali nei momenti in cui è realmente in atto una minaccia alla nostra esistenza. Purtroppo scattano in automatico anche quando sentiamo in pericolo la nostra sopravvivenza psicologica, che è diventata prioritaria nell’era moderna. Dobbiamo imparare innanzitutto a ridimensionare i segnali fisici dell’allerta restando ancorati alla realtà: davanti a noi c’è un giovane essere umano, non una tigre assetata di sangue!

In questi momenti è fondamentale imparare a mettere in pausa la discussione finché non acquisiamo una solida capacità di rimanere lucidi anche mentre il nostro cervello è in cortocircuito.

È inoltre molto importante accogliere la possibilità che talvolta non ci sia spazio di manovra perché i nostri figli non sono ricettivi e innalzano un muro che non può essere abbattuto da alcuna strategia, per quanto corretta, perché non è il momento giusto di agire o parlare.

Con bambini e ragazzi non è sempre possibile risolvere un conflitto perché sono immaturi e hanno una percezione falsata e spesso sproporzionata degli eventi. Quando sono “sequestrati” dalla loro confusione emotiva, hanno bisogno di tempo e calma per comprendere loro stessi e l’ambiente che li circonda.

Se l’oggetto della discussione è realmente urgente e ci si trova di fronte a una vera minaccia eccezionale, stiamo affrontando uno di quei rarissimi casi in cui la regola deve forzatamente calare dall’alto. È però fondamentale che non venga imposta con violenza e minacce, ma affermata con sicurezza, chiarendo che in questa particolare circostanza stiamo agendo nel loro interesse anche se la nostra scelta non risulta piacevole.

Un esempio molto frequente è quello di un figlio che interrompe in maniera inopportuna una telefonata delicata del genitore: l’adulto caccia a gesti il bambino che si sente rifiutato senza motivo e torna alla carica per farsi accogliere. A questo punto, non potendo usare la parola perché impegnato nella conversazione, il genitore allontana fisicamente il bambino e può sentire l’impulso di dargli una sberla perché non sa cos’altro fare. Se nel suo sguardo c’è amorevole fermezza e non aggressività, il bambino comprende che il confine tracciato è indispensabile e l’allontanamento non è una questione personale, ma per essere efficaci bisogna davvero non arrabbiarsi per questa interruzione ed essere autenticamente comprensivi.

Ci vuole innanzitutto un’osservazione onesta del passato: hai dedicato il tempo necessario a spiegare quando, e soprattutto perché, un’interruzione è inopportuna? Allontani i tuoi figli senza spiegazioni solo quando sei impossibilitato oppure ogni tanto lo fai per comodità o stanchezza mandandoli in confusione? Hai stabilito un codice di comunicazione per distinguere quel tipo di situazione da altre in cui l’interruzione è stata concessa senza problemi?

Io trascorro molto tempo al telefono, per lavoro ma anche con amici e parenti lontani, per evitare situazioni spiacevoli ho inventato un gesto che faccio quando non posso essere interrotta. Questo ha permesso di evitare confusione nella comunicazione tra noi.

Esaminati i propri errori, si possono dichiarare onestamente, imparando insieme come migliorare ed evitando che si ripresentino.

È un luogo comune quello di credere che la violenza si fermi alle percosse, mentre, in realtà, qualsiasi forma di abuso ferisce in profondità.

Cos’è un abuso


ABUSO

dal latino abusus, composto di ab che indica sia “allontanamento” che “eccesso” e usus che significa “uso”.

Questa parola ha quindi un doppio significato: usare eccessivamente e usare male.



L’abuso non riguarda solo la violenza fisica e psicologica, in senso di eccesso di forza e potere, ma anche l’oggettivazione, cioè il disporre di un essere umano come se fosse una cosa, senza considerazione della sua interiorità e integrità.

Quando forziamo un bambino a dare il bacino alla nonna che altrimenti si offende, non stiamo considerando le sue emozioni e sensazioni fisiche, lo stiamo usando per ottenere il nostro obiettivo, che probabilmente è quello di fare bella figura mostrando un figlio cortese e non avere rotture di scatole con i parenti.

Percepisci in questa situazione, all’apparenza banale, le stesse minacce eccezionali di cui abbiamo parlato poco fa?

Di fronte alla nonna abbiamo paura che venga minata la nostra immagine di “bravi genitori” oppure ci sentiamo messi alle strette nel terrore della filippica che seguirà e stiamo usando nostro figlio per proteggerci.

Sono situazioni subdole, sembrano cose da poco, ma il messaggio che arriva al bambino è lo stesso di uno schiaffo: sei al servizio degli altri come qualcosa di utile, sei solo contro tutti e non sei al sicuro neppure con i tuoi genitori, stai sempre in allerta per proteggerti.

Un gesto che supera la barriera del corpo altrui senza consenso è un abuso. Riconoscere quando un bambino dà il consenso a una nostra azione, però, è un compito difficile, soprattutto perché per esprimere con chiarezza le proprie emozioni servono maturità, consapevolezza e forza interiore, anche da adulti.

Torniamo nel salotto della nonna. Molti bambini riescono a opporsi, scappano, ci mettono in imbarazzo con frasi tipo: “No, mi fa schifo!”; altri obbediscono senza fiatare, perché desiderano vedere contenti mamma e papà e sentirsi apprezzati. In ogni caso, pur non dimostrandolo apertamente, anche i bambini obbedienti si sentono svalorizzati e in pericolo.

Questi abusi, qualunque tipo di personalità abbia il bambino, qualsiasi reazione metta in campo, minano la sua autostima. La percezione di allerta continua ed essere solo contro tutti diventerà la cifra stilistica del suo “stare nel mondo”, rendendolo con buone probabilità un soggetto ansioso: pessimi presupposti per una sana vita relazionale. Giustificando l’abuso, per lealtà verso il modello educativo genitoriale, ci si aspetta il peggio dagli altri e senza neanche rendersene conto si diventa sia abusanti che abusati.

Difficile essere in pace con se stessi con queste premesse.

So che mettere sullo stesso piano un ceffone e un bacino sembra molto forzato, ma la strada verso la pace e il rispetto dell’umanità senza distinzioni è ancora lunga e il punto di svolta sta nel riconoscere la violenza quando è meno evidente per arrivare a non giustificare, per nessun motivo, le manifestazioni eclatanti. È ormai assodato: l’educazione non violenta è l’unica strada verso la pace dell’umanità; Michel Odent, Alice Miller, Carl Rogers, Thomas Gordon, Marshall Rosenberg, Ivan Illich, Gianni Rodari e la stessa Maria Montessori sono solo alcuni dei tanti promotori della pace attraverso l’educazione e anche io, con il mio lavoro, desidero dare un contributo.

Ogni genitore può fare lo stesso assumendosi la responsabilità dell’impatto del suo stile educativo: oltre a prendersi cura della famiglia, collabora alla realizzazione di un futuro migliore per l’intera umanità.

Passaggi risolutivi


	Renditi conto di quanto sei potenzialmente pericoloso per i tuoi figli, anche se ti fa sentire male.

	Impara a riconoscere quando il tuo cervello è sovrastimolato e percepisce pericoli anche in assenza di reali minacce.

	Ci vuole un profondo lavoro interiore per disinnescare gli impulsi aggressivi, affrontalo in modo concreto, se necessario con un professionista.

	Mentre lavori su di te usa il Pronto Soccorso Pratico per contenere le tue reazioni quando non ce la fai più:

	– ritirarsi;

	– respirare;

	– cantare;

	– bere;

	– camminare;

	– manipolare.





	Allena queste abitudini virtuose per accorciare i tempi di recupero dallo stress ed evitare comportamenti compensativi e disfunzionali.

	Chiediti se ti trovi in una di queste situazioni: è a rischio l’incolumità fisica di tuo figlio? Senti barcollare la tua immagine di genitore? Non vedi via di scampo?

	Impara a individuare tutte le forme di abuso.

	È importante assumersi la responsabilità del proprio impatto educativo sulla famiglia e sull’umanità.







QUANDO TI ARRABBI PERCHÉ NON TOLLERI PIÙ I CAPRICCI18




“Ci sono mattine terribili. Mia figlia non vuole entrare a scuola, si butta per terra e la devo trascinare. Si sporca, si spettina e io vorrei solo sotterrarmi!”

Giorgia, mamma di Elena, 8 anni




“Ieri Ambra si è lagnata per ore. Un lamento prolungato durante le diverse attività del pomeriggio. A un certo punto sono andato in cortocircuito e ho sbottato.”

Nicola, papà di Ambra, 5 anni




“‘Ho fame, ho fame, ho fame…’ ma solo i miei figli ripetono come una cantilena ‘Ho fame…’ così a caso? Magari ho appena sistemato la cucina e partono con la nenia. Io divento matta.”

Anita, mamma di Pietro e Federica, 9 e 4 anni




Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo

Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci, c’è un bisogno che tuo figlio non riesce a identificare e quindi neppure a spiegare a se stesso e a te. Non trovando soddisfazione, insisterà fino a quando tu non riuscirai a individuare la sua reale necessità e così aiutarlo a risolverla. Questa è una situazione molto critica perché confonde le acque, spesso il bambino esprime delle motivazioni che vengono giudicate automaticamente come futili capricci: “Voglio un gelato!”, “Non mi hai fatto giocare abbastanza!”, “Non voglio andare a scuola!”.

Attaccarsi a queste richieste superficiali è ciò che fa scattare la rabbia, proprio perché sembrano esagerate se non riesci a cogliere che sono solo la punta dell’iceberg.

Quando superiamo il muro difensivo del bambino e scendiamo più in profondità alla ricerca del bisogno o del desiderio insoddisfatto, ci accorgiamo che alla base della reazione capricciosa c’è un’urgenza reale. Scegliendo di attivare questa ricerca, entriamo in connessione con il bambino che, sentendosi visto, ascoltato, accolto e compreso, spesso con una velocità sorprendente disattiva la lagna o il capriccio.


ACCOGLIERE

composto di ad e colligere, ovvero “andare a raccogliere”. Negli anni l’accoglienza è diventata quasi un sinonimo di ospitalità, proprio perché il valore dell’ospitare è legato al far sentire bene una persona per quello che è, offrirle un’esperienza in cui si senta valorizzata, accettata e curata. Quando accogliamo i nostri bambini andiamo a “raccoglierli” e li ospitiamo nel nostro cuore, come merita il frutto più prezioso, coltivato con amore e impegno. Raccogliamo quello che c’è in quel momento e valorizziamolo, senza giudicare. Per accogliere autenticamente un’emozione, un comportamento o un bisogno, è necessario silenziare il giudizio: per mettere a tacere quella vocina interiore che ci parla incessantemente è sufficiente riordinare le priorità e ricordarci che prima di tutte le fatiche e i disagi viene l’affetto, che la relazione viene prima di tutto. Del resto, voler bene significa volere che l’altro stia bene, e non è compatibile con il giudicare negativamente i bisogni altrui. Un esempio forte, ma purtroppo reale e attuale, è la difficoltà che alcuni genitori hanno ad accogliere l’identità e l’orientamento sessuale dei propri figli. Accecati dalle credenze sociali e culturali si arrabbiano letteralmente, come se si trovassero davanti a una marachella, e non vedono il ragazzo o la ragazza, il bambino o la bambina che si trovano di fronte e che, per una legge naturale, dovrebbero amare incondizionatamente.



Differenza tra lagna e capriccio

Tanto il capriccioso “abbaia”, quanto il lagnoso “miagola”, e chi ha a che fare con gli animali può comprendere bene questa similitudine, ma la differenza tra lagna e capriccio non è nei toni, bensì nelle ripercussioni che hanno su di noi: la lagna chiude, il capriccio apre.

Durante un capriccio il pensiero inconscio del bambino è: “Mi faccio sentire, blocco tutto e tutti finché non starò di nuovo bene e otterrò quello di cui ho bisogno, a ogni costo”.

Anche se è innegabile il disagio che questo comportamento provoca al genitore, si tratta di un’espressione determinata e proattiva della volontà del figlio di risolvere il problema. Quello che sembra un muro, un conflitto insormontabile è in realtà un terreno fertile per ottenere risultati educativi concreti e duraturi, proprio perché il messaggio principale del bambino capriccioso è: “Io voglio che qualcosa cambi in meglio”. Inoltre, è sano rifiutarsi di stare male, e come genitore puoi decidere di valutare positivamente il comportamento e il temperamento dei tuoi figli.

Quanto il capriccio risulta essere una modalità di risoluzione dei problemi attiva, tanto la lagna risulta passiva. La lagna, infatti, non chiede soluzioni, ma trascina le situazioni, le amplifica e le appesantisce; indica una mancanza di forza e vitalità.

In un negozio di giocattoli, luogo temutissimo dai genitori, spesso emerge la natura del bambino che si lagna: non chiede con forza: “Voglio quel giocattolo!” urlando fino a quando non sei costretto a trascinarlo fuori, il lagnoso si piazza davanti al giocattolo desiderato a testa china, ripetendo debolmente: “Che bello questo, come sarebbe bello poterci giocare”. Il genitore disattento può non accorgersi nemmeno che c’è un desiderio, un altro invece può approfittarne facendo finta di niente, rischiando però di risentire la stessa frase ripetuta all’infinito, e sempre più straziante, anche a casa.

Il bambino lagnoso non si sente in diritto di esprimere con determinazione il proprio malessere ed è rassegnato. La lagna è la versione infantile della lamentela adulta e il messaggio implicito, spesso nascosto anche a chi lo esprime, si potrebbe tradurre così: “Siccome non posso star bene io, allora faccio star male tutti!”.

Durante un capriccio il bambino non vede gli altri, ma appena ritrova il suo benessere torna a desiderare di star bene anche con loro. Quello che si lagna, invece, non perde mai di vista gli altri, perché non ha più fiducia di poter essere sereno in loro compagnia.

Il capriccio è uno strumento innato, mentre la lagna è una modalità non fisiologica che è stata appresa. Il genitore di un bambino lagnoso deve osservarsi, potrebbe involontariamente aver dato l’esempio attraverso la lamentela. Lamentarsi è un atteggiamento radicato e appartiene a tutti perché esprimere attivamente la propria rabbia è inaccettabile per la società, quindi le persone si sono adattate a scaricarla passivamente.

È vero che non è possibile confliggere di continuo, ma chi si lamenta consuma comunque energie, anche altrui, estinguendo le risorse necessarie al cambiamento e rendendo impossibile un’evoluzione positiva delle situazioni. L’impatto della rabbia attiva sembra più forte nel breve termine, ma nel lungo periodo la rabbia passiva fa danni maggiori: mentre i genitori di figli capricciosi sono continuamente stimolati a trovare nuove idee e risorse, quelli di figli lamentosi rischiano di spegnersi con loro, arrivando a non essere più in grado di vedere le soluzioni autonomamente.

In ogni caso, che sia attiva o passiva, che sia lagna o capriccio, la rabbia di un figlio tende a stimolare sia abilità introspettive e relazionali sia pratiche di problem solving. Spero quindi che questo libro ti aiuti a vedere la rabbia come una risorsa più che come un ostacolo.

Forse ora ti stai chiedendo: “Davanti a un capriccio mi devo porre in maniera diversa rispetto a una lagna?”. In parte, sì. Entrambi sono due campanelli d’allarme di uno stato emotivo alterato, ma la lagna, dal mio punto di vista, lancia il segnale di un disagio più profondo, collegato direttamente con l’autostima e la percezione di fiducia che il bambino sente verso il mondo, mentre il capriccio indica un disagio nel presente, collegato al vissuto di quel momento preciso.

Identica invece è la strategia per insegnare a bambini e ragazzi un comportamento funzionale per manifestare il proprio disagio emotivo, comunicandolo agli altri ma senza prepotenza, sia attiva sia passiva.

Come eliminare lagne e capricci dalla quotidianità

Il primo passo per eliminare lagne e capricci è osservare se possiamo aver dato il cattivo esempio in qualche circostanza.

Ammettiamolo, senza i filtri comportamentali appresi durante la crescita in società, un adulto che tende ad alzare la voce farebbe un gran capriccio lanciando tutto, urlando e buttandosi per terra, mentre un adulto lamentoso userebbe toni estremamente lagnosi e colpevolizzanti.

I bambini percepiscono che qualcosa in noi non va, anche quando non lo esprimiamo con enfasi, e poi ci imitano amplificando il nostro comportamento, perché loro non si fanno problemi a dare spettacolo, a manifestare la loro interiorità in maniera teatrale, a interpretare con intensità il ruolo della vittima o del carnefice. Anche noi adulti interpretiamo dei ruoli, ma non siamo più così estrosi e disinibiti.

Alleniamoci quindi a osservare e osservarci con maggiore attenzione senza giudicarci.

Ti capita di ostinarti per poi renderti conto che non ne valeva la pena o non era possibile ottenere il tuo obiettivo? Quante volte ti incaponisci per avere ragione anche alimentando inutili e dolorosi conflitti? Questa è la forma adulta del capriccio, la testardaggine, che è ben diversa dalla determinazione.

La lamentela invece, come abbiamo già accennato, è la versione adulta della lagna. A questo punto, però, ti invito a fare un passo oltre per osservare quanto sia radicata e accettata come comportamento sociale. Hai mai prestato davvero attenzione a quanto si lamentano gli altri? Nei prossimi tre giorni impegnati ad ascoltare le lamentele altrui, ovunque: a casa, al bar, alla fermata dell’autobus, in fila all’ufficio postale, in famiglia e tra amici, ti renderai conto che la maggior parte dei discorsi si fonda sulla lamentela. Poi fallo con te stesso, conta le tue lamentele e per concludere passa tre giorni allenandoti a non lamentarti, né riguardo al meteo né alla suocera. Sarai avvolto dal silenzio.

Quindi, la differenza tra noi e i nostri figli nella manifestazione emotiva non è nella sostanza, ma è nella coscienza sociale, nella consapevolezza dell’importanza di avere un ruolo positivo all’interno della comunità, e questo si impara con gli anni, l’esperienza e la maturazione neurologica.

Questo è ciò che un adulto responsabile deve fare: spiegare in maniera efficace a bambini e adolescenti perché è importante assumere comportamenti che non mettano a disagio gli altri e come farlo senza reprimere il proprio mondo emotivo.

Quando e come intervenire

Per capire come e quando intervenire dobbiamo innanzitutto uscire dall’eventuale stato di crisi. Un bambino che arriva a esprimere un disagio con un capriccio o una lagna di proporzioni enormi va fermato, non perché crei disagio agli altri, ma perché in quel momento ha perso il contatto con la realtà. Si tratta di uno stato confusionale in cui è necessaria una metaforica scrollata per riprendersi dallo shock.

Ovviamente ricorreremo alla fermezza, non serve alzare i toni o bloccare fisicamente con aggressività il proprio figlio, serve mettere un confine netto e invalicabile. Non dimentichiamo che molti dei comportamenti estremi dei bambini hanno anche la funzione di testare i confini emotivi e sociali, che è una delle utilità dell’esplorazione disinibita di un ruolo.

Fin dove mi posso spingere?

A volte capricci e lagne non sono richieste d’aiuto, ma modalità esplorative dei confini comportamentali.

“Fin dove mi posso spingere?” è una domanda implicita nella crescita stessa e la risposta è nascosta tra le pieghe delle esperienze di vita che si accumuleranno negli anni.

Per orientarsi efficacemente in società e non rischiare di superare i confini altrui, è necessario imparare a riconoscere i segnali della comunicazione non verbale che vengono colti dalla nostra parte più istintiva. Per un adulto è semplice riconoscere un cambiamento nell’altro (un’espressione diversa, un irrigidimento, un sottile mutamento nel tono di voce o un’atmosfera tesa), è un automatismo ormai, non ricordiamo neanche come abbiamo appreso questa competenza ma, molto probabilmente, l’abbiamo fatto proprio attraverso lagne e capricci.

Anche bambini e adolescenti, naturalmente, percepiscono un cambio di stato nell’ambiente che li circonda, avvertono con chiarezza che “c’è qualcosa che non va”: la differenza tra noi e loro sta nella capacità di leggere questi segnali e saperli tradurre in comportamenti adeguati al contesto.

Quando lagne e capricci sono episodi saltuari significa che il bambino o il ragazzo ha un approccio sano con il mondo esterno e questi episodi, appunto, lo aiutano a tracciare una mappa dei confini nelle relazioni sia individuali sia collettive; di fatto sta delineando una sua personale mappatura delle strategie emotive e sociali.

Possiamo definire un bambino capriccioso o lagnoso, invece, se tali comportamenti diventano una tendenza prevalente e, quando accade, dobbiamo ricordarci che si tratta comunque di un messaggio chiaro che siamo in grado di decifrare, senza drammatizzare né costruire previsioni nefaste sul suo futuro.

Se la risposta del genitore alle crisi è insicura o, al contrario, arrogante e impositiva, il figlio non vedrà il limite con chiarezza e sentirà il bisogno di riprovare finché non troverà una risposta emotiva soddisfacente. Non riuscirà neanche a ritrovare il contatto con la realtà né tantomeno la serenità, perché solo un genitore fermo, convinto delle proprie scelte e in equilibrio interiore può trasmettere certezza e protezione.

Quando sei sicuro di te stesso e accogliente allo stesso tempo (vedi il capitolo “Assertività e benessere” a p. 73 e l’approfondimento sull’accoglimento a p. 123), la crisi si ridimensiona velocemente. La reazione dei bambini, però, può essere inaspettata, il cambiamento di stato interiore necessario per superare costruttivamente quel momento può manifestarsi in modi diversi, per esempio con una risata o un pianto liberatorio. Quando si verifica significa che siete usciti dalla fase critica: sottovalutare o non cogliere tale segnale ti impedisce o comunque rallenta il processo che porta alla soluzione.

Spesso è proprio qui che i genitori si “incartano” e che scoppiano definitivamente crisi epiche per tutti, grandi e piccoli. Quando la risata di un bambino, per esempio, viene mal interpretata, svanisce la possibilità di riconnettersi, e quello spiraglio di opportunità si trasforma nel fragoroso rumore di un portone che si chiude sbattendo. In quel momento genitori e figli da possibili alleati diventano nemici dichiarati.


#vitadialli

Mio figlio Leonardo ha un approccio alle emozioni decisamente fisico, direi motorio. Molto sensibile agli stimoli, Leo è sempre stato un bambino che si agitava facilmente. Fino a circa 4 anni tendeva a mordere o picchiare quando un’emozione superava la sua bassissima soglia di tolleranza, e questo accadeva anche con emozioni piacevoli: passava dall’allegria all’euforia incontenibile nel giro di pochi istanti e non appena gli veniva messo un limite, l’euforia diventava furia.

Osservandolo nelle sue innumerevoli crisi, ho scoperto che quando finalmente riuscivo ad agganciare il suo sguardo, per esempio, era disponibile per riconnettersi e c’era finalmente spazio per una soluzione; oppure, quando si agitava per terra, non appena staccava la schiena dal pavimento e si metteva seduto, quello era il momento in cui, con delicatezza, potevo parlare. Quando non attendevo quei segnali, spesso esasperata e decisa a porre fine alla fatica il prima possibile, oppure non li coglievo al momento giusto perché ero distratta dai fratelli o da altre incombenze in contemporanea, la crisi poteva durare… ore!

Crescendo, la relazione di Leonardo con le sue emozioni è migliorata visibilmente: chi lo incontra dopo alcuni anni di assenza registra subito il cambiamento, la sua maturità e, finalmente, la sua serenità.

Ci sono voluti anni e molti altri ce ne vorranno per raggiungere un solido equilibrio, ma il processo evolutivo di Leonardo per me è un miracolo quotidiano che si compie ogni volta che prima di lanciarsi contro il fratello lo avverte: “Mi sto agitando, per favore smettila di cantare sempre la stessa canzone”. Questo esempio di un fatto che sembra banale è in realtà la dimostrazione dell’impegno nell’autodisciplinare il suo comportamento che ora, a 12 anni, ha ben compreso: è tendenzialmente impulsivo; è anche la dimostrazione che accompagnare emotivamente un cucciolo umano nel percorso di conoscenza di sé offre la possibilità di prendere il meglio di ogni aspetto della sua personalità e del suo assetto neurologico, potenziando sia le aree ricche di talento sia quelle più fragili.

Leonardo è il mio piccolo supereroe, ha un’energia inesauribile e attitudini motorie straordinarie che dimostra ogni giorno nel gioco e nello sport. Oggi sa che il suo compito evolutivo è quello di usare la sua energia per crescere fisicamente ed emotivamente sano e che può tenerla sotto controllo ascoltando i movimenti delle sue emozioni, respirando e allontanandosi da stimoli che lo sovraccaricano. Inoltre, ha un ricco vocabolario per spiegare agli altri come si sente senza usarli per scaricare gli eccessi.



Onestà educativa: la forza delle intenzioni

È importante essere autenticamente fermi. Tutte le considerazioni fatte finora sono il bagaglio di conoscenze che ci permette di confidare nella nostra azione educativa, perché si fonda sulla volontà di portare benessere.

Voglio dire che, se abbiamo capito che i capricci e le lagne hanno una ragione di esistere e che giudicare non serve a niente, se abbiamo compreso cos’è l’accogliere e quanto è importante per un bambino apprendere la mappatura emotiva dei limiti, i motivi che ci siamo raccontati per provare rabbia o qualsiasi altra emozione negativa verso i nostri figli in crisi non hanno più ragione di esistere.

Se in te sono ancora presenti la collera verso il disagio che tuo figlio ti sta provocando o il senso di colpa per il disagio che presumi di avergli causato, la tua sarà un’azione poco efficace. Non puoi fingere la fermezza, perché non è da cercare nei toni di voce gentili o autorevoli, ma nelle intenzioni.

Partendo dal presupposto che capricci e lagne esprimono un bisogno o un desiderio, perché mai dovresti sentirti a disagio? Devi concentrarti solo sul far emergere ciò che tuo figlio vuole realmente comunicarti e cercare la strada migliore per riconnetterti a lui.

Differenza tra desiderio e bisogno

Non è sempre facile distinguere un bisogno da un desiderio, eppure saper comprendere in ogni situazione critica questa differenza è alla base della soluzione di tutti i conflitti che appaiono come capricci.

È necessario imparare tale distinzione e allenarsi ad applicarla fino a quando, come dice Carl Rogers, non è più un modo di fare, ma diventa un modo di essere.

Il desiderio è un’attesa, una ricerca appassionata, una spinta a muoverci verso qualcosa che potrebbe gratificarci, darci gioia, piacere e divertimento. Non dimentichiamo che ogni nuovo apprendimento ha origine proprio da un desiderio che è, quindi, il motore della nostra vitalità. Piccolo o grande che sia, direziona e ci spinge in ogni momento della giornata: desidero una buona colazione, gesti amorevoli, una conversazione stimolante, una storia avvincente, muovermi e sentire la piacevole sensazione del corpo che si attiva, guardare un bel panorama, dormire e sognare serenamente.

Quanti di noi sono consapevoli dei propri desideri, li assaporano, si attivano per esaudirli, anche nelle piccole cose d’ogni giorno? Sono certa, purtroppo, che la maggior parte di noi, al contrario, giudichi come ininfluente il desiderio di ammirare con intensità un tramonto sui monti.

Non dare concretezza alla spinta interiore verso il piacere e il benessere equivale a non dare concretezza alla nostra spinta vitale, rendendoci spesso stanchi e deboli.

I desideri sono essenziali quanto i bisogni, ma condizionano diversamente la nostra esistenza: non vanno svalutati, anche quando appaiono banali o esagerati, sono ciò che nutre l’anima e permette all’intelligenza emotiva di evolvere.

Un bisogno, invece, è una necessità che va soddisfatta il prima possibile perché crea squilibrio, anche fisico, mentre la tendenza biologica dell’essere umano, della Natura in generale, è quella di stare in equilibrio; lo riscontriamo per esempio in un bambino affamato o stanco che non trova pace finché non mangia o riposa. Questo squilibrio, come genitori, lo sentiamo in molte occasioni e spesso sbottiamo proprio perché non gli abbiamo dato ascolto.

Una regola efficace del genitore responsabile, infatti, è quella di stare in ascolto dei propri bisogni. Senza comprensione delle proprie necessità sarebbe impossibile svolgere il lavoro biologico degli adulti, che è garantire la sopravvivenza della specie, mentre quello dei bambini è apprendere come farlo.

I bisogni sono le spinte biologiche della sopravvivenza. Il corpo ha esigenze imprescindibili: cibo, liquidi, luce, depurazione, ma anche stimoli che permettano la produzione di ormoni del benessere. I desideri sono invece spinte evolutive, sono ciò che ci permette di esplorare nuovi orizzonti e sperimentare, sono ciò che ci fa superare le paure per andare incontro all’ignoto, fare esperienza e di conseguenza imparare, sono ciò che ci infonde la determinazione necessaria ad allenarci e a raggiungere i risultati.

I desideri, al contrario dei bisogni, possono quindi essere gestiti nel tempo, non vanno confusi con le urgenze e bisogna sempre verificarne la fattibilità. Se il tuo bambino di 3 anni vuole guidare la moto, non puoi certo esaudire il suo desiderio, ma ignorandolo o sminuendolo, rischi di tarpargli le ali; ascoltalo, invece, portalo a vedere delle moto, lascia che le tocchi e le cavalchi da ferme cominciando ad assaporare l’immagine di sé che lo appassiona, regalagli giochi a tema e spiegagli perché il suo desiderio si realizzerà nel tempo e non oggi e che ci sono rischi e leggi che regolano quest’attività.

Se non dai ascolto e spazio ai desideri di tuo figlio probabilmente non lo fai nemmeno con i tuoi, non sei abituato a dar loro credito. Del resto la società è ambigua sul tema, ci spinge a desiderare ciò che vuole venderci e a vergognarci del concetto stesso di desiderio e passione, come se fosse una cosa frivola. Se quindi non impari a commisurare spazio, tempo e peso che dai ai desideri dei tuoi figli, ti ritroverai in un conflitto costante.

Bisogna anche imparare a dire: “Non ora”, quando un desiderio interferisce con gli equilibri familiari, ma senza far intendere un “mai” o un “non è importante”.

Pronto Soccorso Pratico per non rispondere impulsivamente

Ci sono due strategie pratiche, che corrispondono a due frasi molto efficaci, che mi aiutano ogni giorno a salvare la relazione e l’autostima dei miei figli nella gestione dei loro innumerevoli desideri e a scoprire quando, in realtà, sono bisogni:


	“Ci penso”;

	“Diamoci una settimana di riflessione”.



“Ci penso”

Quando bambini e ragazzi hanno un desiderio, sentono una spinta molto forte verso la sua realizzazione e così l’impulso all’azione è irrefrenabile. La loro mente è completamente occupata dal desiderio, del resto o nasce da un’esigenza evolutiva, come ho spiegato prima, o il desiderio colma un vuoto, che può essere una mancanza di stimoli o addirittura di affetto.

Dire: “Ci penso” a un figlio, e poi mantenere l’impegno, equivale a dirgli: “Sei importante, sei nella mia mente, voglio il tuo bene”.

Fatti spiegare il suo desiderio nei minimi dettagli, prendetevi il tempo per esplorarlo insieme, permettigli di esprimere tutto il suo entusiasmo e lascialo fantasticare; già questo tempo dedicato ed esclusivo ha un valore immenso sul piano della relazione e della reciproca conoscenza, ma non solo, saper pensare in grande è la competenza principale per realizzare abbondanza nella propria vita.

Datti un tempo preciso per riflettere profondamente sul significato del desiderio. Quando si tratta di un desiderio evolutivo non sarà una questione di SE o di MA, ma solo di QUANDO. Mio figlio più piccolo, Gregorio, da anni sogna di fare un viaggio in Giappone, è una spinta forte che si riflette sui suoi interessi e i modi di giocare, ne parliamo spesso, ci fantastichiamo e siamo d’accordo che, nel momento in cui sarà maturo per godersi il viaggio, farò il possibile per realizzare il suo sogno. La riflessione sarà incentrata sul QUANDO riuscirai a realizzarlo e non sul SE.

Nei casi in cui si tratta invece di un desiderio compensatorio, è il momento di dire di NO e concentrarsi sugli strumenti da trasmettere a tuo figlio per riempire il vuoto che c’è alla base e non comprargli qualcosa come tappo.

“Diamoci una settimana di riflessione”

Ci sono alcuni desideri che è sufficiente vengano pensati per adempiere alla loro funzione. Per riagganciarmi al desiderio compensatorio cui ho accennato poco fa, non deve essere per forza frutto di una relazione disfunzionale con i genitori, può semplicemente essere la reazione a un momento di difficoltà in cui un genitore non ha avuto realmente il tempo per dedicarsi al figlio, e il desiderio ha tamponato questa transitoria sensazione di mancanza.

Altre volte il desiderio nasce da uno stimolo esterno, come il giocattolo o il vestito popolare in quel momento.

Qualunque sia l’occasione, allenare i più giovani all’attesa e alla riflessione è la miglior strategia per renderli autonomi nella gestione e soprattutto nella comprensione dei loro desideri.

Non avere paura di dire ai tuoi figli: “Abbiamo bisogno di tempo per riflettere entrambi, anche tu”, e magari ricordargli tutte quelle situazioni nelle quali erano convinti di avere assolutamente bisogno di qualcosa che poi è finito nel dimenticatoio, anche dopo averlo ottenuto.

Il tempo aiuta anche i più piccoli a distinguere tra bisogno e desiderio.

Mettersi sullo stesso piano

Una volta fermata la crisi è il momento di passare al dialogo, perché dobbiamo comprendere quale sia il reale problema che si cela sotto la punta dell’iceberg, comunicare le nostre decisioni in merito e spiegare che il capriccio o la lagna non sono modalità efficaci per ottenere risultati.

In tutte queste fasi è necessario mettersi sullo stesso piano di nostro figlio, entrando in empatia. L’empatia non è una competenza innata per tutti, ma chiunque può allenarla e svilupparla. Mettersi sullo stesso piano viene spontaneo a chi è già empatico ma, se non ti senti in connessione con le emozioni di tuo figlio, puoi cominciare facendo dei passaggi pratici e intuitivi.


	Per prima cosa mettiti fisicamente all’altezza di chi vuoi capire: sembra una banalità, ma inginocchiarsi per parlare con un bambino di 3 anni guardandolo negli occhi spesso è già la soluzione al problema. La postura manda messaggi: se tuo figlio è rannicchiato per terra e tu ti ergi sopra di lui, potrai avere le migliori intenzioni, ma si sentirà comunque schiacciato dalla tua presenza; se gli dai le spalle o fai altro, per esempio prepari la cena o guardi il cellulare, non si sentirà accolto, anche se quello che stai facendo è urgente e sei certo di riuscire ad ascoltare continuando la tua attività. Se ti pieghi o sei “molle”, il bambino o l’adolescente percepirà la tua debolezza e non si sentirà sicuro ad aprirsi e confidarsi (quanti genitori durante la crisi emotiva di un figlio incrociano le braccia, curvano le spalle in avanti, abbassano la testa oppure ciondolano guardandosi intorno disorientati?). Questi sono esempi banali, ci sono tanti messaggi non verbali e non è facile essere sempre consapevoli di sé.

	Il secondo passaggio è la ricerca del contatto visivo. Gli sguardi comunicano a un livello molto profondo e permettono di percepire ogni minima sfumatura emotiva. Se, però, tuo figlio fatica ad accettare di stare “occhi negli occhi”, non lo forzare, potrebbe essere troppo in questo momento, ma tu resta disponibile a contraccambiare quando sarà pronto a guardarti in faccia.




#vitadialli

Un giorno mio figlio Tomaso, quando aveva 16 anni, mi disse: “Mamma, ho bisogno di vuotare il sacco: ci sono alcune cose di te che non mi vanno bene”. Ci accomodammo in terrazzo e dopo pochi istanti mi resi conto che eravamo seduti l’uno accanto all’altra e addirittura leggermente orientati verso l’esterno: il mio sguardo era rivolto verso sinistra e il suo a destra. In qualsiasi altro momento avrei insistito per essere l’uno di fronte all’altra, ma la richiesta di Tom aveva attivato in me un profondo interesse e una grande concentrazione su di lui. Mi chiesi subito se questa prossemica non fosse casuale, ma raccontasse il suo disagio nei miei confronti: chiedergli di guardarmi negli occhi lo avrebbe messo in una difficoltà insuperabile e, conoscendolo, avrebbe abbandonato il campo. Rispettare la sua fragilità, riconoscendo però allo stesso tempo sia il coraggio sia la sua consapevolezza del potersi confidare ed essere accolto, permise a entrambi di esprimerci, di superare il disagio iniziale, di scoprire qualcosa di nuovo di noi stessi, rinforzando ancora di più il legame. La chiacchierata, che fu intensa, si concluse tra le risate e con le lunghe gambe di Tom distese sulle mie ginocchia in una postura finalmente aperta e rilassata rispetto a quella di partenza, chiusa e in contrapposizione.



Ora devi ascoltare con attenzione tutto quello che tuo figlio ha da dire e anche ciò che ti comunica tra le righe. Se non riesci a entrare in sintonia con la sua emozione, prova a cercare momenti simili di cui hai fatto esperienza diretta.

Un esempio molto semplice: il tuo bambino urla e strepita all’idea di farsi medicare un taglietto, ma tu hai fretta e i fratelli hanno altre esigenze e così le urla ti fanno scoppiare la testa. Prova a fare spazio dentro di te e ricorda le occasioni in cui tu hai avuto paura del dolore, non è stato terribile? Non avresti voluto conforto?

In molti casi il conforto e l’attenzione sono le uniche cose che possiamo offrire, ma fanno una differenza enorme. Se versi l’acqua ossigenata sul taglietto di tuo figlio in maniera brusca e svogliata, per forza di cose registrerà l’esperienza come spiacevole e quando gli ricapiterà urlerà ancora di più. Se invece gli racconti della volta in cui anche tu hai avuto paura, hai sentito un po’ male, ma dopo sei stato meglio, e gli offri conforto, presenza e contatto fisico, lui registrerà sicuramente anche gli aspetti positivi dell’esperienza e in futuro la affronterà con maggiore serenità.

Ricorda: ci sono momenti in cui non è facile per i bambini esprimersi a parole, spesso non sanno neanche loro perché stanno male, ma ci sono tantissimi modi per comunicare: dialogare disegnando, far parlare i loro giochi, dare forma alle emozioni con creatività usando qualsiasi oggetto o materiale a disposizione.

Di sicuro, quando dedichiamo tempo e qualità all’ascolto, i nostri figli riescono meglio a comunicarci un indizio utile a cogliere il bisogno o il desiderio nascosto sotto la punta dell’iceberg: del resto, non avrebbero scelto la modalità lagna o capriccio se non avessero l’urgenza di dirci qualcosa.

Argomentare le proprie scelte

È arrivato il momento di spiegare ai nostri figli le motivazioni della decisione di accogliere o negare un bisogno o desiderio.

I bisogni ci auguriamo che vengano perlopiù soddisfatti, ma è importante sottolineare ai bambini che questo accade perché sono una necessità e non perché stiamo rispondendo positivamente a un comportamento violento, altrimenti potrebbero imparare che, insistendo o mettendoci a disagio, sono in grado di ottenere tutto ciò che vogliono. Le rare volte in cui invece non è possibile accogliere un bisogno, è necessario argomentare con molta chiarezza i motivi per i quali non possiamo evitargli questo disagio e rassicurarlo che provvederemo non appena le condizioni lo permetteranno. Se, per esempio, siamo in colonna in autostrada e abbiamo finito l’acqua, la sua sofferenza deve essere spiegata e mai sminuita: noi adulti sappiamo reggere in situazioni estreme, ma i bambini non hanno ancora allenato la stessa resistenza.

“Si vede che non hai fatto la guerra!” è una frase che probabilmente è stata rivolta anche a te in situazioni simili. Come ti ha fatto sentire? Hai imparato qualcosa di nuovo? Cos’hai capito? È stata una spiegazione efficace? Ti ha spronato a migliorare te stesso?

Nel caso del bambino lievemente ferito e che non vuole essere medicato è facile argomentare, ci sono ragioni scientifiche e pragmatiche, ma non è detto che lui le capisca o le condivida: prendiamoci allora il tempo di cercare esempi e di ripetere, più e più volte, quanto necessario, sarà tempo risparmiato in futuro!

Può sembrare complicato trovare argomentazioni sostanziose, ma è importante non andare in panico e cadere nell’imposizione. I “Si fa così e basta” e i “Perché lo dico io” non hanno mai risolto un problema. Se non troviamo delle argomentazioni alle nostre scelte è meglio un onesto “Fammici pensare” perché:


	o una valida ragione c’è e in quel momento non la ricordiamo;

	o non c’è e nostro figlio ci ha messo di fronte al fatto che dobbiamo rivedere qualcosa di noi e ci sta offrendo un’opportunità di cambiamento.



Tantissimi genitori stressati sia dalla loro vita adulta sia dai comportamenti dei figli sono vittime di una serie di automatismi e non danno peso, nelle spiegazioni, a dettagli che sono invece fondamentali. Per esempio, a molti bambini, ma anche a tanti adolescenti, non piace lavarsi. Se sono piccoli, la loro pelle è ancora molto sensibile, le esperienze sono nuove e vissute con grande intensità e ogni cambiamento anche minimo può creare disagio: l’acqua bagna, è troppo fredda o troppo calda, il sapone brucia e l’asciugamano graffia. È fondamentale renderli partecipi e non vittime di una tortura, per loro, senza senso.

Per gli adolescenti, invece, lavarsi è uno “sbattimento”, lo sanno bene perché per anni lo hanno fatto con i genitori e ora che devono farlo in autonomia lo vivono come un peso: ti devi bagnare, asciugare, sistemare capelli e unghie, e tutto questo è un’enorme perdita di tempo prezioso che potresti dedicare ad attività più stimolanti e divertenti o semplicemente al non far niente, fisiologico in adolescenza. Ricordare che anche a loro non piace avere accanto persone che puzzano e sono visibilmente sporche è un modo di spiegare l’importanza del lavarsi associandola alla relazione, che è la priorità di quell’età.

Infine dobbiamo cogliere ogni occasione per spiegare che il capriccio e la lagna non sono modalità costruttive, ma non possiamo aspettarci che questa sia una lezione che si impara senza allenamento. Cerchiamo il più possibile di focalizzarci sul comportamento che deve cambiare, perché non c’è nulla di male nel volerlo esplorare e, soprattutto, nulla di male nel bambino o nel ragazzo. Anche in questo caso mettersi sullo stesso piano può risultare la strategia vincente: raccontare che anche noi ci sentiamo così tante volte, che avremmo voglia di spaccare tutto o di lamentarci per ore, ma abbiamo sperimentato sulla nostra pelle che questi modi di fare non sono efficaci e positivi né risolvono i problemi, anzi li amplificano.

Sono certa che troverai tantissimi esempi per descrivere ai tuoi figli situazioni che sono migliorate quando hai cambiato atteggiamento, concentrandoti sulla soluzione e non sul problema. Per i bambini la soluzione è spesso chiedere semplicemente aiuto, ma possono farlo solo quando hanno fiducia che saranno accolti e non giudicati.

Passaggi risolutivi


	Contieni l’eventuale comportamento disfunzionale con assertività.

	Fai emergere il reale bisogno o desiderio.

	Decidi se soddisfare la richiesta o rimandare.

	Quando ti serve prendere tempo, usa le strategie del Pronto Soccorso Pratico:

	– “Ci penso”;

	– “Diamoci una settimana di riflessione”.





	Argomenta con sostanza la tua scelta educativa.

	Mettiti sullo stesso piano con empatia e spiega che anche tu a volte ti senti così, ma ti comporti in maniera diversa.

	Racconta le esperienze in cui cambiare atteggiamento ha migliorato la tua vita.







QUANDO TI ARRABBI PERCHÉ “ROMPE LE SCATOLE”




“Quando ha iniziato a parlare ero così orgoglioso, a 2 anni articolava già frasi intere. Ora, però, mi sembra di vivere con una radio sempre accesa. Ammetto che andare in ufficio è più rilassante.”

Andrea, papà di Diletta, 6 anni




“Non vedevo l’ora arrivasse la fase dei perché, mi immaginavo risposte profonde, grandi conversazioni sul senso della vita, ora però non ne posso più. Ma quanto dura questa fase? Mi fa domande su… TUTTO. Lo giuro! Ma io non so sempre tutto!!!”

Alessandra, mamma di Massimo, 8 anni




“Quando siamo in giro mio figlio attacca bottone con tutti, anche quando siamo di fretta oppure quando si capisce benissimo che non è educato mettersi a parlare. Ieri eravamo al supermercato e si è messo a chiedere di tutto alla cassiera, perché aveva i capelli così tanto rossi, cos’era quell’anello sul naso, se aveva un cane o un gatto e pure se aveva un fidanzato. Lei rideva, ma la gente dietro mi guardava malissimo!”

Giulia, mamma di Corrado, 4 anni




Una macchina di domande

Parliamo adesso di quei bambini che spesso vengono erroneamente etichettati come lagnosi o capricciosi: i rompiscatole.

Il rompiscatole è una macchina di domande, è in grado di assillarci giornate intere sullo stesso argomento, senza sosta, senza sembrare mai stanco, mentre noi siamo stremati. Può essere monotematico e ripetitivo, fissandosi letteralmente sui dettagli, anche i più assurdi; oppure può saltellare intellettualmente da un argomento all’altro senza un filo logico apparente.

Che sia in un modo o in un altro, non sempre siamo pronti a rispondere a tutte le sue incalzanti domande: a un certo punto ci sentiamo pressati e, inconsapevolmente, mettiamo in atto le comuni strategie biologiche di difesa: attacco o fuga. Può succedere quindi che tentiamo di “dribblarlo” o “parcheggiarlo” in qualche angolo della casa, oppure rispondiamo nervosamente con toni antipatici e irritati. In alcune occasioni addirittura perdiamo le staffe e lo zittiamo malamente.

Tuo figlio è brillante!

Sei sicuro, però, che tuo figlio abbia un comportamento disfunzionale?

Sei sicuro di non avere davanti un bambino acuto, curioso e sensibile che vede difetti, debolezze ed errori che non vorresti vedesse? Oppure che non ha abbastanza stimoli e ti sta addosso tutto il giorno perché sei la cosa più interessante?

Tuo figlio può risultare seccante e inopportuno, ma dietro alle apparenze c’è un bambino brillante e vorace di apprendere; insiste non perché percepisce buchi o mancanze nella relazione con se stesso o con gli altri, ma perché ha bisogno di stimoli che nutrano la sua inesauribile curiosità, permettendogli di evolvere.

Distinguere il rompiscatole dal capriccioso-lagnoso

Il tono di voce ci aiuta a distinguere il bambino “vorace” da quello capriccioso o lagnoso: le sue richieste non sono alterate, bensì precise e contestualizzate; è la frequenza di queste richieste che ci esaspera, con l’aggravante della frenesia del quotidiano.

La voracità di questi bambini, quindi, non è disfunzionale. La nostra fatica proviene dall’ingaggio, dall’impegno intellettuale e spesso anche dallo sforzo fisico che richiede la continua ricerca, sia in quantità sia in qualità, di stimoli necessari per soddisfarli, senza sgridarli o farli sentire stupidi.

Diventare consapevole di questo aspetto della natura di tuo figlio faciliterà notevolmente la qualità della vostra relazione. Non percepirai più la stessa pressione addosso, ti sentirai più coinvolto e utile e spesso riuscirai a stupirti di quanto sia meraviglioso educare un bambino così brillante emotivamente e intellettualmente e di quante risorse riesca a stimolare anche in te.

Diventare consapevole di questo aspetto della natura di tuo figlio ti aiuterà a sganciarti da due stati d’animo ricorrenti: l’imbarazzo e il senso di inadeguatezza. La loro origine non è reale ma percettiva: è necessaria un’autostima di ferro per restare solidi e sereni accanto a bambini così interessanti ma impegnativi.

Non serve sapere tutto per essere efficaci

Nessun essere umano può sapere tutto e rispondere puntualmente alle molteplici curiosità dei bambini, né tantomeno ricordare i dettagli che vogliono esplorare: del resto, la domanda non sempre ha lo scopo di registrare la risposta, serve soprattutto per stimolare un cervello molto atletico, allenare il ragionamento e riempire il vuoto della noia intellettuale.

Questi bambini, infatti, si sentono spesso intrappolati in un quotidiano poco stimolante. Vivono gli stessi luoghi giorno dopo giorno: casa, scuola, sport e poche variazioni di percorso; frequentano le stesse persone: famiglia, compagni e insegnanti, e hanno poche occasioni di incontrare spontaneamente gente nuova e di avere amici che possono scegliere per affinità e non perché fanno parte di gruppi predefiniti.

A questo punto c’è un aspetto da considerare e che riguarda l’autostima genitoriale messa a dura prova dai bambini rompiscatole: il mondo del lavoro da alcuni anni ci sta orientando verso una iperspecializzazione. Anche i genitori più colti, quindi, sapranno rispondere adeguatamente solo in merito agli argomenti di cui sono esperti e difficilmente saranno ancora capaci di “saltare di palo in frasca” con agilità. In tanti si vergognano di cercare su Google le risposte perché, pur non essendoci nulla di male a non essere un’enciclopedia ambulante, non saper rispondere alle domande dei figli li fa sentire inadeguati.

Questo è il momento di ricordare che il fine educativo non è “sapere”, ma fornire strumenti che facilitino l’evoluzione delle nuove generazioni.

Cercate insieme le risposte

Un genitore, e più in generale un adulto, che sa indicare dove cercare le risposte di cui un bambino o un adolescente ha bisogno, è molto più prezioso di chi ha le risposte e le offre come mere informazioni: la ricerca permette di apprendere più competenze fortificando l’autostima.

Abituati a cercare con tuo figlio le risposte, indicagli la via e fornisci una mappa piuttosto che traghettarlo direttamente alla meta. Inizialo al piacere della scoperta e all’avventura, che sono prerogative del corpo, ma anche della mente.

Non nascondere le tue debolezze

La sensazione di imbarazzo che può avvertire il genitore ha origine dalla sensibilità del bambino rompiscatole cui non sfugge nulla, anche quello che vorremmo nascondere.

È così sensibile da cogliere tutte le nostre sfumature emotive, una qualità preziosissima che non va inibita per alcuna ragione. Il problema è nostro e quindi dobbiamo chiederci perché ci imbarazza mostrarci senza maschere e armature proprio alla creatura che condivide con noi una connessione intima, con cui abbiamo vissuto dal primo istante!

Quando l’imbarazzo prevale, la credenza che un genitore debba apparire superiore agli occhi dei figli risuona come un’eco continua dentro di noi. La nostra esperienza di vita ci rende comunque più competenti, ed è attraverso la presenza attiva e l’amore che affermiamo la nostra autorevolezza.

La miglior risposta che possiamo fornire a un figlio quando smaschera una debolezza o un errore è ammettere che ha ragione; questo accresce la sua autostima e gli permette di prendere coscienza della sua sensibilità. Quando è possibile, raccontiamo la nostra esperienza, lo aiuterà nel presente a soddisfare il suo bisogno di risposte e a integrarla per il futuro.

Le domande che toccano temi delicati spesso arrivano all’improvviso, lasciandoci perlopiù senza parole. Capita soprattutto quando i figli hanno tra i 4 e gli 8 anni, una fase preziosa: costruendo una comunicazione autentica in questo periodo, apriremo lo spazio per un dialogo intimo e profondo in avvenire.

Con Gregorio, il mio figlio più piccolo, succede spesso di dover rispondere in sequenza a domande tipo:


	ma i draghi sono esistiti veramente? (Aggiungendo però il nome di un paio di musei in Cornovaglia che hanno cuccioli di drago in salamoia.)

	Ma un aereo supersonico a che velocità abbatte il muro del suono?

	Ma quando è morta tua mamma hai pianto? (Fissandomi con i suoi occhioni per cogliere in me ogni sfumatura emotiva legata a quel periodo doloroso della mia vita.)



In queste situazioni, che ci fanno letteralmente barcollare dentro, è importante mantenere un equilibrio emotivo che ci permetta di rimanere lucidi nel rispondere e così scegliere di autorizzarli ad approfondire temi dolorosi se ci sentiamo pronti o, al contrario, ammettere che parlarne è ancora difficile.

Abbi fiducia nella sua competenza relazionale

Se tuo figlio ti sembra un rompiscatole, ti sarà difficile permettergli di relazionarsi spontaneamente con gli altri, perché ti sentirai responsabile della sua schiettezza e delle conseguenze che può provocare.

In realtà la maggior parte dei bambini particolarmente curiosi, quando è libera di esplorare, impara molto in fretta quali sono i confini sociali; quando invece i genitori tentano di tenerli in disparte o filtrano tutte le loro conversazioni, interiorizzano l’imbarazzo e il senso di inadeguatezza, rischiando di chiudersi in se stessi o, al contrario, acuendo i comportamenti invadenti e vistosi. Proteggendoti dalle brutte figure depotenzi tuo figlio e ottieni l’effetto contrario, perché un rompiscatole che si vergogna di sé non riesce più ad accedere alla sua sensibilità ed è molto probabile che parli ancora più a sproposito.

Non bloccare la sua iniziativa di chiacchierare con altri adulti nel timore che risulti inopportuno; lo scambio intellettuale lo nutre e, nel caso dovesse realmente superare limiti sociali evidenti, sarà capace di trovare autonomamente strategie correttive, data la sua innata sensibilità relazionale; tu sarai comunque al suo fianco per sostenerlo nel caso, a un certo punto, ne avesse concretamente bisogno.

Quando saremo capaci di superare il nostro imbarazzo, potremo finalmente ottenere il massimo dal mondo che ci circonda e trasformarlo in una comunità educante; ogni persona è un potenziale educatore per un bambino naturalmente portato ad apprendere: il panettiere, il postino, il poliziotto, l’anziano che guarda i lavori in corso, proprio tutti!

Tutelare la sensibilità altrui aprendosi nei contesti giusti

L’unico momento in cui dobbiamo insegnargli a mettere un freno all’iniziativa è quando, involontariamente, svela le nostre debolezze ad altri in maniera inopportuna; dobbiamo stare attenti, però, a farlo con amorevolezza, senza giudicarlo né criticarlo apertamente. In un mondo ideale aprirsi agli altri non dovrebbe essere un tabù, il problema, anche in questo caso, non è la spontaneità dei bambini, ma la rigidità emotiva degli adulti. Dobbiamo aiutarli a capire quando il contesto è adatto a esprimersi con schiettezza e quando è opportuno autoregolarsi.

Questo però non è un tema che riguarda solo i bambini rompiscatole; la distinzione dei contesti è un pilastro fondamentale dell’educazione, che approfondirò nel prossimo capitolo.

Passaggi risolutivi


	Cambia la tua percezione: tuo figlio è brillante!

	Impara a distinguere il rompiscatole dal capriccioso-lagnoso.

	Sei una guida adeguata anche se non sai rispondere a tutto.

	Abituati a cercare insieme le risposte.

	Lascia che tuo figlio veda le tue debolezze, imparerà molto dalla tua esperienza.

	Permettigli di incontrare gli altri e di confrontarsi con il mondo, ha un’innata competenza relazionale.

	Coltiva le sue relazioni con le persone che vi circondano creando una comunità educante.

	Insegnagli a tutelare la sensibilità altrui, aprendosi nei contesti giusti.







QUANDO TI ARRABBI PERCHÉ È MALEDUCATO




“Quando mio figlio mi risponde male non capisco più niente. Ci metto tutto l’impegno del mondo a essere una madre presente e accogliente, ma lui mi rifila solo rispostacce ingrate e maleducate. Cosa devo fare di più?”

Alice, mamma di Giacomo, 13 anni




“L’altro giorno mia figlia a tavola con mia suocera si è tolta una caccola, l’ha osservata per bene e poi… se l’è mangiata. Volevo sprofondare. Eppure le ho spiegato mille volte che non si fa. Davanti a mia suocera, poi!”

Fabiola, mamma di Lucia, 3 anni




“Da quando gli abbiamo regalato l’iPad è un inferno! Guarda youtuber idioti tutto il giorno, ha imparato parolacce assurde. La maestra l’altro giorno mi ha fatto una predica tremenda… Ma mica gliele ho insegnate io!”

Matteo, papà di Alvise, 8 anni





EDUCARE

dal latino ex-ducere, ovvero “tirare fuori”, “far emergere”.

“Maleducato” è un composto di educato e male, che deriva da malus, “cattivo”. Un maleducato, quindi, è una persona alla quale è stato insegnato a far emergere i propri lati negativi.



Chi è il maleducato?

Ogni volta che ti attraversa il pensiero: “Mio figlio è maleducato” dovresti chiederti: “In quale occasione la mia azione educativa ha tirato fuori il peggio di lui?”.

L’aggettivo “maleducato” non descrive una caratteristica del bambino, ma del suo educatore. Alcuni adulti di oggi stanno prendendo consapevolezza e stanno cercando di cambiare la prospettiva dalla quale vengono osservati, e di conseguenza valutati, i comportamenti dei bambini.

Breve, ma necessario, inciso: i bambini e gli adolescenti non dovrebbero mai essere giudicati né identificati con i loro comportamenti negativi; vanno sempre bene così come sono, sono sempre amabili, dobbiamo solo avere fiducia sia in loro sia in noi: entrambi abbiamo le risorse per migliorare nel tempo i comportamenti inaccettabili.

Purtroppo siamo cresciuti sentendoci addosso tutte le colpe e convincendoci che essere bambini equivalga a essere selvaggi da domare e addestrare; per questo, quando i nostri figli si comportano male fatichiamo ad attivare con prontezza un atteggiamento assertivo.

Il termine maleducato è sempre stato usato per puntare il dito sulla persona che ha avuto un comportamento inappropriato e così attribuirgli la colpa. Se un adulto può pian piano autoeducarsi ed essere quindi ritenuto responsabile delle proprie azioni a trecentosessanta gradi, un bambino no: il responsabile di un comportamento “maleducato”, quindi, è sempre una figura educativa.

Abbiamo già visto come i bambini capricciosi, lagnosi e rompiscatole, che vengono erroneamente definiti maleducati, stiano in realtà esprimendo un’esigenza naturale. Nel caso dei bambini lagnosi e capricciosi è lampante che sia l’adulto, involontariamente, a spingerli a dare il peggio di sé.

Questo vale sempre per la maleducazione, nessuno nuoce agli altri se sente di avere una valida alternativa.

Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe!

Un bambino non imparerà concretamente nulla di efficace da un arido e acido rimprovero che non fornisce nuovi strumenti né indicazioni precise su come comportarsi meglio.

È fondamentale prendere atto del fatto che fino a una certa età i bambini non possono che agire in un modo: quello che garantisce la sopravvivenza e l’evoluzione; ritenerli maleducati per questo è insensato!

Un neonato che piange al ristorante perché ha bisogno di essere allattato, ma il luogo o il pudore della mamma non lo permettono, semplicemente non andava portato lì, dove deve forzatamente soffrire. È un autogol portare al ristorante un neonato se il nostro pudore non ci lascia allattarlo liberamente quando ne ha bisogno; come genitori siamo chiamati a fare scelte chiare per evitare di mettere i figli in condizioni non adatte alla loro età e alla loro personalità e spingerli verso comportamenti giudicati maleducati perché l’aspettativa sulla loro autoregolazione è irrealistica: meglio scegliere un luogo apertamente family-friendly o attendere di sentirsi a proprio agio con l’allattamento in pubblico, prima di uscire in società.

I bambini fino ai 3-4 anni, dato che molto dipende dal nostro approccio educativo ma tanto anche dal temperamento, non sono, letteralmente, educabili ai comportamenti sociali; inutile quindi impuntarsi, sgridarli, ingaggiare lotte per tenerli composti a tavola o salutare graziosamente la prozia. È necessario avere pazienza e accogliere con gioia e curiosità le fasi comportamentali che si susseguono durante la maturazione neurologica.

Possiamo aspettarci lunghi minuti di silenzio in luoghi come chiese o musei, oppure la capacità di attendere composti al ristorante, da bambini di almeno 7 o 8 anni, ma non possiamo pretendere lo stesso da un bambino di 3.

E anche in questo caso ci riallacciamo al discorso fatto qualche riga sopra che riguarda l’assunzione di responsabilità da parte del genitore: se scelgo di visitare una mostra di Picasso con un bambino di 3 anni, non posso dargli del maleducato se non mi permette di godermela.

La questione del rispetto

Prima di allarmarci di fronte ai comportamenti di bambini e adolescenti che giudichiamo “irrispettosi”, verifichiamo che lo siano davvero e, prima ancora, riflettiamo sul significato che attribuiamo al rispetto: cosa ci aspettiamo dagli altri nei nostri confronti e viceversa.


RISPETTO

è un sentimento che riconosce diritti, dignità e personalità di ognuno. Quando rispettiamo una persona, siamo attenti al nostro atteggiamento per evitare di offenderla e di compiere azioni che possano ledere la sua integrità emotiva.



Da questa definizione, e soprattutto dalla nostra esperienza personale, si evince che il rispetto non è oggettivo. Come possiamo quindi concretizzare tale concetto nella quotidianità?

Per prima cosa voglio ricordare che, come non possiamo pretendere da bambini sotto i 4 anni comportamenti adeguati ai contesti, allo stesso modo non possiamo dare per scontato che rispettino se stessi, gli altri e l’ambiente. Quindi se sei il genitore di un bambino piccolo, leggi, interiorizza e approfitta di questo periodo per fare enorme chiarezza dentro di te.

Nella pratica quotidiana questo si può tradurre in una situazione simile: sei in un negozio con tua figlia di 3 anni che arraffa un maglione rischiando di rovinarlo; le chiedi gentilmente di dartelo ma lei scappa, dopo averti sferrato un calcio. Usando l’amorevole fermezza, la blocchi, prendi il maglione, lo restituisci alla commessa e, probabilmente con una figlia urlante e scalciante sottobraccio, esci dal negozio. Una situazione del genere, molto comune declinata in varie versioni, spesso getta i genitori in un vasto oceano di rabbia, agitato dall’idea della mancanza di rispetto. Ora che sai che la tua bimba è ancora piccola per certi ragionamenti, però, non perderai più le staffe né tantomeno tempo prezioso per raccontarle la “filosofia” delle relazioni e della dignità, userai questo tempo, invece, per sentire come i suoi comportamenti vibrano dentro di te, in quell’area dove proteggi il senso del tuo sé più profondo.

Con i bambini piccoli, quindi, rilassati mentalmente e stai pronto ad arginare le loro reazioni fisiche; definisci poche regole chiare, senza aspettarti che vengano rispettate, ma con la fiducia che la ripetizione serena, al contrario di quella stizzita che usiamo spesso, accompagnata dal tuo esempio, negli anni, permetterà loro di comportarsi nel modo che gli hai trasmesso.

Torniamo a noi e alla nostra percezione del senso del rispetto: esso riguarda sia il nostro istinto di sopravvivenza sia l’insieme dei valori che abbiamo acquisito nel tempo.

L’importanza della chiarezza interiore

Siamo esseri biologici. Ricordarlo spesso, soprattutto quando ci sentiamo rapiti dalle emozioni, riconnetterci con la nostra parte istintiva e percepire i segnali del corpo prima di seguire i nostri pensieri; tutto ciò può aiutarci a ritrovare più velocemente l’equilibrio emotivo nei momenti critici.

In passato, il rispetto degli altri era funzionale, dato che garantiva la sopravvivenza fisica: per esempio assicurava l’appartenenza al clan, alla famiglia, al villaggio, in un mondo in cui l’isolamento equivaleva alla morte. Oggi permangono poche regole di rispetto che riguardano la sopravvivenza del corpo; il più delle volte, quando parliamo di rispetto, facciamo riferimento alla sopravvivenza psicologica, che è altrettanto importante. In ogni caso, oggi come allora, la nostra allerta è attiva, stare al mondo non è sempre una passeggiata rilassante e per questo è fondamentale stabilire un clima rispettoso intorno a noi, a partire dalla famiglia, che ci permetta di abbassare la guardia.

Avere chiaro dentro di noi cosa consideriamo rispettoso e cosa no, è il primo passo di consapevolezza per poter trasmettere ai nostri figli, con altrettanta chiarezza, come interpretare il rispetto nella vita. Per farlo è necessario confrontarsi con gli altri in modo da apprendere le sfumature soggettive di questo sentimento e sviluppando reciprocità, una competenza basilare troppo spesso trascurata.


RECIPROCITÀ

è una parola bellissima! Si tratta del composto di recus, “indietro”, e procus, “avanti”; significa quindi “ciò che ritorna”.

È un flusso di sentimenti e azioni che, letteralmente, vanno e vengono tra noi e gli altri. Quando i nostri comportamenti sono positivi, rispettosi e amorevoli, gli altri, prima o poi, anche i più resistenti, si allineeranno a questo flusso. Quando questo proprio non accade, la scelta migliore è lasciar andare.



Soprattutto tra genitori si devono stabilire parametri condivisi su cosa sia rispettoso e cosa no ed è molto importante concordare un linguaggio comune per spiegarlo ai figli in modo da non dare informazioni contraddittorie. Come sempre l’esempio è lo strumento più efficace per educare; trattarsi con rispetto tra adulti di fronte ai bambini è fondamentale, così come chiarire e scusarsi quando non siamo riusciti a farlo.

Sulla complicità genitoriale, ti rimando al capitolo “Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore”.

Molti genitori mi chiedono come comportarsi quando hanno evidentemente sbagliato, perché temono che ammettere l’errore e scusarsi faccia perdere loro credibilità e, di conseguenza, rispetto da parte dei figli. Le neuroscienze sostengono che la capacità di riconoscere i propri errori e imparare nuove strategie per non ripeterli sia sintomo di intelligenza e motore di evoluzione: dimostrare nel quotidiano questa abilità, dai piccoli fatti ai grandi eventi, permetterà ai nostri figli di imparare dagli errori e quindi di evolvere.

Scusarsi è un atto di cura della relazione

Quando ci scusiamo con l’altro dichiariamo apertamente quanto teniamo a lui, al punto da mettere da parte un’immagine brillante e vincente di noi per mostrare, nella massima fiducia, chi siamo veramente.

Non c’è nulla di depotenziante, quindi, nel chiedere sinceramente scusa agli altri, anzi per esporre le proprie debolezze ci vuole una grande forza interiore. Quando il sentimento, però, non è autentico, è importante per la relazione non mettere la polvere sotto il tappeto, ma aprirsi in un dialogo di chiarimento, anche se potrebbe portare a un conflitto. Appare chiaro, a questo punto, che per vivere relazioni profonde e significative è necessario essere persone coraggiose.

Gli adolescenti sono davvero maleducati?

Se più o meno fino agli 8 anni i bambini vivono immersi nell’imitazione, comportandosi secondo ciò che accade nel loro ambiente ed essendo tutt’uno con questo, i 9 anni rappresentano un passaggio cruciale dell’evoluzione: segnano il momento nel quale una persona comincia a osservare il mondo in modo diretto e non più filtrato dagli adulti.

In questa fase dello sviluppo la coscienza si attiva in modo concreto, il bambino inizia a collegare cause ed effetti, mettendo in relazione i pensieri e le azioni che ne conseguono. Questo processo lo fa su di sé e anche sugli altri, cominciando a sviluppare il suo senso critico.

È quasi inutile sottolineare a questo punto che i primi soggetti sui quali sperimenta questa nuova, ma acerba, abilità siano i genitori.

Da questo momento gli adulti non sono più l’autorità intoccabile; il dubbio che non sappiano sempre tutto si insinua inconsciamente nel bambino che, di natura, è portato a verificare, spesso però lo fa esprimendosi senza filtri con un impatto spiacevole nella relazione.

Ci vuole esperienza per sviluppare tolleranza. Dobbiamo essere pronti a un dialogo assertivo con loro, consapevoli che spesso per poter acquisire fino in fondo una competenza positiva è necessario sperimentarne il contrario.

Nulla e nessuno è perfetto. Maturare significa comprendere che tutto ciò che esiste è un equilibrio tra opposti. Accettare i fatti e le persone per quello che sono, con le molteplici sfumature che li accompagnano, anche spiacevoli, è la base di una vita serena e significativa. Questo è il cammino sul quale possiamo accompagnarli, attendendo con tolleranza la maturazione di tale consapevolezza e, prima ancora, accertandosi di averlo già fatto in prima persona.

Mentre cercheranno di smontarci pezzo per pezzo, il nostro esempio di flessibilità, accoglienza e stabilità costituirà quella base sicura che permetterà loro di entrare nel mondo adulto abbandonando gli elementi infantili di odio e intolleranza tipici dell’adolescenza e che lì dovrebbero restare.

È dai 9 anni, quindi, che cominciamo concretamente a vedere i frutti della nostra semina genitoriale, nel bene e nel male. Possiamo vivere l’adolescenza dei nostri figli come un calvario, tentando tutte le strade possibili per soffocare il loro senso critico confondendolo con la maleducazione; ti garantisco, però, fin da ora che l’unica strada che imboccherai realmente sarà quella che ti allontanerà da loro.

L’adolescenza è un’occasione per migliorare i nostri aspetti critici che ritroviamo in loro, sia per noi stessi naturalmente sia per dar loro una chance di risolverli prima di noi.

Come spiegare il rispetto reciproco

Un’informazione necessaria da dare al bambino per comportarsi “bene” è il significato profondo di questa parola che usiamo spesso con superficialità. “Bene” non vuol dire nulla di preciso, è soggettivo e dipende dal contesto, argomento di cui parlerò ampiamente tra poco. Una costante, però, c’è: il rispetto reciproco.

La percezione della mancanza di rispetto da parte degli altri verso di noi è presente fin dalla nascita sul piano sia fisico sia emotivo-relazionale. Prendiamo per esempio una situazione tipica: uno sconosciuto pizzica la guancia di un neonato per il suo puro piacere personale, come se fosse un bambolotto insensibile, non considerando che il bambino in quel momento elabora molte sensazioni diverse che ancora, però, non è in grado di codificare. Solo quando acquisirà il senso critico riuscirà a incasellare nella mancanza di rispetto tutte quelle emozioni spiacevoli e sarà pronto ad apprendere come rispettare a sua volta gli altri. È un tema che si inizia ad affrontare nell’infanzia con esempi pratici ed esperienze e che, man mano, si approfondisce arrivando a parlare di valori e principi con gli adolescenti.

In adolescenza il rispetto non è questione di esprimersi con cortesia o di seguire gerarchie. L’adolescenza è il momento in cui verificare concretamente la funzione dei valori a cui la società chiede di uniformarsi. A questa età non si eseguono più istruzioni sulla fiducia, ma si testano in prima persona le teorie proposte dagli adulti.


#vitadialli

Quando chiamo mio figlio perché è pronta la cena, raramente si presenta tempestivamente in cucina: devo richiamarlo almeno tre volte e con un’escalation del tono, per poi sentirmi rispondere un brusco: “Che palle! Arrivo!”. Poi, però, si siede a tavola e torna a essere gentile, mangia con allegria e la polemica scompare.

Quando riconosco che quel suo essere rude non corrisponde a una vera rabbia, riesco ad accettare il suo cambio di umore in modo pacifico e mi allineo con la sua allegria adolescenziale. Quando, al contrario, mi sento mancare di rispetto per il suo “Che palle!”, seguono discussioni che spesso ci allontanano. In realtà, è proprio quel suo cambio di umore il parametro che indica che sta testando il valore della gentilezza, e lo sta facendo con la persona con cui può permetterselo, perché fino a oggi l’ha esercitato solo sulla fiducia nelle mie istruzioni o di altri adulti; se fosse davvero arrabbiato o mi volesse in qualche modo attaccare cercherebbe il litigio.

Ogni tanto apro io la discussione puntando sulla reciprocità: “Come ti sentiresti se, dopo aver lavorato tutto il giorno e cucinato, avessi solo tanta voglia di sederti e rilassarti e tuo figlio ti rispondesse male come spesso tu fai con me?”. Dopo aver bofonchiato qualche tentativo di difesa del suo comportamento, tipo: “Eh, ma io mi stavo divertendo…” o “Stavo finendo una cosa…”, solitamente conviene con il fatto che avrebbe potuto usare un tono più gentile e organizzarsi per essere libero all’ora stabilita per la cena.

So che questo siparietto si ripeterà più e più volte fino a quando non diventerà una sua esigenza e una priorità mostrare cortesia. Questo avverrà quando essere in pace con se stesso sarà più importante di divertirsi e quando non sarà più scontato trovare una cena pronta, ma il cibo sarà il frutto del suo lavoro, dall’acquisto alla preparazione. Fare di questi valori molto teorici una propria esigenza è il passaggio definitivo all’età adulta.



Dare un freno quando necessario

In pratica spiegare efficacemente il rispetto significa saper mettere un freno solo quando è necessario, assicurandoci di non essere stati influenzati dall’aspetto formale del comportamento, ma dalla sostanza.

Il compito evolutivo dell’adolescente è uscire dai confini genitoriali, e la spinta, che si riconosce tra le pieghe di alcuni comportamenti apparentemente maleducati, è la dimostrazione che il suo processo interiore sta funzionando.

Ci sono dei segnali da osservare e tenere come parametro per valutare se la crescita emotiva e psicologica dei nostri figli è sana. Un adolescente troppo aggressivo, per esempio, potrebbe dimostrare che il nostro atteggiamento non sta seguendo il ritmo del suo sviluppo, potrebbe dirci che si sente pronto per certe esperienze che ancora gli stiamo negando. Un adolescente che non si ribella mai e non si scompone, almeno con i familiari, potrebbe al contrario dirci implicitamente che la sua spinta evolutiva è compressa, non per forza tra le mura domestiche, ma in qualche contesto c’è un blocco che bisogna individuare e risolvere.

Distinguere i contesti

Per imparare a distinguere naturalmente i contesti è necessario che i genitori dotino i figli di una bussola che li guidi nella comprensione delle convenzioni che non sempre sono logiche, ma rispondono a esigenze adulte che un bambino non può integrare autonomamente.

Prendiamo come esempio i gomiti sul tavolo.

La questione dei gomiti sul tavolo nella mia infanzia è stata un argomento preponderante; i miei genitori erano emotivamente informali, ma allo stesso tempo avevano a cuore l’etichetta. Ero libera di esprimere sia le mie opinioni sia le mie emozioni, ero libera di fare chiasso, saltare e anche di sporcarmi senza temere conseguenze, ma in determinati contesti, come a tavola, mi era richiesto un comportamento composto. Non c’erano troppe spiegazioni dietro: “Non si mettono i gomiti a tavola perché è maleducato, punto!”.

Quando con i miei figli è iniziato il processo educativo del comportarsi bene a tavola, alla domanda: “Perché?” rispose mio padre, raccontando che nei tempi antichi era normale girare armati e che le mani bene esposte sul tavolo garantivano la non belligeranza. Questa storia si è impressa nella mente dei miei figli, che non sempre sono dei lord a tavola, ma hanno ben compreso come certe convenzioni siano utili per una sana convivenza con gli altri.

Negli ultimi decenni sono cadute tante barriere sociali che orientavano i bambini, soprattutto l’uso del “lei” che indicava con chiarezza un contesto più formale; pur essendo un cambiamento positivo, richiede grande impegno da parte dei genitori che devono spiegare nei dettagli l’uso e i significati delle regole sociali.

Per esempio, pensiamo a quanti colleghi di lavoro diamo del “tu”, come possono i bambini distinguerli autonomamente dai nostri amici? Se poi abbiamo la fortuna di essere amici dei nostri colleghi non possiamo pretendere che i figli capiscano da soli quando stiamo lavorando e quando siamo in relax. Per questo è necessario dare dei punti di riferimento chiari.

È un dettaglio banale, ma troppo spesso dimentichiamo di esplicitare ai bambini i ruoli che le persone che frequentiamo rivestono nella nostra vita e il grado di intimità che ne consegue. Dobbiamo spiegare con chiarezza e più volte, che mentre possono parlare liberamente di fronte agli amici, non possono farlo di fronte a colleghi di lavoro con cui il rapporto ha precisi limiti funzionali; quando abbiamo con i colleghi rapporti informali che coinvolgono i nostri figli, si tratta di insegnare loro a distinguere il momento, perché il luogo e la persona non sono riferimenti sufficienti.

Essere educatamente informali

L’obiettivo del genitore responsabile nella società attuale è rendere i propri figli educatamente informali.

Se un maleducato è una persona alla quale è stato insegnato a far emergere i propri lati negativi, una persona beneducata è stata valorizzata ed è consapevole dei propri lati positivi. Saranno questi che lei mostrerà agli altri riuscendo così a connettersi con tutti, usando il linguaggio corretto in ogni contesto.

Saprà quando un rutto è l’occasione giusta per una grassa risata e quando potrebbe creare disagio e così si adeguerà al contesto, perché la sua spinta non sarà uniformarsi, ma dare il meglio di sé.

Le convenzioni cambiano a una velocità tale da rendere impossibile avere un manuale operativo chiaro come il vecchio galateo, bisogna quindi puntare sul trasmettere le competenze base del rispetto, della reciprocità e dell’orientamento sociale,19 di cui abbiamo parlato in questo capitolo, che renderanno i nostri figli abili nell’adattarsi al flusso evolutivo moderno. Come sempre sarà necessario aggiornare prima noi stessi e liberarci di tutti quegli assiomi che ci impediscono di vedere come positiva l’informalità.

Passaggi risolutivi


	Assumiti la responsabilità dell’educazione.

	Attendi l’età evolutiva corretta, senza aspettarti la comprensione teorica e l’applicazione pratica di comportamenti sociali adeguati.

	Attua prima strategie a tuo carico per non creare situazioni spiacevoli e stabilisci poche regole semplici e pratiche.

	Fai chiarezza con te stesso sul significato che attribuisci al concetto di rispetto.

	Allineati con l’altro genitore su come trasmettere il valore del rispetto.

	Rivaluta la potenza educativa dell’errore e delle scuse.

	Assicurati di essere d’esempio relazionandoti rispettosamente con gli altri adulti, soprattutto di fronte ai bambini.

	Valorizza e metti in pratica la reciprocità.

	Non confondere il senso critico e la spinta biologica con la maleducazione.

	Ricordati che acquisire e integrare in modo corretto e funzionale i vantaggi dei valori richiede tempo ed esperienza.

	Dai un freno quando necessario.

	Spiega dettagliatamente e ripetutamente contesti e ruoli.







QUANDO TI ARRABBI PERCHÉ LITIGANO TRA FRATELLI




“Prima della nascita della seconda ero molto paziente e dedicavo diverso tempo alla grande, ora invece sono sfinita e mi sembra di passare le giornate a correre e non concludere nulla. Passo la maggior parte del tempo a chiedere alla grande di non urlare se la piccola dorme, di non toglierle i giochi dalle mani, di non stringerla troppo…”

Irene, mamma di Simona e Adele, 5 anni e 13 mesi




“Fino al lockdown non mi ero reso conto di quanto litigassero i miei figli!

Ogni scusa è buona per insultarsi, prendersi a parolacce e, spesso e volentieri, alzare le mani. Mi chiedo dove abbiamo sbagliato, mai mi sarei aspettato che crescessero così maleducati e rabbiosi.”

Fulvio, papà di Christian e Damiana, 15 e 12 anni




“Ho un bambino di 3 anni e mezzo e uno di 10 mesi. Il più grande aggredisce il piccolo di continuo. Lo spinge, gli dà i calci, lo allontana con violenza; il piccolo non può toccare nulla e io non posso tenerlo in braccio.

Il più piccolo ormai quando si avvicina il fratello già piange, anche se ancora non l’ha toccato. Il fratello lo spinge e puntualmente lui va a testa a terra. Insomma, sono abbastanza preoccupata per la sua incolumità. Sono preoccupata anche per il grande perché è sempre stato un bimbo ragionevole, sa perfettamente che gli fa male.

Quali parole posso usare? Come faccio?

Ah, il grande non ha mai preso botte né da me né dal padre.”

Giuliana, mamma di Michelangelo e Alessandro, 3 anni e 10 mesi




Come vedrai in questo capitolo alcune parole sono evidenziate: ho scelto di metterle in risalto per allenarti a notarle quando le userai nei tuoi dialoghi e così smascherare eventuali dinamiche disfunzionali, cambiando sia il tuo vocabolario sia il mindset.

Se il tuo partner tornasse a casa con… un altro partner

Un giorno il tuo partner torna a casa con… un altro partner. Carico di pathos annuncia che la vita con te è fantastica, da quando ci sei tu niente è come prima, ti ama così tanto che… ha deciso di raddoppiare.

Non solo.

Dà per scontato che anche tu amerai il nuovo arrivato spontaneamente perché adesso fa parte della famiglia e quindi, di male in peggio, chiede la tua collaborazione e la condivisione di… tutto.

Confessa: quali pensieri hanno attraversato la tua mente leggendo queste righe? Hai bisogno di un avvocato divorzista o andiamo dritti dal penalista di grido?

Questa è una provocazione che porto nei seminari e che, immediatamente, crea in sala una risata generale che si trasforma in pochi istanti in un silenzio carico di riflessioni.

È proprio così. Ciò che provano i fratelli maggiori, soprattutto i primogeniti, si chiama gelosia e ha la stessa intensità di un tradimento all’interno di una coppia consolidata.

Se vogliamo parlare di relazione tra fratelli, però, è indispensabile considerare anche i sentimenti dei fratelli minori, che spesso vengono sottovalutati. I nuovi arrivati, infatti, già frastornati dall’incredibile viaggio, vivono sulla pelle il rifiuto e l’ostilità dei maggiori. Ogni tanto sono confusi perché i fratelli non sono sempre carogne: a volte sono premurosi, sorridono e giocano. Sperimentano sin da piccoli il senso di colpa perché i genitori sgridano i più grandi a causa loro e quando invece non litigano si sentono di troppo.

Il mito della famiglia perfetta

Per secoli abbiamo coltivato e nutrito una visione fantastica della famiglia come se fosse possibile creare uno standard di perfezione: replicabile, funzionante e prevedibile. In Italia il divorzio è stato introdotto solo negli anni Settanta, quando sono nata io. In realtà la famiglia è sempre stata imprevedibile e multiforme, ma tutto ciò che non aderiva alla narrazione ufficiale doveva essere nascosto. Tuttora il diritto fondamentale di fratellanza è oggetto di discussione e la legge è ben lontana dall’aver riconosciuto parità a ogni sua espressione.

In questo contesto è fondamentale che i genitori comincino ad assumersi la totale responsabilità della narrazione familiare, cercando di eliminare ogni residuo mitologico e ammettendo, prima di tutto a se stessi, l’imprevedibilità dell’impresa che hanno scelto di compiere. Di fronte a questa onestà i nostri figli apprezzeranno ancora di più le intenzioni e l’amore da cui sono nati.

Uscendo dai retaggi e dai luoghi comuni, non c’è famiglia che non sia perfetta così com’è. Inutile negare le criticità, perché negandole assumono una forma distorta che può essere più preoccupante e spaventosa della verità.

Quando un genitore dice: “Vedrai che poi da grande sarai contento di avere un fratello!”, sta dimostrando di sentirsi in colpa per ciò che i figli stanno vivendo nel presente, di non avere risorse per aiutarli e di non voler riconoscere la sua stessa responsabilità. Ogni nostro passo, che sia mettere al mondo un fratellino, scegliere un nuovo compagno o cambiare casa, ha un impatto sulla vita dei nostri figli, ma non possiamo certo stare fermi nella paura di creare traumi.

Pensaci: anche non cambiare nulla è una scelta che può provocare traumi. La verità è che non ci sono strade giuste o sbagliate e la vita comporta la sua fisiologica dose di rischio.

Quando i figli soffrono a causa di un passo che abbiamo compiuto, offriamo loro presenza e amore senza sentirci in colpa e senza cercare forzatamente di dire qualcosa se non lo sentiamo profondamente utile a cambiare la loro prospettiva. Il pensiero che in futuro sarà felice di avere un fratello non è per niente utile a un bambino che si è appena preso un calcio e, tra l’altro, sente che questo futuro roseo non è una garanzia.

Repetita iuvant: per bambini e adolescenti è possibile stare solo nel presente; passato e futuro sono proiezioni irreali e loro lo sanno.

Il mito della famiglia perfetta si fonda esclusivamente sul passato e sul futuro: sulle fantasie legate a tradizioni e valori di cui non conosciamo la realtà, di cui non sappiamo se all’epoca fossero davvero efficaci e benefiche, e sul nostro progetto di ciò che desideriamo realizzare, ma che non ha alcuna garanzia di successo.

La gelosia che fa male

Un’altra frase che viene spesso usata quando insorge la gelosia è: “L’amore non si divide, si moltiplica”. Sono parole che non condivido, personalmente non ho mai detto nulla del genere ai miei figli. I sentimenti non vanno a peso e non è sano trasmettere il messaggio che siano quantificabili.

Ricorda che i bambini gelosi non hanno bisogno di conforto sul sentimento: vogliono sapere che la relazione migliorerà, che ci sarà più tempo per l’affetto e più armonia.

Quando nasce un fratellino nel genitore nasce anche la percezione che il bisogno di contatto fisico del maggiore aumenti. In realtà ha gli stessi bisogni di prima; sei tu ad avere a disposizione metà tempo ed energie e le stesse due braccia, sempre più stanche.

Probabilmente in famiglia, prima della nuova nascita, c’era un certo ritmo e una routine consolidata. Come un tornado il nuovo esserino sconvolge quelle sicurezze, aggiungendo la spiacevole e costante colonna sonora dei suoi pianti. I sensi dei bambini sono molto acuti e vengono messi a dura prova da un neonato, creando uno stress pressoché costante. Le risposte dei genitori alle richieste del maggiore, per ovvi motivi, spesso sono trafelate, superficiali, magari brusche. È anche difficile essere affidabili soprattutto nei primi mesi. In questo clima confuso e agitato, un bambino perde le sue sicurezze e, come un naufrago, si aggrappa letteralmente al capitano.

La gelosia, quindi, è inevitabile e sana perché ci dimostra che il figlio maggiore è presente a se stesso e segnala la paura del distacco, in primis, e le conseguenze del “tornado”, poi. Anche la gelosia dei fratelli minori ha la stessa funzione, ovviamente la esprimono quando sono un po’ più grandi.

La manifestazione della gelosia diventa disfunzionale quando il disagio del bambino ha superato la sua soglia di sopportabilità: è una disperata richiesta di aiuto. Quando un fratello picchia con l’intenzione di fare male (non quando picchia per gioco o per difesa) sta comunicando un’urgenza che è meglio individuare velocemente, anche ricorrendo all’aiuto di un professionista. Il comportamento che crea più spesso un dolore così profondo è l’esclusione, più o meno consapevole, da parte dei genitori. Studi recenti hanno dimostrato che l’esclusione attiva le stesse aree del cervello del dolore fisico e può portare a conseguenze molto serie se ripetuta nel tempo. Spesso pensiamo di proteggere e rispettare i figli non facendoli partecipare ad attività che riteniamo superflue o spiacevoli. Quando entrano in campo espressioni estreme di gelosia, però, è importante includere il più possibile. Coinvolgiamo attivamente i fratelli nel cambio del pannolino puzzolente, nel ruttino vomitoso e durante la pappa. Probabilmente si lamenteranno, ma saranno tutelati dal dolore dell’esclusione. Inutile aggiungere che più momenti esclusivi riusciamo a dedicare al bambino geloso, meglio è.

Il fratello maggiore non è “grande”

Quando ho scoperto di aspettare Leonardo il primo pensiero, che poi mi ha accompagnata durante tutta la gravidanza, è stato: “Riuscirò ad amarlo quanto amo Tomaso?”. Ho scoperto presto che è una preoccupazione comune. Naturalmente appena ho partorito e ho preso il mio leoncino tra le braccia, si è insinuato un altro pensiero: “Riuscirò ad amare Tom come prima?”.

Ok, noi mamme abbiamo pensieri intricati e galoppanti, ma non irrazionali: è sano interrogarsi sulla complessità della maternità, figlio dopo figlio, perché la vita, lo abbiamo già visto, è imprevedibile. Immaginare possibili scenari, lasciar emergere le paure e porsi domande che non sempre trovano risposte, ci aiuta a essere pronti ad accogliere e ad affrontare il futuro che verrà. Gli ormoni, la stanchezza e la solitudine possono, però, amplificare le emozioni legate a questa esplorazione. Quando ci sentiamo sopraffatti dobbiamo chiedere aiuto per ritagliarci spazi di decompressione e permetterci, anche con il sostegno di un professionista, di ritrovare il contatto con noi stessi.

Rimuginare sui nostri sentimenti è poco utile; meglio chiederci quanto riusciremo a far sentire amati i figli, se saremo in grado di continuare a vederli per come sono e a rispondere alle loro esigenze.

Uno degli errori più frequenti è quello di etichettare, e quindi percepire i fratelli come grandi e piccoli. Il primo passo per disinnescare dinamiche che dividono e depotenziano è cancellare queste parole dal vocabolario familiare.

So per esperienza che la prima volta che i fratelli si incontrano, la percezione del genitore è spaventosa: improvvisamente il maggiore, anche se ha solo 18 mesi, sembra un diciottenne rispetto al neonato. Ho usato “diciottenne” non a caso. Non è solo una questione di altezza, cambia proprio la percezione della maturità; ci aspettiamo che il grande si trasformi in un adulto in miniatura: comprensivo, ragionevole, paziente, accogliente. Qui iniziano le arrabbiature dei genitori, quelle sorde e furiose, gli sguardi torvi per ogni rumore, le intimazioni per ogni gesto verso il fratellino. Comportamenti che fino al giorno prima erano considerati normali, ora sono giudicati aspramente. Una risata che sveglia il neonato, una manina sporca che lo accarezza, un abbraccio irruente si trasformano, da gesti quotidiani, in crimini.

Le richieste nei confronti dei figli maggiori, implicite ed esplicite, aumentano progressivamente: “Gioca con tuo fratello che si annoia e io adesso ho da fare”, “Ma che fastidio ti dà se sta con te e i tuoi amici?”, “Mentre torni a casa, passa a prenderlo a pallavolo”.

Col passare degli anni la situazione si inverte: il piccolo non è mai abbastanza grande. Tanti spazi e ruoli che desidera sono già stati presi, come la camera più ampia o i pigiama party con gli amici, vestiti e oggetti sono quasi sempre ereditati dal fratello maggiore e lui non è mai il primo a essere consultato per un parere.

L’obiettivo non è la parità, ma l’imparzialità, ovvero non essere influenzati da percezioni illusorie ed emozioni nelle proprie scelte e azioni.

Il genitore imparziale non guarda il bimbo che accarezza il fratellino con la manina sporca con paura e disprezzo, ma lo ferma, gli spiega amorevolmente perché non può farlo, lo accompagna a lavarsi le mani per aiutarlo a imparare quali sono i gesti necessari per approcciare un neonato; senza giudizio e senza ansia, mostrando passo per passo le azioni da compiere. I bambini così hanno il modo e il tempo di organizzarsi interiormente per transitare verso questa nuova condizione.

È molto importante riconoscere le fatiche dei figli maggiori ed essere autenticamente grati della loro collaborazione: non è né scontata né dovuta. Sentirsi visti e apprezzati nei propri sforzi li aiuterà ad accogliere il nuovo ruolo.

Anche durante la crescita non si deve abbassare la guardia perché i comportamenti che scatenano in noi la falsa percezione del grande e del piccolo, attivando reazioni disfunzionali, saranno sempre in agguato.

L’imparzialità è fondamentale per costruire relazioni funzionali tra fratelli anche quando emerge l’invidia: un’emozione sentinella di un disagio collegato alla percezione del proprio valore.

Mentre l’oggetto della gelosia è la relazione, la paura di perdere la persona amata, l’oggetto dell’invidia sono beni o qualità altrui che si vorrebbe possedere; è un vero e proprio dolore mentale causato dalla percezione di una differenza a nostro svantaggio. Qualsiasi modalità venga usata per esprimere invidia, che sia attiva o passiva, più o meno eclatante, necessita dell’intervento comprensivo ed efficace degli adulti per aiutare il bambino a ricostruire un’immagine positiva di sé.

L’imparzialità va coltivata con costanza e la carica emotiva è il parametro che ti aiuta ad accorgerti se stai perdendo il focus corretto.

Sono fratelli, ma non si comportano da fratelli

Troppo spesso i genitori pensano che essere fratelli e volersi bene implichi come conseguenza la capacità di relazionarsi in modo costruttivo. È importante ricordarsi di mostrare concretamente come comportarsi tra fratelli perché fratelli non si nasce, esattamente come non si nasce genitori.

Quando un bambino di pochi anni desidera un giocattolo fragile del maggiore, è efficace mostrargli come comportarsi: piuttosto che strapparglielo di mano e buttarlo a terra scatenando una crisi, soprattutto nostra, è più efficace parlargli con dolcezza e allegria proponendogli un giocattolo più resistente. Insegnare ai più grandi come funzionano i bambini più piccoli è un’ottima strategia. La condivisione non è un dovere. Valutiamo con imparzialità quando è lecito richiederla.

Talvolta la mediazione dell’adulto è necessaria e spesso viene richiesta urlando come se fosse successo qualcosa di grave.

Spieghiamo accuratamente le conseguenze di questo comportamento: gli adulti si allarmano e quindi si agitano e possono a loro volta urlare e sgridare; l’altro fratello si spaventa, si sente aggredito e giudicato e anche questo aumenta la probabilità di litigare; il bambino che spesso grida quando non ci sono pericoli rischia di non essere preso sul serio quando avrà veramente bisogno di un intervento d’urgenza, come nella favola di Esopo Al lupo! Al lupo!

Meglio prevenire che sgridare

Proteggere l’incolumità fisica ed emotiva dei figli è una responsabilità del genitore. Le strategie efficaci si coltivano fuori dal conflitto, quando i bambini sono disponibili e ricettivi. Inutile cercare di stabilire regole nei momenti di tensione, soprattutto sgridando e distribuendo castighi. Quando intervieni durante un conflitto aggiungendo anche il tuo carico di rabbia, l’attenzione dei figli non si focalizza sul contenuto delle tue parole, ma sul disagio emotivo che serpeggia fra tutti.

Stabilire regole preventive è sempre necessario, in particolare tra fratelli. I confini sono tra loro più sottili di quelli che ci sono tra amici: attaccare un amico può scatenare l’ira dei suoi genitori o degli insegnanti e mette a rischio la relazione, mentre un fratello, nel bene e nel male, è sempre lì, qualsiasi cosa tu gli faccia. D’altra parte un amico ti vede dare il meglio, mentre un fratello conosce la tua storia e i tuoi punti deboli.

Per insegnare ai tuoi figli come proteggere e nutrire la relazione tra loro è efficace partire dalle basi, che spesso si danno per scontate, come se ci fossero degli impliciti esistenziali nel momento in cui si diventa fratelli. Non è così, ed è bene esplicitarlo. Sembra scontato, ma ricordati per esempio di spiegare chiaramente quali punti del corpo sono più sensibili, delicati e non vanno mai toccati nel gioco e neanche nel conflitto. Avvertili: ogni volta che questo confine verrà valicato, interverrai con fermezza. Queste premesse eviteranno discussioni e contestazioni inutili perché la regola è stata definita e argomentata.

Esistono anche punti sensibili e delicati, sia fisici sia emotivi, che sono soggettivi, ma non per questo meno importanti da rispettare: alcuni bambini non amano essere toccati sulla testa, altri detestano il solletico sotto i piedi, per esempio.

Per evitare che certi giochi o situazioni degenerino in conflitti o risse, è efficace stabilire una parola d’ordine che metta subito in pausa ogni azione per riportare l’attenzione sulla relazione. A casa nostra usiamo dire: “BASTA”.

Durante una sessione di solletico particolarmente intensa, chi si contorce tra le risate gridando: “Fermati”, “No”, “Aiuto” o “Smettila” continuerà a essere martoriato, ma non appena sussurra: “Basta” verrà immediatamente lasciato in pace. Vale anche nelle discussioni accese, capita quando la temperatura emotiva si alza troppo e qualcuno di noi si sente ferito o sopraffatto dalle parole, con un “Basta” cala il silenzio e se ne riparlerà in un altro momento.

Fratelli: un prezioso palcoscenico sociale

La relazione tra fratelli è una simulazione intensa e continuativa del rapporto con gli altri membri della società; rappresenta un prezioso palcoscenico sociale, dove il bambino può comprendere profondamente cosa significhi condividere e gestire emozioni intense, sia negative come gelosia o invidia, di cui abbiamo appena parlato, sia soprattutto quelle positive come la gioia e l’intimità.

Un fratello ti spinge, spesso involontariamente, a indossare i suoi panni, condizione ideale per sviluppare empatia.

Una relazione fraterna non è lineare e non si può inscrivere in un registro univoco, positivo o negativo. Il punto di forza sta proprio nella sua complessità: essere fratelli significa essere costretti ad allenarsi e testarsi quotidianamente nelle abilità sociali e nella convivenza, perché significa concretamente essere vicini all’altro nei momenti di gioia e nei successi, ma anche nei fallimenti e nel dolore, farsi compagnia nel bene e nel male. E non solo da bambini.

Per questo il percorso svolto con i genitori è basilare, per dare solidità al legame fraterno che può crearsi (e non è scontato) e durare nel tempo.

La nostra mente, lo abbiamo già visto, registra i momenti di pericolo per imparare a evitarli in futuro. È un meccanismo fondamentale per la sopravvivenza, ma sopravvivere non basta! La vita è un rincorrersi di alti e bassi, che nel loro alternarsi e fondersi si bilanciano. Un’esistenza consapevole prevede, quindi, l’osservazione attiva e costante dei dati di realtà per prendere atto di questa armonia e non farsi trascinare in percezioni distorte, che inevitabilmente trasmettiamo ai nostri figli.

Un genitore che, quando accadono, si impegna a sottolineare momenti di gioia, collaborazione, divertimento e condivisione aiuta i suoi figli a costruire una narrazione obiettiva della relazione fraterna. Senza questa consapevolezza la memoria conserverà le situazioni più impressionanti, come le urla, le risse, le invidie e le gelosie, creando un ricordo drammatico del vissuto che comprometterà la relazione adulta. Non esistono relazioni solo negative o solo positive tra fratelli, proprio perché si tratta di relazioni complesse che comportano fisiologicamente pro e contro.

Passaggi risolutivi


	Ricorda che i sentimenti che prova tuo figlio maggiore alla nascita del fratello sono simili a quelli che proveresti tu per un tradimento.

	Non sottovalutare anche i sentimenti del secondogenito, che vive a sua volta esperienze provanti.

	Elimina ogni residuo mitologico dalle tue credenze: ogni famiglia intraprende percorsi imprevedibili.

	Non sentirti in colpa e non negare la sofferenza provocata da una tua scelta, assumiti invece la responsabilità accogliendo amorevolmente il loro disagio.

	La gelosia è inevitabile e sana quando rappresenta la richiesta d’aiuto del bambino che ha paura del distacco e dell’esclusione.

	La gelosia aggressiva, e quindi disfunzionale, è comunque una disperata richiesta d’aiuto che comunica un’urgenza da individuare immediatamente.

	È importante includere il bambino geloso il più possibile.

	Elimina dal tuo vocabolario le etichette grande e piccolo.

	Non adultizzare il fratello maggiore e non infantilizzare il minore.

	L’obiettivo non è la parità, ma l’imparzialità.

	Riconosci le fatiche del figlio maggiore: la sua collaborazione non è scontata né dovuta.

	Ripeti a te stesso questa frase: “Fratelli non si nasce, esattamente come non si nasce genitori”.

	Le strategie efficaci si coltivano fuori dal conflitto. Inutile cercare di stabilire regole nei momenti di tensione.

	Stabilisci preventivamente regole chiare per proteggere l’incolumità fisica ed emotiva.

	Concordate una parola d’ordine che metta subito in pausa ogni azione per riportare l’attenzione sulla relazione.

	Impegnati a sottolineare i momenti positivi per costruire una narrazione obiettiva della relazione fraterna.







QUANDO TI ARRABBI PERCHÉ NON FA IL SUO DOVERE




“Ho scoperto che mio figlio non è andato a scuola. Per me è stata una delusione incredibile! La scuola è il suo lavoro, io non salto giorni di lavoro e lui sa che l’istruzione è fondamentale nella vita, pensavo avesse capito tutte queste cose. Poi sentirmelo dire dalla segreteria… Cosa ho sbagliato?”

Annalisa, mamma di Filippo, 16 anni




“Anche oggi mia figlia ha disseminato Barbie per tutta la casa. Quando le ho ricordato che si gioca in camera e si mette in ordine prima di cena, le ha prese a calci fino alla sua stanza. Mi sono trattenuto, ma a calci avrei preso lei! Cosa si fa in questi casi?”

Sandro, papà di Sofia, 6 anni




“Mia figlia si rifiuta di fare i compiti. Ogni scusa è buona: gli amici, l’ultima puntata del cartone animato, perché non capisce la matematica (ma mica si fa aiutare), perché ha mal di pancia, mal di testa o si sente la febbre… Non so più cosa fare, anche perché poi la mattina non vuole andare a scuola senza compiti per paura della nota.”

Alessia, mamma di Alyssa, 11 anni




Cos’è il dovere?

Per anni il concetto di dovere non è stato messo in discussione e la consapevolezza di cosa effettivamente sia non è ancora ben radicata. Mai come in questo caso è utile avere ben chiaro il significato letterale della parola in questione.


DOVERE

Dal latino debere, composto di de e habere, significa quindi “avere avuto qualcosa da altri ed essere obbligato alla restituzione”. Non a caso il participio passato di debere è debitum, da cui deriva la parola debito.



Quando scegliamo di usare la parola dovere stiamo quindi affermando di aver contratto un debito, materiale o morale, con qualcun altro. Hai mai riflettuto su questo? Ogni volta che dici a tuo figlio “Devi fare così!” pensi che ti debba qualcosa?

Usiamo, spesso in modo improprio, anche altri termini strettamente legati al dovere:


	ufficio: era un sinonimo di dovere e ora viene usato principalmente per descrivere il luogo dove si svolge il proprio lavoro;

	onere: in latino significa letteralmente “peso”, in italiano si usa per descrivere un dovere che ha assunto un peso simbolico; l’ambito in cui viene usato principalmente è quello fiscale;

	obbligo: indica un vincolo, un legame, un patto ed è associato frequentemente alla legge (che presuppone un patto tra governo e cittadini);

	incombenza: un dovere che sovrasta. Guardando l’etimologia (da incumbere, “posare sopra”) risulta chiaro che questa parola implica una posizione subordinata;

	compito: è un dovere che viene assegnato e misurato sia come difficoltà sia come durata;

	impegno: dovere che ci si assume nei riguardi di altre persone dando garanzia che venga rispettato.



Hai notato in quante parole il soggetto implicito è attivo mentre in altre è totalmente passivo? Uffici, oneri, obblighi e incombenze si subiscono; i compiti si eseguono; mentre un impegno si assume per scelta e volontà.

Diamo troppo per scontato di dover subire la volontà degli altri, come se fossimo nati in debito. Nella società odierna però il dibattito è più aperto, la consapevolezza dei propri diritti arriva prima e i nostri figli avvertono come un’imposizione tutto ciò in cui non sentono di partecipare attivamente e con cui non sono d’accordo.

Se stai leggendo questo libro sei interessato a una comunicazione rispettosa ed è quindi importante che ti renda conto che il contesto sociale in cui stanno crescendo i tuoi figli e, probabilmente, gli insegnamenti che tu stesso gli stai trasmettendo necessitano di un cambio di prospettiva educativa, ma soprattutto di una tua presa di coscienza rispetto a tutte le volte in cui non ti rendi conto che ti stai imponendo.

D’ora in poi fai attenzione alle parole che scegli, ti aiuteranno a comprendere meglio le tue reali intenzioni, anche quelle nascoste o confuse.

L’impegno come versione funzionale del dovere

Nell’elenco, l’unica parola che indica inequivocabilmente la volontà di agire è impegno. Da quando nel mio vocabolario interiore questo termine ha sostituito dovere, la mia prospettiva è completamente cambiata; quando uso un’altra parola al posto di impegno, significa che sto rischiando di imporre la mia volontà. In quelle occasioni è necessaria una veloce, ma approfondita analisi delle mie autentiche intenzioni e un’esplorazione delle emozioni presenti in quel momento.

Anche un compito può essere un impegno quando scegliamo autonomamente di svolgerlo, ma non quando viene calato dall’alto. Tutte le altre parole non contemplano il consenso, le ho comunque usate e le userò ancora in questo libro proprio per descrivere lo stato emotivo del genitore in un determinato contesto; per esempio scelgo spesso di parlare di “incombenze familiari” perché difficilmente siamo consapevoli di aver scelto di fare tutti i nostri compiti quotidiani (pulire, cucinare, riordinare, etc.) e ci sentiamo sopraffatti.

Volentieri o con piacere

Abbiamo appena visto come la parola impegno sia la versione funzionale di dovere. Quando prendo un impegno ho compiuto una scelta consapevole e, per questo, accolgo e accetto l’eventuale fatica che comportano certe situazioni.

Il pegno che paghiamo è lo sforzo di volontà.

Quando dentro di noi è chiaro e solido l’esito positivo di una scelta impegnativa, riusciamo ad affrontarla volentieri nonostante le difficoltà.

Volentieri e con piacere sono concetti spesso accomunati anche se la loro origine è diversa. Con piacere facciamo cose che ci gratificano immediatamente e che non comportano sforzi psicologici, mentre facciamo volentieri ciò che ci gratificherà quando il compito sarà completato.

La stessa attività può essere percepita, e quindi affrontata, in un modo o nell’altro in base alle caratteristiche personali oppure del contesto.

Per esempio, ci sono persone che amano cucinare e provano piacere nel farlo, lasciandosi cullare dallo sfrigolio dell’olio, inebriandosi dei profumi delle spezie e dando via libera alla creatività impiattando con eleganza; altre cucinano senza troppo entusiasmo, ma lo fanno volentieri pregustando il manicaretto che potranno mangiare e offrire alle persone amate.

Tieni sempre presente che svolgere quel determinato compito, per quanto impegnativo, è una tua volontà e ti sentirai appagato in tutti i passaggi, realizzando a pieno il concetto di volentieri.


#vitadialli

Ho scelto un lavoro che mi impegna moltissimo ma ogni mattina non vedo l’ora di iniziare. Per scrivere il libro Perché fai così? mi sono svegliata alle 4.40 per mesi.

È stato difficile? Sì! L’ho fatto con piacere? No. Lo facevo volentieri? Ogni giorno.

Quella sveglia nel buio era lo strumento che mi permetteva di beneficiare, non solo di un lavoro edificante e stimolante, ma anche del privilegio di prendermi cura personalmente della crescita dei miei figli. In quanto mamma single non era affatto scontato avere tempo sia per la famiglia sia per la carriera; se non mi fossi impegnata nel rispettare l’organizzazione quotidiana, avrei dovuto fare una scelta per me impossibile. La fatica del mattino mi ricordava costantemente la mia volontà e i grandi vantaggi che avrei ottenuto ed è diventata, giorno dopo giorno, una forma di piacere e di soddisfazione.



Imparare a distinguere volentieri da con piacere crea un vocabolario condiviso dalla famiglia, funzionale a capirsi velocemente e senza discussioni superflue. Quindi, per ridurre visibilmente i conflitti sul tema del dovere, insegna ai tuoi figli a usare queste parole con competenza, utilizzando soprattutto l’esempio e la condivisione di esperienze personali.

Ti capita di riflettere sul valore, sul senso, sui vantaggi ma anche sulla percezione delle attività quotidiane?

Provi gratificazione mentre ti lavi i denti, pulisci la casa o accompagni a scuola i tuoi figli?

E mentre lavori?

Attivare la volontà

Trasmettere un messaggio positivo e costruttivo sul valore dell’impegno è una responsabilità educativa fondamentale.

Non possiamo pretendere collaborazione e propositività se l’immagine che proiettiamo svolgendo queste attività è vittimista e lamentosa. Ne abbiamo parlato spesso nelle pagine precedenti.

Bambini e adolescenti ragionano come scienziati, per loro è necessario sperimentare più volte prima di interiorizzare un concetto.

Usiamo come esempio una situazione quotidiana universale: lavarsi i denti. Una bomba a orologeria che scoppia in moltissime case tra le otto e le dieci di sera. La prima carie renderà evidente che lavarsi i denti porta grandi vantaggi in termini soprattutto di dolore, un maestro severo ma efficace. Se vuoi risparmiare ai tuoi figli esperienze traumatiche fai un lavoro preventivo di comunicazione, raccontando della tua prima carie, certo, ma ricorda che è la narrazione del piacere che attiva la volontà: fagli sempre notare quanto è piacevole la sensazione della lingua sui denti lisci, della bocca fresca e profumata e ammira il suo sorriso luminoso.

Ti sarà ormai chiaro che dire: “Devi lavarti i denti prima di dormire, altrimenti ti viene la carie” e aspettarti che tuo figlio esegua senza rimostranze non è ragionevole. Se obbedisce lo fa perché ha paura della carie, ma soprattutto perché teme le conseguenze con te; che siano interminabili e noiosissimi discorsi sull’importanza dell’igiene, pesanti critiche o addirittura punizioni e percosse.

Per un bambino i doveri sono pochi, gli obblighi lo riguardano solo in due ambiti: incolumità fisica e legalità. La responsabilità legale e morale è comunque del genitore, ma un’azione pericolosa o illegittima va contenuta.

Come ho espresso all’inizio del capitolo, tutti i doveri possono essere trasformati in impegni nel proprio vocabolario interiore, anche quelli relativi all’incolumità fisica e alla legalità, coltivando il senso del rispetto verso se stessi e verso la comunità. Nella nostra cultura, però, è ancora troppo radicata la credenza che il rispetto20 sia dovuto (agli adulti, alle istituzioni, all’autorità in generale, etc.), quindi per trasformare autenticamente i doveri in impegni bisogna rimettere in discussione tutte le azioni che si fanno come automatismi, e così comunicare con chiarezza ai bambini i motivi per i quali rispettiamo le regole.

Per esempio, se desideriamo che i bambini si impegnino a camminare per strada in sicurezza, è efficace spiegare loro che si attraversa sulle strisce perché rendono i pedoni più visibili ai guidatori, regolano l’attraversamento evitando che le persone sbuchino all’improvviso vicino alle automobili e sono situate in posizioni sicure lungo la strada.

Mio figlio non mi ama!

Aver appreso l’efficacia della trasformazione di un dovere in un impegno da svolgere volentieri, sia nella vita pratica sia nelle percezioni interiori, non garantisce però pace eterna, ci saranno ancora occasioni nelle quali proveremo rabbia.

Per essere davvero educatori responsabili, quindi, è fondamentale essere consapevoli delle trappole nascoste nelle dinamiche relazionali, ancora più insidiose quando si tratta della relazione tra un adulto e un bambino o un adolescente: quando chiediamo a nostro figlio di fare qualcosa stiamo sempre esprimendo la nostra volontà, gli stiamo dicendo: “Devi fare quello che voglio io!”. È evidente che con un implicito così forte, un “no”, anche su questioni banali, può farci sentire rifiutati.

Sono soprattutto i genitori attenti e impegnati a esprimere richieste ragionevoli e coerenti che spesso si sentono sminuiti e non rispettati davanti a un rifiuto. Sono ormai migliaia i genitori che in questi quindici anni di attività mi hanno detto: “Non mi ascolta” e hanno dovuto a malincuore accettare la dura verità: quella frase cela un messaggio che ai figli arriva chiaramente: “Non mi ubbidisce!”. È solo riconoscendo questo inganno che libereremo le future generazioni dall’obbligo di compiacerci.

Nelle questioni valoriali più profonde la sensazione di rifiuto può letteralmente risuonare dentro di noi come: “Mio figlio non mi ama!”.

Chiariamo anche questa dinamica che spesso crea dolore inutile perché si fonda su un percepito del genitore e non su dati di realtà.

Il “no” è un rifiuto concreto, ma non riguarda te (Alli, Valeria, Matteo, Olga…) come persona: in alcune circostanze “no” mette in discussione l’autorità rappresentata dalla figura genitoriale, ma il più delle volte è semplicemente la dichiarazione di non volere, o non potere, accogliere la richiesta. Il bambino o il ragazzo non si sta quindi opponendo a chi chiede, ma a ciò che gli viene chiesto di fare.

Ricorda che le attività svolte con piacere sono fondamentali per i tuoi figli (e dovrebbe essere così anche per te), ma spesso le nostre richieste, per quanto ragionevoli e vantaggiose per loro, vengono vissute come un’imposizione perché interrompono quel flusso di apprendimento che rapisce tutta la loro attenzione e che noi etichettiamo come perdita di tempo: il tempo che non è mai abbastanza e che per noi adulti è una gabbia, mentre per i bambini è un concetto astratto.

Una situazione ricorrente a casa mia: uno dei miei figli sta guardando un video e non vuole raggiungerci a tavola finché non è finito, anche se a cena ci sono le lasagne, il suo piatto preferito.

Io interrompo volentieri qualsiasi attività per gustarmi il piatto ben caldo, mentre mio figlio vive intensamente il presente; il presente è il video o il gioco o la musica, etc. e lasciarlo crea disagio.

Riconoscere, accogliere e non giudicare le sensazioni dei nostri figli quando esprimono un rifiuto può facilitare il momento e convincerli a seguirci, ma appena carichiamo, anche solo emotivamente, la richiesta di tutti i pensieri legati al nostro valore, non avremo successo.

È umano avere pensieri come: “Ho cucinato per due ore, almeno potremmo mangiare quando tutto è ancora caldo…”, “Lavoro tutto il giorno aspettando di cenare insieme, perché non lo capisce?”, “Se preferisce guardare i video piuttosto che stare con me, forse non mi ama”. In una relazione tra adulti certi pensieri possono essere indicativi di criticità da affrontare. Quando abbiamo a che fare con bambini e adolescenti, invece, è necessario tenere sempre presente che in loro il concetto di collaborazione deve maturare e integrarsi nel tempo. Lo ripeto perché questo è un tema che mina la serenità, e ciò avviene soltanto per un fraintendimento legato spesso all’ignoranza di come funzionano il cervello e l’animo dell’infante e dell’adolescente: quando una richiesta comporta fatica, i figli non rifiutano noi, ma lo sforzo che gli chiediamo di compiere.

Tutto, niente, sempre, mai!

Da anni uso anche questi vocaboli come sentinelle e ho insegnato ai miei figli a fare attenzione a se stessi e agli altri quando appaiono in una discussione.

Ti invito a riflettere sul reale significato delle parole tutto, niente, sempre, mai: quante volte le usi intendendo ciò che letteralmente vogliono dire?

Si tratta, infatti, di termini che descrivono concetti assoluti, ma nella vita reale di assoluto c’è ben poco. Per comunicare in modo efficace è necessario usare parole pertinenti sostenute, come sempre, da intenzioni autentiche. Hai sicuramente già sperimentato quanto l’uso di tutto, niente, sempre e mai difficilmente porti risultati a tuo favore e aggiunga autorevolezza al tuo modo di comunicare, eppure, sono certa che spesso rientrano nei tuoi discorsi. Perché le usi?

Quando ci sentiamo attaccati, per difenderci, ci espandiamo con l’intenzione di impressionare l’avversario: allarghiamo il petto, spalanchiamo gli occhi, alziamo il mento, etc. Lo facciamo anche con le parole, inscenando letteralmente un personaggio forte e intenso: assoluto.

I “no” che percepiamo come attacchi, soprattutto quando ci sentiamo rifiutati, ci spingono in questa direzione; tendiamo a teatralizzare la comunicazione per cambiare la situazione a nostro vantaggio ed ecco che “tanto” diventa tutto, “poco” diventa niente, “spesso” diventa sempre e “raramente” diventa mai. Vogliamo aggiungere pathos per scuotere l’altro, per stimolare paura o senso di colpa.

“Guarda! Hai sporcato tutto il pavimento!” è sicuramente una frase più forte e allarmante di “Guarda che hai sbriciolato sotto la sedia”: la prima frase amplifica, caricando di dramma il momento; la seconda si limita a rilevare i dati di realtà.

Anche a me capita di incorrere in queste parole, ma ormai riconosco che quando dico ai miei figli: “Non fate mai niente!” è il segnale evidente di una mia fatica che in quel momento non riesco a reggere. Non mi colpevolizzo per quell’uscita poco felice, non mi sento una cattiva madre perché ogni tanto cedo a una comunicazione poco efficace e drammatizzata, ma colgo l’opportunità che questo errore mi offre per migliorare ancora nella relazione e nel mio ruolo di educatrice e per approfondire ulteriormente la conoscenza di me stessa.

Per comunicare attenendosi ai dati di realtà è necessario accettare la realtà; solo così riusciremo a essere efficaci. Invece di dire: “Non mi ascolti mai!”, osservati e scopri cosa vuoi comunicare davvero: sei stanco emotivamente o fisicamente? Non dedichi tu per primo molto spazio all’ascolto in questo periodo? Vorresti porre l’attenzione su un particolare argomento che ti sta a cuore?

Questa consapevolezza ti permetterà di spostare l’attenzione da ciò che non funziona con i tuoi figli a ciò che sta accadendo dentro di te. Mettendo a fuoco il vero problema non sentirai più il bisogno di trincerarti dietro frasi di grande impatto, ma senza significato.

Anche il dovere è assoluto e per questo si lega spesso a tutto, niente, sempre, mai.

Senti come “Devi sempre lavarti i denti!” si trasforma se usi una comunicazione positiva, rispettosa e costruttiva: “Impegnati a lavarti i denti dopo mangiato.”

Il concetto è lo stesso, ma risulta più ragionevole, accettabile e non c’è traccia di dramma. È proprio quella sensazione di dramma che allarma i bambini e li spinge a rifiutare automaticamente la nostra richiesta. Anche un adulto si difende davanti a una comunicazione aggressiva, ma i sensi attenti dei più piccoli percepiscono quella dimensione esagerata che provoca paura e impedisce di cogliere i vantaggi che desideriamo offrire con le nostre proposte.

Un altro aspetto estremamente negativo dell’uso di tutto, niente, sempre e mai riguarda l’effettiva comprensione della nostra richiesta da parte dei bambini, che prendono le nostre parole alla lettera.

“Metti le macchinine nel cestone verde, le Barbie in quello arancione e i pennarelli nel cassetto della scrivania”: questo è un messaggio comprensibile che aiuta a sviluppare competenze esecutive, mentre “Metti in ordine tutto!” confonde i bambini, li scoraggia e non fornisce indicazioni precise, necessarie per svolgere compiti impegnativi.

Sono questi malintesi che fanno scattare molti dei contrasti che tanto vorremmo evitare.

Le aspettative illudono e deludono

Un altro inganno percettivo che ci fa credere fermamente nel dovere come valore è l’aspettativa.

L’aspettativa più distruttiva è quella di vedere i figli allineati a noi, come fossero un’estensione dei nostri talenti, comportamenti, valori e, perché no, anche passioni o abitudini. Insomma, la ricerca dei “mini me”, di bambini uguali ai genitori persino nell’abbigliamento, che tanto piacciono sui social, nella vita reale purtroppo può creare conflitti molto duri.

Partiamo da un principio fondante nelle relazioni: le aspettative sono sempre illusorie e controproducenti.

Pensaci, riporta alla mente qualche episodio nel quale hai nutrito innocenti aspettative, piccole, banali, niente di eclatante. Per esempio quella volta che hai portato tuo figlio alla prima lezione di tennis: te lo ha chiesto per anni, ma era troppo piccolo, te lo ha chiesto per un’estate intera, ma i corsi sarebbero iniziati a settembre, finalmente arriva il giorno tanto atteso, tu organizzi tutto alla perfezione con tanto di amichetti per non farlo andare da solo, e poi… non vuole neanche scendere dall’auto.

E quel regalo che pensavi fosse la sorpresa perfetta e invece viene accolto con sufficienza perché la nonna ha tirato fuori il coniglio dal cilindro? A tavola poi, tra mille prelibatezze, quante delusioni hai già vissuto?

Insomma, la compagna dell’aspettativa è la delusione. Per non rischiare di cadere in questa trappola bisogna distinguere tra lungimiranza e aspettativa.

Mi spiego meglio.

È responsabilità del genitore creare condizioni favorevoli per soddisfare le esigenze dei figli e quindi progettare immaginando possibili esiti e prevenire eventuali ostacoli: tutto questo è lungimiranza.

L’aspettativa, invece, non vede l’altro con le sue esigenze; ha lo sguardo puntato su un obiettivo personale che ci si illude essere condiviso. L’aspettativa va di pari passo con i concetti di proiezione e protagonismo: l’aspettativa è come un film che piace a te, ma che vuoi proiettare sullo schermo dell’altro con l’aggravante che spesso resti deluso se non gli piace e addirittura ti fa infuriare quando si rifiuta di guardarlo.

La fedeltà al clan familiare

Più o meno inconsciamente tutti vediamo la famiglia come un clan che richiede fedeltà: fedeltà ai valori, alla storia e ai codici comportamentali. Un “bravo figlio” è completamente allineato e la sua rappresentazione dei valori familiari lo rende degno dell’eredità, sia fisica sia morale. Attenzione, però, anche un figlio ribelle è fedele perché ogni sua azione è condizionata dal modello genitoriale a cui si oppone non volontariamente ma compulsivamente.

Un essere umano libero dal giogo della fedeltà agisce indifferentemente nella stessa direzione dei suoi genitori, in quella contraria o in una semplicemente diversa; quello che sceglie non è influenzato né dal dover portare avanti il modello appreso né dall’esigenza di correggerlo, ma da ciò che ritiene funzionale per sé e per gli altri.

Se ci sentiamo ancora in dovere di seguire o di opporci al clan di origine, inevitabilmente ci aspetteremo che i nostri figli siano fedeli a noi, privandoli del loro senso critico e trasformando ogni loro successo o insuccesso in nostro. Un classico esempio è quello di desiderare che i figli seguano le orme dei genitori nel lavoro; anche se ormai raramente un genitore esprime apertamente questa aspettativa, resta comunque molto diffusa e viene caldeggiata in maniera più subdola e manipolatoria indirizzando il percorso dei ragazzi trasversalmente.

Un altro caso frequentissimo riguarda il livello culturale: ci si aspetta che i figli abbiano lo stesso livello dei predecessori (in particolare che conseguano gli stessi titoli) o che lo superino, aggiungendo pregio al clan. Tanti conflitti relativi al rendimento scolastico e ai compiti sono frutto di questa fedeltà, spesso inconscia, che porta a proiettare il nostro percorso su quello dei figli.

Spesso i genitori mi chiedono: “Perché con mio figlio i compiti sono sempre una lotta? Adesso sta facendo le tabelline e non ne azzecca una! Io alla sua età le sapevo già da un anno, e comunque non facevo tutte queste scene. I compiti si devono fare, punto”. Un genitore che si esprime così dimostra chiaramente la proiezione di se stesso sul figlio: le sue aspettative, quindi, si basano sui risultati raggiunti alla stessa età. Questo approccio è particolarmente dannoso perché impedisce al genitore di riconoscere e rispettare i tempi di sviluppo propri di quel bambino o adolescente, e così il problema diventa sempre più grave con l’età. In questo clima, infatti, i conflitti non possono che peggiorare.

Altri genitori chiedono: “Mio figlio sta sempre sui libri e obbedisce a ogni indicazione dei professori. Io alla sua età uscivo, giocavo a calcio, facevo casino a scuola… Al limite nelle verifiche si copiava! Questo atteggiamento mi ha aiutato a diventare un po’ sgamato nella vita e a dare importanza alle cose che contano, non è che mio figlio diventerà un depresso?”. Anche questo tipo di comunicazione dimostra la necessità che il figlio segua lo stesso percorso di ribellione del genitore, ignorando le sue reali inclinazioni. Non c’è alcuna differenza.

L’aspettativa dello specchio

L’aspettativa di base da cui nascono molte relazioni disfunzionali è quella dello specchio: dato che io mi comporto bene, tu, di conseguenza, ti comporterai bene come me. A questo punto, però, è importante ricordare che il concetto di “bene” è soggettivo e che l’esempio viene seguito quando è funzionale. Quando l’obiettivo è solo il buon comportamento, il benessere non è al primo posto. La spinta evolutiva, però, funziona quando punta alla gioia, al piacere e alla pace. Bambini e adolescenti non possono eseguire mere regole di comportamento che non comprendono, senza spegnere il pensiero critico. Un genitore convinto di ottenere risposte gentili quando si rivolge al figlio con gentilezza, è caduto nella trappola dell’aspettativa illusoria: il suo è infatti un obiettivo individuale fondato sulla forma e non sulla sostanza.

Se il tuo obiettivo è avere una risposta autentica, non rimarrai deluso anche nel caso in cui questa arrivi con toni bruschi, per esempio: “Amore, vuoi lavarti le mani?”.

“No!”

A questo proposito il motto della mia amica e collega Valeria Mattaliano è: “Non fare domande di cui non vuoi conoscere la risposta!”.

Ho insegnato ai miei figli a smascherare queste false domande, quelle che si aspettano esclusivamente un “sì!”. Ogni volta che mi infastidisco per un “no!”, mi ricordano di essere chiara ed esplicita; inutile mascherare una richiesta con una domanda. Sono stati loro i miei migliori insegnanti in comunicazione efficace.

Oltre a offrire autenticità, un genitore responsabile ricorda che vivere significa attraversare diverse fasi evolutive e, soprattutto nelle prime due decadi, la maturazione prevede di procedere empiricamente, errore dopo errore, in tutti gli ambiti, soprattutto quelli sociali.

I nostri figli hanno bisogno di comportarsi “male” per crescere. Questo non significa approvare senza riserve, ma accogliere.

Negli ultimi anni si sta però delineando un’aspettativa particolarmente subdola. Fortunatamente la consapevolezza della responsabilità non solo fisica verso i figli ha creato una generazione di genitori più informati: leggono libri, frequentano seminari e consultano professionisti della relazione d’aiuto per sé, i figli, la coppia. Finalmente molti genitori si danno da fare per migliorare la loro impronta sul futuro.

Però…

Non hanno ancora compreso che tutto questo non ha come finalità quella di ottenere un cambiamento nel comportamento dei figli.

“Uso la comunicazione dolce, non lo picchio, cerco di aiutarlo in tutti i modi, ma mio figlio continua a rispondere male, a buttare all’aria la casa e non mi ringrazia mai.” L’aspettativa che il proprio lavoro su di sé venga “premiato” con un immediato cambio di rotta da parte degli altri è completamente illusoria e molto pericolosa. Se ti è capitato di avere pensieri simili, chiediti: “Perché cerco di migliorare me stesso? Per essere ‘bravo’? Per cambiare gli altri?”.

Essere un genitore migliore è gratificante per ciò che accade in te, perché ti rende progressivamente più sicuro, capace di gestire le emozioni e in pace con te stesso e con le tue scelte. Il cambiamento nella relazione avviene partendo dal tuo comportamento e che avvenga anche nell’altro non è una garanzia e non può essere l’obiettivo, soprattutto quando si parla di bambini. Se pensi che i tuoi figli si debbano comportare bene perché lo fai tu, li consideri in debito nei tuoi confronti; significa che quello che dai non è gratuito e quindi non è amorevole.

Ovviamente anche questo non è un invito a lasciar correre comportamenti scorretti, ma a evitare carichi emotivi personali che creano disagio e squilibrio.

Ora, quando sento un adulto dire a un bambino o a un adolescente: “Mi hai deluso!”, mi tremano i polsi; inconsapevolmente sta ferendo profondamente i suoi sentimenti e minando il suo senso del sé e, cosa ancor più grave, lo fa senza rendersi conto che la responsabilità della delusione è esclusivamente di chi si è costruito nella mente un’aspettativa, ovvero lui stesso.

Ma cosa si può fare, quindi, per farsi ascoltare di più?

Autorità vs autorevolezza

Avrai sicuramente notato che utilizzo spesso la parola autorevolezza perché ritengo sia tra i requisiti fondamentali di un educatore responsabile.

Un leader autorevole è colui che viene seguito volentieri perché si ha fiducia nella sua guida; non ha bisogno di imporre obblighi e pretendere obbedienza. Una guida sa bene che il sentiero è in costante mutamento e cambiare strategia è necessario e saggio. Quando non ti senti ascoltato, quindi, fai un passo indietro e osserva con obiettività la situazione; probabilmente non hai richiamato l’attenzione in maniera efficace oppure non è il momento giusto per l’ascolto o la proposta non è oggettivamente vantaggiosa e va riformulata per essere accolta volentieri.

Ricorda che l’autorità è facile da raggiungere, basta imporsi, mentre l’autorevolezza richiede impegno, ma viene riconosciuta e apprezzata.

Passaggi risolutivi


	Rifletti e integra il reale significato di dovere.

	Fai attenzione quando viene usata la parola dovere per individuare le reali intenzioni in te stesso e negli altri.

	Sostituisci nel tuo vocabolario interiore la parola dovere con impegno.

	Rifletti e integra il reale significato di volentieri e con piacere.

	Crea un vocabolario condiviso dalla famiglia e insegna ai tuoi figli a usare queste parole con competenza.

	 Impara ad attivare la volontà dei tuoi figli attraverso la narrazione del piacere, ovvero dei vantaggi che otterranno.

	Trasforma “Non mi ascolta” in “Non mi obbedisce” e “Non mi ama” in “Non è d’accordo con me”.

	I tuoi figli devono ancora maturare e integrare concetti come “tempo” e “collaborazione”; quando una richiesta comporta fatica non rifiutano te, ma lo sforzo che gli chiedi di compiere.

	Rifletti e integra il reale significato di tutto, niente, sempre e mai.

	Allenati a comunicare attenendoti ai dati di realtà.

	Le aspettative portano delusioni, impara a sostituirle con la lungimiranza.

	Verifica di essere libero dalla fedeltà al clan familiare.

	I tuoi figli non sono il tuo specchio, quindi non aspettarti che seguano il tuo esempio quando non è funzionale alla loro evoluzione.

	Non mascherare come domande le tue richieste.

	Poniti come obiettivo di essere un leader autorevole.







QUANDO TI ARRABBI PERCHÉ ASCOLTA DI PIÙ L’ALTRO GENITORE




“Ciao Alli, sono veramente affranta, mio figlio ha atteggiamenti di preferenza verso il padre e io ammetto che ne sono devastata e non lo sento giusto; io vivo e respiro per lui.”

Mara, mamma di Carlo, 6 anni




“Quando la mamma propone qualcosa, i bambini sono sempre entusiasti. Se ci provo io, invece, è sempre ‘no’. Mi metto a giocare con loro, però mi pesa tantissimo, mentre mia moglie si diverte un sacco. Non so dove sbaglio, ma stare con la mia famiglia sta diventando pesante e a volte mi sento inutile, se me ne andassi non se ne accorgerebbero neanche.”

Giuseppe, papà di Federico, Linda e Manuela, 3, 6 e 12 anni




“Mio figlio con il padre è perfetto, con me è tutto un capriccio. Ne vengono fuori crisi di coppia oltre che scontri educativi. Sembra che io sostenga i capricci del piccolo e il bimbo mi vede come una difesa, come qualcuno che lo protegge. Per non colludere sono costretta a sparire. E la nostra vita si trasforma in rapporti separati monogenitoriali.”

Emma, mamma di Gioele, 5 anni




Un genitore è per sempre

Quando mettiamo al mondo un figlio si crea un’entità a sé stante: il genitore. Da quel momento in avanti il genitore esisterà per sempre; sarà un personaggio presente nei racconti dei figli, dei nipoti e forse anche dei pronipoti. Questo avverrà a prescindere da come si è comportato, da quanto ha vissuto, dalle scelte fatte e dai successi raccolti o meno durante la vita.

Il genitore nasce in coppia come il mitologico androgino.21 La coppia genitoriale non può essere cancellata, anche quando la relazione romantica non esiste più o non è mai esistita: i figli si riferiscono sempre a quell’immagine formulando l’ancestrale domanda: “Perché sono nato proprio da queste due persone?”. È un quesito che può essere verbalizzato o meno dai figli, e molto dipende dal racconto della storia della famiglia che negli anni abbiamo costruito. In ogni caso i figli si meritano risposte autentiche e responsabili.

Già immagino le obiezioni che affollano la tua mente: “Ma se un genitore è assente o è un criminale?”, “E tra genitori separati, come si fa?”.

Qualunque sia la tua storia genitoriale, assumiti la responsabilità di aver generato una vita proprio con quella persona lì. Abbi fiducia nella relazione e racconta i fatti con parole adeguate all’età; la narrazione prenderà forma nel tempo seguendo la crescita. Lasciati guidare dalle domande di tuo figlio, senza anticipare né omettere.

Cosa c’entra tutto questo con la rabbia?

Purtroppo molti genitori hanno l’abitudine di scaricare sull’altro la responsabilità dei conflitti e dei fallimenti educativi, contribuendo a costruire nei figli un immaginario svilente della coppia.

Nel farlo si scagliano spesso critiche e giudizi, scivolando nelle dinamiche disfunzionali tipiche della lotta tra vittima e carnefice di cui ho parlato approfonditamente nelle premesse.

“Tuo padre non ha mai voglia di fare niente!”

“Se aspettiamo che la mamma abbia il coraggio di dire alla nonna che il suo polpettone fa schifo, stiamo freschi!”

“Se anche tua madre lavorasse, avresti un cellulare nuovo!”

“Non diventare come tuo padre o non ti sposerai mai!”

Questa modalità ha sempre conseguenze negative sui bambini! I figli includono dentro di loro sia il papà sia la mamma e quando i genitori sono in conflitto, anche loro entrano in conflitto con se stessi.

Con questo lungo discorso non intendo dire che si debba andare sempre d’accordo, essere allineati su tutto o giustificare comportamenti inaccettabili; l’obiettivo è raggiungere autenticamente la responsabilità genitoriale condivisa.

Non sono il figlio di mio figlio

Quando in consulenza un cliente si lamenta perché è convinto che i figli preferiscano l’altro genitore, la prima emozione che emerge è sempre la gelosia.

“Ascolta solo il papà!”

“Per mia figlia la mamma viene sempre prima di me!”

“Vuole più bene a mio marito che a me!”

Questa gelosia non è razionale.

I nostri figli non hanno il dovere di proteggerci né quello di renderci felici; non spetta a loro farci sentire apprezzati e darci valore e, soprattutto, non sono venuti al mondo per farci sentire amati incondizionatamente. Tutto questo è compito dei genitori. Per quel che ci riguarda, questo era il compito dei nostri genitori verso di noi.

Quando andiamo in crisi perché abbiamo la percezione che i figli amino, apprezzino e ascoltino maggiormente il nostro partner o, peggio, qualcuno esterno alla famiglia (capita infatti anche questo: la maestra è la migliore di tutti, la vicina di casa è più simpatica della mamma, il papà del mio compagno gioca meglio del mio, etc.), stiamo proiettando il nostro vissuto di figli che non si sono sentiti accolti, valorizzati e amati.

Il primo passo efficace per restare saldi in questa tempesta emotiva è quello di assumere con maggior consapevolezza il nostro ruolo e ripeterci ogni volta che ci sentiamo trascurati dai nostri figli: “Il genitore sono io!”, per ricordarci che non è compito loro farci sentire amati.

Questo reset ti farà cambiare prospettiva, sarà come aggiustare il focus della macchina fotografica: avrai immediatamente una visione più nitida della situazione.

Mettersi in buona luce

Di fronte all’evidente preferenza dei tuoi figli verso il partner fatti una domanda: stai mostrando alla tua famiglia il meglio di te?

Se i tuoi figli vedono solo fatica e musi lunghi, non aspettarti che scelgano di starti vicino con piacere, se lo fanno è perché si sentono in obbligo.

Al contrario, un genitore che racconta aneddoti divertenti e interessanti della sua vita quotidiana, che si impegna nel coltivare i suoi talenti, che affronta volentieri le incombenze familiari e professionali e soprattutto che dimostra autonomia e coraggio di fronte alle difficoltà è un piacevole compagno di avventura ed è una guida autorevole e carismatica da seguire con entusiasmo.

Sei tu quindi che devi agire per metterti in buona luce con i figli, non cedere alla facile tentazione di incolpare il partner dei tuoi insuccessi, quindi, partiamo da te, cosa puoi fare concretamente a questo punto?

Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio

Individua gli interessi comuni

Quanto tempo hai investito nel dialogo con tuo figlio per conoscere e approfondire i suoi interessi e condividere i tuoi? Diamo spesso per scontato che vivere insieme sotto lo stesso tetto sia sufficiente per “conoscersi”.

Quando parli di qualcosa che ti appassiona davvero tutto il tuo essere trasmette passione. Lo sguardo si illumina, la postura esprime forza, la voce è brillante e riesci a rendere interessanti anche gli argomenti più complessi perché li comunichi con amore e competenza. Quando coinvolgi tuo figlio in attività che ti entusiasmano, coglie il meglio di te senza che tu faccia alcuno sforzo.

Dedica almeno un appuntamento fisso alla condivisione delle vostre passioni e rispettalo come fai con gli appuntamenti di lavoro.

Vi piace cucinare? Stabilite almeno un pasto a settimana da preparare insieme.

Vi appassiona il cinema? Destinate una serata alla visione di un film sul divano con copertina e popcorn.

A entrambi piace la natura? Scegliete degli itinerari da esplorare insieme.

Le possibilità sono infinite, si tratta solo di coglierle e metterci un po’ di costanza per mantenere l’impegno.

So che adesso sembra faticosissimo immaginare tutto questo, ma ti assicuro che sperimentare l’entusiasmo di tuo figlio nei tuoi confronti sarà come un booster di energia del quale non riuscirai più a fare a meno.

Interessati autenticamente

Ti rivolgi a tuo figlio principalmente con una finalità specifica o c’è un buon equilibrio tra richieste e dialogo spontaneo? Dare spazio alla conversazione fine a se stessa è fondamentale per accendere l’interesse reciproco in famiglia.

Troppo spesso, però, mi sento dire che le conversazioni con i figli risultano insensate e noiose; anche osservando i genitori al parco, nei negozi o nei bar, noto sguardi assenti o che scorrono sullo schermo del cellulare, mentre un bambino sta raccontando qualcosa che lo entusiasma.

Non possiamo fingere interesse e, come ho già detto più volte, farlo è controproducente: non solo i figli se ne accorgono, si sentono anche svalutati nel loro essere e nelle loro scelte.

Come si fa a non cadere in questa trappola? Spostando il focus: non è ciò che ti viene raccontato, ma chi sta parlando.

A tutti i genitori interessa conoscere profondamente i propri figli, ma nella conversazione siamo abituati a porre l’attenzione su ciò che viene detto, dimenticandoci che ogni storia narra, prima di tutto, del suo autore. Quando tuo figlio ti assilla con lunghissimi racconti di ogni singola puntata del suo cartone animato preferito, con storie banali e scontate per te, cerca di capire cosa lo ha colpito così tanto da parlarne per ore e, se non lo cogli, fai domande precise: “Cosa ti è piaciuto di più?”, “Qual è il tuo personaggio preferito?”, “Che finale daresti alla storia?”.

Cambiando il focus il tuo ascolto sarà immediatamente più attivo e l’interesse diventerà autentico.

Presta ancora più attenzione quando il racconto è estremamente dettagliato: probabilmente ci sono particolari emotivi e del vissuto del bambino che vogliono emergere, ed è il momento preciso di fare ancora più domande. Gli esseri umani non ricordano i particolari di eventi irrilevanti.

La finestra temporale in cui i nostri figli sono completamente aperti, raccontandoci tutto di loro, dura pochi anni ed è un periodo fondamentale per la costruzione del dialogo futuro. I genitori di adolescenti che dichiarano: “Mi racconta tutto”, in realtà stanno descrivendo un bello scenario nel quale il dialogo è sicuramente aperto, sincero e profondo, ma è ben lontano dalla confidenza e dalla spontaneità dell’infanzia, come è giusto che sia.

Adottando questo semplice cambio di prospettiva le nostre giornate saranno molto più interessanti, faremo sentire i nostri figli accolti e li aiuteremo a imparare a esprimersi con chiarezza.

C’è un ultimo aspetto da considerare, decisamente rilevante: l’esempio che stiamo dando.

Io ho imparato a usare il coltello con la sinistra dal mio papà mancino, ma da lui ho anche imparato a essere sfuggente quando un argomento non mi interessa. Mi sono impegnata profondamente per dare attenzione autentica ai discorsi degli altri, proprio per non far sentire i miei figli come mi sono sentita io e interrompere così il circolo vizioso.

Gioca davvero

Anche il gioco è troppo spesso un momento noioso che molti genitori subiscono come un dovere, e anche in questo caso può aiutare il cambio di prospettiva suggerito per l’ascolto.

Durante le attività ludiche i bambini non solo esprimono la loro creatività ma, soprattutto nei giochi di ruolo, mettono in scena dettagli delle esperienze quotidiane che stanno metabolizzando. È nel gioco che scopriamo le dinamiche tra bambini e insegnanti o con gli amichetti, nel bene e nel male. Quindi, quando il tuo bambino chiede: “Facciamo che io sono… e tu sei…”, partecipa con profondo interesse a tutto lo spettacolo e lasciati coinvolgere, è l’occasione migliore per conoscerlo davvero, scoprendo tanto di lui e di ciò che fa quando non sei presente.

Se cambiare il focus, però, non è sufficiente, se il gioco scelto in quel momento è davvero un enorme sacrificio, meglio dirlo onestamente, facendo attenzione a non banalizzare l’attività: “Questo gioco non mi piace molto, capita, anche a te non piacciono delle cose che faccio io, cambiamo?”.

Oltre a non sminuire l’attività ludica, è fondamentale comunicare con chiarezza che ci fa piacere trascorrere tempo con loro, ma desideriamo fare un gioco o un’attività diversi oppure siamo impegnati o stanchi.

La chiave è proporre giochi e attività che piacciano a tutti, anche a noi. L’obiettivo è divertirsi insieme e trascorrere tempo di qualità che resterà nella memoria, rafforzando la relazione su piani diversi; il mondo ludico è vastissimo, se non sei un giocherellone impegnati nella ricerca finché non incontrerai ciò che finalmente cattura e coinvolge anche te.

Un genitore che si sacrifica per accontentare un figlio non lo sta favorendo, al contrario, comunica messaggi negativi che minano l’autostima. Impegnarsi nella costruzione di tempo di qualità è, come sempre, una responsabilità dell’adulto.

Le lamentele sono tossiche!

Se hai bisogno di ripassare il concetto, rileggi il capitolo “Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci”.

Una persona lamentosa non attira mai le simpatie degli altri. In ambito familiare la lamentela è ancora più grave perché suscita senso di colpa, anche quando l’intento non è quello.

Il lamento è uno sfogo, scarica le energie negative accumulate su chiunque sia a tiro in quel momento, e che reagisce in due modi: attaccando o proteggendosi. Un bambino che reagisce con aggressività e dimostra apertamente il rifiuto di subire la lamentela, proteggendo il suo ruolo di figlio e non confondendolo con quello del genitore. Quando mi capita di cedere alla lagna, per esempio, i miei figli mi ricordano immediatamente e con forza chi è l’adulto in casa.

La protezione è invece la reazione di chi è caduto preda del senso di colpa. Quando la lamentela riguarda il mondo esterno (lavoro, politica, meteo, etc.), spesso i figli e il partner, magari inconsapevolmente, considerano il genitore lagnoso come un poverino da proteggere, escludendolo dalla realtà familiare quotidiana.

Anche quando la lamentela del genitore è diretta alle dinamiche interne alla famiglia (comportamenti, spese, scuola, fatiche di gestione, etc.), il senso di colpa che proietta lo isola dagli altri che non vogliono sentirsi accusati.

In entrambe le situazioni, quindi, è chiaro che un atteggiamento lamentoso non nutre la relazione, ma confonde i ruoli e depotenzia il genitore: quale figlio si fida e affida a un debole?

Invece di lamentarti, impara a esprimere fatiche e difficoltà senza appesantire gli altri. Allenati a raccontare fatti ed emozioni evitando di scivolare nel vittimismo e nella rassegnazione. I problemi sono parte della quotidianità; è un compito importante dimostrare ai nostri figli come affrontarli senza drammatizzare e senza caricare di sofferenza il processo che porta alle risoluzioni.

Un’altra modalità disfunzionale del lamentoso è quella di ripetere più e più volte lo stesso racconto penoso, nel tentativo di accentrare le attenzioni su di sé e sul proprio dolore stimolando compassione, quando invece potrebbe trarre conforto e piacere dalla compagnia della propria famiglia.

Quando il nostro scopo è condividere esperienze anche nella ricerca di un confronto, raccontiamo il fatto una sola volta e lo facciamo spesso riuscendo a creare quell’interesse che diventa dialogo e scambio; al contrario, quando ci incastriamo continuando a ripeterci, lo scopo è quello di sfogarci e chi ci ascolta passa dal partecipare alla conversazione al subirla.

Queste appena descritte sono alcune strategie pratiche utili come primo intervento per allenarsi a modificare la comunicazione di se stessi agli altri e renderci più accattivanti e coinvolgenti soprattutto con i nostri figli.

Queste azioni efficaci, però, non possono sostituire a lungo termine il lavoro sulle tue emozioni e sulle credenze che condizionano i tuoi comportamenti, penalizzandoti nelle relazioni.

Datti valore per primo

Chi non si sente apprezzato, amato e rispettato ha sviluppato una scarsa autostima che, in base alla personalità, esprime con remissività o con arroganza. Entrambe le posizioni creano disagio agli altri.

Prendiamo per esempio un genitore che sente su di sé il carico fisico e mentale della gestione familiare, può verbalizzarlo dicendo: “Se non ci fossi io in questa casa crollerebbe tutto, non sapete proprio far niente!” oppure: “In questa casa faccio sempre tutto io, anche io ho diritto a riposarmi, però, non conto mai niente?”; detto in un modo o nell’altro la sostanza non cambia e il messaggio implicito è: “Se io mi sento così è colpa vostra!”. Ma perché ci comportiamo così pur sentendo, e ora sapendo, che sono atteggiamenti disfunzionali per noi stessi e, soprattutto, per le relazioni?

Per generazioni, ed è tuttora radicato, è stato trasmesso l’insegnamento che il sacrificio nobiliti e che renda una persona particolarmente apprezzabile. Le radici di una scarsa autostima affondano direttamente in questa credenza: quando fai più per gli altri che per te, sei l’eroe buono del film. Ecco perché molte persone tendono a fare, fare e fare, convinte di sentirsi meglio per poi sottolineare i loro sacrifici con lamentele plateali per assicurarsi attenzione e riconoscimento.

È ovvio che questo imprinting non ci permetta di sentirci a nostro agio nel mostrare e raccontare il piacere, il divertimento e la spensieratezza e nell’esprimere i nostri talenti e la creatività, soprattutto in famiglia.

“Il sacrificio nobilita l’uomo” è quindi una credenza che tarpa la narrazione autentica della nostra identità, impedendo di valorizzarci pienamente.

Come si sradica una convinzione così profonda?

Come in ogni dinamica anche in questo caso è necessario prima di tutto saperla riconoscere prestando attenzione a ogni occasione in cui il sacrificio viene esibito con orgoglio, sia da te sia dagli altri.

Sono certa che “Siamo nati per soffrire!” non sia il motto che desideri insegnare ai tuoi figli, ma mostrandoti principalmente nella fatica, nel dolore e nella rabbia, trasmetti esattamente questo messaggio, con un’aggravante: evidenziando continuamente quanti sacrifici fai come genitore, i tuoi figli si sentiranno di peso e costantemente in debito.

Attenzione però alla dinamica opposta: mentre chi si lamenta è in conflitto con il concetto di sacrificio e usa la lagna come una maldestra richiesta di aiuto, con tutte le conseguenza relazionali che ho appena esposto, chi si è rassegnato al “Siamo nati per soffrire!” tenderà a valorizzarsi mostrandosi sempre perfettamente all’altezza delle difficoltà quotidiane, nascondendo letteralmente la sua fatica agli altri e non chiedendo mai aiuto, anche quando sarebbe lecito. Questo atteggiamento è, forse, ancor più pericoloso per l’autostima dei figli, perché rende il modello di adulto proposto irraggiungibile nella sua (finta) perfezione.

Equilibrio e autenticità sono le chiavi per valorizzarti come genitore ed essere amato per ciò che sei, insegnando ai tuoi figli a fare altrettanto.

Valorizzarsi a vicenda

Una coppia genitoriale funziona nell’alleanza e nella complicità.

Una famiglia solida e armoniosa si realizza attraverso la responsabilità condivisa tra genitori, che si raggiunge offrendo rispetto e reciprocità.

Come ho già anticipato, l’altro genitore c’è sempre anche quando non è presente fisicamente; metterlo in cattiva luce indebolisce tutto il sistema familiare. Non importa se la svalutazione accade su grandi temi valoriali o su piccoli gesti quotidiani, quando accade davanti ai figli li stiamo comunque coinvolgendo nei nostri conflitti, costringendoli implicitamente a schierarsi da una parte o dall’altra.

Che tu sia il genitore più “seguito” o quello che si sente messo in disparte, rispondi a queste domande: senti che tu e il partner date lo stesso contributo alla vita familiare, anche se con ruoli e compiti diversi? Ti senti in colpa perché reputi meno prezioso il tuo apporto o, al contrario, senti il carico della famiglia solo sulle tue spalle?

Ora analizza i dati di realtà e rivaluta le tue risposte: se cambiano c’è un problema di percezione falsata e ti invito a lavorarci come indicato nel capitolo “Il fraintendimento percettivo”. Al contrario, se l’analisi evidenzia una disparità oggettiva, non sarà sufficiente imparare a valorizzarsi a vicenda ma sarà necessario rivedere con il partner l’organizzazione degli impegni familiari. È possibile che da questa revisione emergano esigenze apparentemente inconciliabili; anche in questo caso l’invito è a non scoraggiarsi, a rispettare la legittimità del bisogno dell’altro e a chiedere aiuto a un professionista della relazione.

È evidente, quindi, la necessità di rivedere le proprie percezioni per approdare a una comunicazione efficace e valorizzante nella coppia.

La responsabilità condivisa

Quando entrambi i partner sono consapevoli dei messaggi che trasmettono ai figli, ecco che si concretizza la responsabilità condivisa.

Osserviamo questo processo in tutti i suoi passaggi prendendo come esempio uno degli argomenti più spinosi tra le coppie con figli: il lavoro.

Per quanto lentamente, la questione del genere (mamma a casa e papà al lavoro) si sta muovendo e così in molte famiglie i ruoli sono più elastici.

Le mortificazioni restano comunque un problema, dato che il lavoro produce un valore letteralmente contabilizzabile: il denaro.

Tanti genitori riducono il valore del lavoro a questo, dando il messaggio che chi “porta più soldi” a casa sia di maggior sostegno alla famiglia e quindi più importante. Così facendo si autorizzano implicitamente numerosi comportamenti disfunzionali: tornare a casa e non fare nulla, prendere decisioni economiche senza coinvolgere il resto della famiglia perché i soldi sono tuoi, fare paragoni tra gli stipendi di fronte ai figli sminuendo inevitabilmente il genitore che guadagna meno.

Il lavoro ha in sé tanti altri valori: il contributo sociale, il talento, l’appagamento personale, la dedizione, etc. I nostri figli si nutrono emotivamente di questi aspetti mentre il denaro nutre il corpo, come si possono mettere su piani separati? Senti l’insegnamento implicito in questa condotta: il corpo, e quindi l’aspetto materiale, è più importante dei sentimenti, quindi dell’area emotiva e, perché no, spirituale.

Anche una persona che si prende esclusivamente cura dei figli lavora comunque tutto il giorno; il suo contributo è fondamentale e condiziona allo stesso modo, nel bene e nel male, l’evoluzione fisica ed emotiva dei bambini.

Fatte queste considerazioni, la percezione dovrebbe essere equilibrata: qualsiasi contributo alla famiglia è importante, che produca denaro, benessere, educazione, amore, etc. La valorizzazione reciproca si fonda sul riconoscimento del valore di ogni azione che nutre e sostiene il sistema famiglia.

È arrivato il momento di impegnarsi nella comunicazione

Cambiare modo di esprimersi è un processo simile all’apprendimento di una nuova lingua. Ti capiterà ancora e spesso di usare frasi che sminuiscono o feriscono: in quelle situazioni non colpevolizzare te stesso o il partner, ma confrontati con lui cercando insieme nuove forme di verbalizzazione; alleatevi e siate lo specchio l’uno dell’altro nel massimo rispetto possibile.

È molto importante anche diventare consapevoli del potere della risata: se scatta quando l’altro è in difficoltà è una delle forme di mortificazione più forti. Quando invece ci si rende conto di aver drammatizzato una situazione in realtà facilmente superabile, la risata che scaturisce diventa un potente strumento di valorizzazione reciproca.

È utile ricordare il parametro di buon senso: rido con te, non di te!

I grandi temi valoriali vanno affrontati con serietà, anche quando sono nascosti dietro a vicende apparentemente banali. Quando le questioni sono invece meramente pratiche si possono risolvere con leggerezza usando il buon senso per non cadere nella trappola delle colpe e delle svalutazioni.

Quando la mia amica Diana è andata a convivere con suo marito, erano entrambi giovanissimi e, per non rovinare le loro giornate da piccioncini con continui battibecchi sul tubetto di dentifricio o sul calzino abbandonato in corridoio, ha inventato un folletto dispettoso, Horst, che combina un sacco di piccoli guai a casa: rovescia il latte, lascia accese le luci… Ma come si fa a prendersela con un folletto?! Questo stratagemma si tramanda da trent’anni e ha permesso alla meravigliosa famiglia di Diana di crescere ed evolvere sdrammatizzando, anche con i figli, i piccoli ma fastidiosi inconvenienti della convivenza.

Per mettersi in buona luce reciprocamente è efficace rivedere la suddivisione dei piccoli compiti quotidiani secondo talenti e inclinazioni, non secondo logiche di comodità o schemi sociali preconfezionati. Ci sentiamo valorizzati quando facciamo quello che ci piace soprattutto perché sentiamo di saperlo fare bene. Troppo spesso ascolto racconti di famiglie in conflitto per una lavastoviglie caricata male, un vestito rovinato, i conti a fine mese sbagliati, il cibo scaduto e altre piccolezze.

Se ti capita spesso di notare e quindi di rimproverare qualcuno per un lavoro che ritieni mal fatto, probabilmente sei proprio tu quello più adatto a svolgere quel compito. Per esempio: stai ancora discutendo per una macchia sui bicchieri puliti? Evidentemente è meglio che sia tu a occuparti della lavastoviglie d’ora in poi, barattando questo compito con un altro che ti piace meno. La percezione che le faccende domestiche siano un peso è spesso frutto dell’aver visto gli adulti sempre affaticati e burberi mentre le facevano e, inoltre, i figli sono attratti da genitori sereni e competenti anche quando si tratta di piccoli gesti quotidiani.

Passaggi risolutivi


	Interiorizza il concetto che genitore e coppia genitoriale sono entità onnipresenti, anche nell’assenza fisica.

	Assumiti la responsabilità del modo in cui racconti te stesso e il partner ai figli, con particolare attenzione al giudizio.

	La gelosia e il non sentirsi amati dai figli sono proiezioni del nostro vissuto infantile. Quando emergono queste emozioni ripeti a voce alta: “Il genitore sono io!” per ricordarti che non spetta a tuo figlio gratificarti.

	Mettiti in buona luce di fronte alla famiglia partendo dal Pronto Soccorso Pratico:

	– individua gli interessi comuni;

	– interessati autenticamente;

	– gioca davvero;

	– non lamentarti.




	Rivedi le tue credenze sul sacrificio e cambia la narrazione di te stesso, valorizzandoti per primo.

	Costruisci un alleanza con l’altro genitore nel comunicare di fronte ai figli, valorizzandovi a vicenda.







DALLA RABBIA ALLA CALMA




Ora che hai appreso come attraversare le situazioni critiche e affrontarle in modo costruttivo, sei arrivato al passaggio finale: l’integrazione della calma.

Coltivare la calma quando c’è

I momenti in cui il clima familiare è sereno sono preziose occasioni per rendere ancora più efficaci le nostre azioni educative.

Spesso ci ricordiamo di dare una spiegazione essenziale, di raccontare le nostre esperienze e di trasmettere i valori fondamentali solo nell’urgenza delle crisi, quando diventa evidente la necessità di un intervento educativo. L’ideale sarebbe invece educare quando le emozioni sono positive e il cervello è ben disposto all’apprendimento, carico di ormoni che lo favoriscono. Imparare divertendosi aiuta anche a imparare in fretta, perché l’apprendimento si lega indissolubilmente all’emozione positiva, che vogliamo naturalmente ripetere il più possibile.

Prendiamoci quindi il tempo di coltivare la calma quando c’è!

Investiamo nel dialogo, nel gioco, nelle uscite, nei momenti in cui guardiamo film o ascoltiamo musica… tutte le attività condivise sono occasioni fertili per educare, ma per farlo è necessario mantenere sempre accesa in noi la consapevolezza del ruolo genitoriale. Per esempio se in una canzone, in un film o in un podcast un passaggio contiene un messaggio costruttivo, o anche distruttivo, che vale la pena esplorare, cogli l’occasione per parlarne insieme.

Per ottenere l’obiettivo di un’armonia familiare bisogna lavorare senza interferenze; le azioni correttive, cioè quelle che avvengono durante una crisi, dovrebbero diventare man mano l’eccezione e la regola dovrebbe essere l’azione preventiva.

Partendo da questa serenità cambia tutta la prospettiva sull’educazione.

Attingere alla calma interiore


CALMA

deriva dal greco kauma che significa “calore ardente del sole”.

L’accezione comune di questa parola fa riferimento a un clima sereno, inteso letteralmente come un’assenza di burrasca.

La sua etimologia, invece, rimanda a uno stato interiore, una sorgente luminosa. La calma è come il sole, che non sparisce durante un uragano, ma è nascosto dietro le nuvole.



Ho integrato definitivamente il concetto di calma visualizzando una tempesta che increspa la superficie di un lago mentre la pace regna comunque nelle sue profondità. È un’immagine essenziale della filosofia orientale alla quale ricorro quando sento montare disagio e rabbia dentro di me. Mi aiuta a ricordare che finora nulla è riuscito ad annientarmi e che posso sempre trovare il modo per attraversare una situazione critica. La calma fa parte di me. È sempre stata lì a disposizione, anche quando non ne ero consapevole. La calma è parte della mia integrità e posso ritrovarla anche quando mi sembra di averla persa. Mi sono allenata a usarla, ma ho potuto farlo solo dopo aver preso atto che è sempre a disposizione e nulla può togliermela. È un atto di responsabilità.

Siamo abituati a vivere l’educazione come un “fare” e non come un “essere”. Questa modalità la rende spesso un processo rigido e a senso unico dove la gerarchia è imposta e non funzionale.

Ci sono molte valide strategie, che per esempio trovi nei Pronto Soccorso Pratico di questo libro: azioni efficaci, utili a sostenere la relazione; quando un genitore decide di attuarle ha già scelto di cambiare il suo modo di essere.

L’educazione è un processo a lungo termine

Molti genitori si accorgono di usare uno stile educativo che non gli appartiene fino in fondo, nel quale non si sentono né comodi né felici. Fortunatamente oggi hanno la possibilità di formarsi come persone consapevoli e come genitori responsabili, e tu che stai leggendo questo libro hai già colto tale opportunità. Naturalmente, se non mettiamo in pratica con costanza gli insegnamenti che abbiamo appreso, non sarà sufficiente leggere o frequentare corsi per diventare i genitori che avremmo voluto avere; come è necessario allenarsi quando si è determinati a imparare bene uno sport o una lingua, così è necessario esercitarsi in comportamenti nuovi e più efficaci.

Facendo esperienza acquisirai fiducia nelle tue capacità di superare le crisi e ti sarà evidente che la calma c’è sempre stata; niente e nessuno ha mai potuto togliertela, ti sei solo lasciato travolgere dimenticandoti dove cercarla.

Se all’inizio ti dovrai impegnare per non dare uno scapaccione in un momento di crisi e trattenerti ti richiederà uno sforzo di volontà, arriverà il momento in cui non ti verrà più neanche in mente che questa possa essere un’azione educativa.

Attingere a uno stato interiore rispetto a un altro è una responsabilità individuale, esserne consapevoli rappresenta il passaggio definitivo dalla rabbia alla calma. Questo non significa trasformarsi in monaci zen, capiterà più volte di perdere le staffe, alzare la voce e dire cose di cui ci pentiamo immediatamente.

Quando sarai certo dentro di te, quando avrai integrato la consapevolezza di poter ritrovare l’equilibrio in qualsiasi momento, si accenderà sempre più spesso questa parte di te; ti ricorderà che la tua intenzione non è aggredire tuo figlio, ma educarlo, e il tuo scopo è coltivare una relazione solida, amorevole e basata sul rispetto.

La rabbia con cui stai manifestando le emozioni svanirà e arriveranno le parole e i gesti per riconnetterti con te stesso e con gli altri. Questa presa di coscienza spesso arriva come una luce che illumina il momento e rende sia i fatti sia le emozioni chiare e comprensibili; a volte è sufficiente fare una pausa con tre respiri profondi per ritrovare calma e lucidità. A questo punto non sarà difficile dire: “Fermiamoci. Non è questo il modo in cui voglio sentirmi; ripartiamo dall’inizio”.

Quando ci autorizziamo al cambiamento e dimostriamo a noi stessi di poter migliorare anche da adulti, realizziamo che l’educazione e soprattutto l’autoeducazione non hanno data di scadenza.

Questo vale per tutti, anche per i nostri figli, che hanno bisogno di tempo per crescere. Tale consapevolezza dona grande pace e fiducia, permettendo di accogliere con calma i comportamenti che notoriamente ci fanno saltare i nervi. Un genitore che ha la certezza che suo figlio “va bene così com’è” e che dentro di lui ci sono tutte le risorse per diventare la miglior versione di sé, è una guida autorevole e credibile che viene seguita con piacere e non con timore.

Nel momento in cui attingi senza fatica alla tua pace interiore e, malgrado i comportamenti dei figli sembrino dire il contrario, resti fiducioso nelle loro potenzialità di fare lo stesso in futuro, il paradigma che ha sorretto finora il concetto di educazione cambia completamente; finalmente si svela il segreto: l’educazione è un processo a lungo termine. Non avrai più rigide aspettative sui comportamenti dei tuoi figli, saprai accogliere ciò che ti stanno comunicando in quel momento, facendone tesoro per il futuro. La tua calma oggi sarà la loro serenità domani.





INDICE TEMATICO

99 MOTIVI PER CUI TI SEMBRA GIUSTO ARRABBIARTI




Questo libro è un saggio travestito da manuale. È naturalmente impossibile includere tutte le situazioni che fanno scattare reazioni rabbiose, ma le motivazioni inconsce sono state esplorate ampiamente in queste pagine.

Ora tocca a te comprendere quali pretesti associ alle diverse situazioni che ti provocano rabbia.

Ti suggerisco di rileggere ciclicamente i seguenti passaggi del libro per integrare profondamente le competenze esposte e di riprenderli ogni volta che ti senti particolarmente attivato dal comportamento di tuo figlio.


	La rabbia come alleata – Trasformare lo scontro in un incontro.

	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto.

	Rabbia: attacco o difesa? – Osserva i fatti per quello che sono.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – Cos’è un abuso.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni + Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere?.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



Oltre ai capitoli sopra citati, ho creato questo indice tematico che esplora le situazioni critiche, comuni in molte famiglie, ma che, nei capitoli principali del libro, non ho scelto come esempi per esplorare la rabbia. Ti aiuterà a individuare velocemente dove trovare le informazioni e le riflessioni più utili per cambiare la tua percezione, trasformare lo scontro in un momento costruttivo e ritrovare la calma.

Ricorda: la percezione è soggettiva, spetta a te scoprire quali credenze e dinamiche ti mandano in cortocircuito. Se i suggerimenti non fossero sufficienti, riprendi l’Indice e fidati del tuo istinto, sono certa che tra queste pagine troverai spunti utili ed efficaci per risolvere le criticità specifiche della tua famiglia.

Quando sei in panne, ripeti questa frase: “Ci deve essere un modo migliore di questo!”.

E non arrenderti.

Quando ti arrabbi perché…

1 … ti viene chiesto troppo.

Chiediti: “Considero il sacrificio un valore? Esprimo chiaramente i miei limiti? Come rispondo alle richieste: eseguo automaticamente oppure mi lamento o mi arrabbio (per poi esaudire comunque la richiesta)?” e soprattutto: “Do valore alle mie azioni?”.


	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto.

	Rabbia: attacco o difesa? – Genitori e figli: vittime e carnefici?.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



2 … per le continue richieste.


	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno + Pronto Soccorso Pratico per non rispondere impulsivamente.



3 … deve fare pipì ma non vuole andare in bagno.

I capitoli seguenti sono utili in tutte le situazioni nelle quali i bambini hanno un evidente bisogno ma non vogliono soddisfarlo perché sono assorbiti dall’attività che stanno svolgendo o dalle emozioni che stanno provando.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Mettersi sullo stesso piano + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Volentieri o con piacere.



4 … non dorme.


	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno.



A questo spinoso argomento ho dedicato il capitolo “Perché non dormi?” nel mio libro Perché fai così? Vi troverai spiegazioni esaustive e strategie efficaci per attraversare costruttivamente queste situazioni.

5 … ha sempre fame.


	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno.



6 … non vuole fare i compiti.

È un’aspettativa ragionevole quella che i bambini vogliano fare tutti i compiti? Magari la materia non piace o è difficile o semplicemente ci sarebbero tante altre cose più divertenti da fare. Tu offri un esempio incoraggiante oppure ti lamenti spesso del lavoro e delle incombenze familiari? Rileggi l’intero capitolo “Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere”, con particolare attenzione ai passaggi: L’impegno come versione funzionale del dovere e Volentieri o con piacere.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Se non fai i compiti niente parco!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

7 … non mangia quello che hai cucinato.


	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Se non mangi niente gelato!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

8 … chiede denaro.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno + Pronto Soccorso Pratico per non rispondere impulsivamente + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Tutto, niente, sempre, mai!.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



9 … non vuole lavarsi.


	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno + Argomentare le proprie scelte.



10 … non vuole mai spegnere la tv/consolle/cellulare.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio + Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno.



Per approfondire puoi leggere i capitoli “Invece di dire: Spegni immediatamente la TV!” e “L’importanza del noi” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

11 … passa troppo tempo al cellulare o sui videogiochi.

Attenzione: questa è una questione differente dal punto precedente, che affronta il desiderio o il bisogno di non interrompere un’attività gratificante sotto diversi aspetti. Qui si parla di una tua percezione: è troppo!

Troppo, però, è una parola generica che non offre parametri chiari e può nascondere una percezione falsata o una comunicazione poco efficace del proprio punto di vista.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Volentieri o con piacere + Tutto, niente, sempre, mai!.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



Per approfondire puoi leggere i capitoli “Invece di dire: Spegni immediatamente la TV!” e “L’importanza del noi” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

12 … si fa ancora la pipì addosso.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale + Cos’è un abuso.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Le aspettative illudono e deludono.

	Dalla rabbia alla calma – L’educazione è un processo a lungo termine.



13 … non vuole tornare a casa dopo il parco, una festa, etc.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Scendi subito dall’altalena!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

14 … hai fretta e lui è lento.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – Pronto Soccorso Pratico per non mettere le mani addosso a tuo figlio.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe!.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: È tardi, muoviti!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

15 … non ti ascolta.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Come smascherare l’aggressione passiva.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Mettersi sullo stesso piano.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio + Datti valore per primo + Valorizzarsi a vicenda + La responsabilità condivisa + È arrivato il momento di impegnarsi nella comunicazione.



Per approfondire puoi leggere i capitoli “Invece di dire: Ascoltami quando ti parlo!” e “10 modi efficaci per farsi ascoltare” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire… e “Perché non ascolti?” in Perché fai così?

16 … non aiuta in casa.


	Assertività e benessere – Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Se non metti a posto, butto tutto!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

17 … è pronto in tavola e non risponde ai tuoi richiami.


	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere? + L’impegno come versione funzionale del dovere + Volentieri o con piacere.



18 … non vuole andare a scuola.

Vedi anche le considerazioni fatte al punto 6 (… non vuole fare i compiti).


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	 Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



19 … chiede: Ancora cinque minuti riguardo a qualsiasi cosa.


	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto.

	Rabbia: attacco o difesa? – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Autorità vs autorevolezza.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



20 … non chiede il permesso.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni + Pronto Soccorso Pratico per non rispondere impulsivamente.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Scusarsi è un atto di cura della relazione + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco + Dare un freno quando necessario.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere? + L’impegno come versione funzionale del dovere + Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



21 … salta la scuola di nascosto.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – Pronto Soccorso Pratico per non mettere le mani addosso a tuo figlio + La minaccia eccezionale.

	 Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Scusarsi è un atto di cura della relazione + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco + Dare un freno quando necessario.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere? + L’impegno come versione funzionale del dovere + Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



22 … si annoia.

Ricorda che la noia è uno spazio spesso costruttivo, una spinta evolutiva alla creatività e all’autonomia.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo + Differenza tra lagna e capriccio + Come eliminare lagne e capricci dalla quotidianità + Differenza tra desiderio e bisogno.



23 … perde la cognizione del tempo.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: È tardi, muoviti!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

24 … non condivide le sue cose con amici o fratelli.


	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché litigano tra fratelli – intero capitolo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Perché è tutto tuo?” nel mio libro Perché fai così?

25 … non collabora.


	Assertività e benessere – Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Se non metti a posto, butto tutto!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

26 … esagera.

Innanzitutto ricordati che amplificare l’espressione delle proprie emozioni è un modo per comprenderle meglio attraverso la drammatizzazione.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo + Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe!.



27 … non vuole staccarsi da te.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando non vediamo vie di scampo).

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo + Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché litigano tra fratelli – La gelosia che fa male.

	Dalla rabbia alla calma – intero capitolo.



28 … tuo figlio adolescente è supponente.


	La rabbia come alleata – intero capitolo.

	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Rabbia: attacco o difesa? – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli.

	Assertività e benessere – La differenza tra un “modo di fare” e un “modo di essere” + Assertività e rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco + Dare un freno quando necessario + Essere educatamente informali.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.

	Dalla rabbia alla calma – intero capitolo.



29 … è sempre sdraiato sul divano a non far niente.

Questa situazione può essere approcciata attraverso il capitolo “Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere”, dopo aver verificato che l’ozio prolungato non sia in realtà una richiesta d’aiuto.

Osserva attentamente tuo figlio: non fa davvero niente (rileggi il paragrafo Tutto, niente, sempre, mai!)? Se la risposta è “Sì”, chiedigli esplicitamente quali pensieri attraversano la sua mente in quei momenti.

Molti ragazzi hanno bisogno di dare spazio esclusivo alla mente lasciando il corpo a riposo: riflettono, creano, guardano video, film e serie TV che stimolano, informano e allenano il loro mondo interiore attraverso le storie e i personaggi, e spesso socializzano virtualmente con i loro pari attraverso i giochi online. A noi può sembrare assurdo, ma anche queste sono modalità di interazione, formazione e apprendimento possibili oggi e continueranno a esserlo in futuro. Non allarmiamoci e non osteggiamo queste attività per pregiudizio. Chiediamoci piuttosto se nostro figlio le stia usando in maniera costruttiva. Se, al contrario, un ragazzo afferma di non avere alternative al divano, perché non riesce ad affrontare il mondo oppure perché non trova stimoli all’esterno, è il momento di rivolgersi a un professionista.

30 … scappa dappertutto quando è il momento di vestirsi o andare a letto.


	Rabbia: attacco o difesa? – Osserva i fatti per quello che sono + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli.

	Assertività e benessere – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo + Come eliminare lagne e capricci dalla quotidianità + Quando e come intervenire + Mettersi sullo stesso piano + Argomentare le proprie scelte.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



31 … si ostina a voler indossare sempre la stessa maglietta, anche se è in lavatrice.

Chiediti: “Qual è il bisogno/desiderio che quella maglietta soddisfa? Ha un valore affettivo? Aumenta la sua autostima (lo fa sentire bello, ha un personaggio a cui si ispira, piace ai suoi amici, etc.)? Esorcizza una paura o infonde coraggio come fosse il costume di un supereroe?”.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Origini biologiche della rabbia + Di competenza in competenza.

	 Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Volentieri o con piacere.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Perché vai in crisi per queste sciocchezze?” nel mio libro Perché fai così?

32 … mangia solo pasta in bianco.

Chiediti: “Sono davvero arrabbiato o sono preoccupato per la salute di mio figlio?”. Allenati a non confondere la rabbia con la paura.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Origini biologiche della rabbia + Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando è a rischio l’incolumità fisica).



33 … è suscettibile a tutto: i vestiti graffiano, i rumori sono troppo forti, l’acqua è troppo bagnata, etc.

Ricorda che l’integrazione sensoriale è un processo lento e puoi evitare i conflitti prendendo atto delle esigenze di tuo figlio senza giudicarle.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Origini biologiche della rabbia + Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Tutto, niente, sempre, mai!.



34 … per gli imprevisti dell’ultimo minuto.

Organizzarsi non è semplice! Si tratta di una competenza complessa che richiede di averne già sviluppate solidamente altre: propriocezione, lungimiranza, rispetto reciproco, integrazione delle regole sociali, empatia, etc.

Se a tuo figlio scappa spesso la pipì quando siete già fuori dalla porta, per esempio, possono concorrere diversi fattori a metterlo in difficoltà: l’attività che sta facendo lo assorbe così tanto da non sentire i messaggi del suo corpo, la tua fretta o la paura delle conseguenze di un ritardo provocano stress e non riesce a liberarsi completamente o addirittura sente il bisogno di svuotarsi più volte perché il cervello ha attivato meccanismi di fuga (come difesa); potrebbe anche succedere che la prospettiva di ciò che state per fare non lo coinvolga abbastanza da attivare la sua volontà. Accogli i tempi naturali di sviluppo e impegnati a comprendere quali sono le principali difficoltà di tuo figlio quando deve organizzarsi per tempo.


	Rabbia: attacco o difesa? – Osserva i fatti per quello che sono + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: È tardi, muoviti!” Nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

35 … non capisce che sei a casa ma stai lavorando.

Chiediti: “Mio figlio è abbastanza autonomo per provvedere ai suoi bisogni mentre sto lavorando?”. Prima di arrabbiarti con lui se non riesce a rispettare tempi e spazi di lavoro, verifica che le tue aspettative siano concretamente realizzabili e che tuo figlio abbia raggiunto la maturità necessaria per risolvere i suoi bisogni primari in autonomia.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando non vediamo vie di scampo).

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



36 … sporca quando hai appena pulito.


	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



37 … perde o si dimentica sempre qualcosa a scuola o dagli amici.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



38 … non sta mai fermo.

Chiediti: “Le mie aspettative sono coerenti con la maturazione di mio figlio? Sono veramente arrabbiato con lui o sono a disagio per le conseguenze del suo comportamento (incolumità fisica, danni materiali, giudizio altrui, etc.)?”. Alcuni bambini sono particolarmente inclini al movimento e questo è sia una risorsa sia un limite. L’autoregolazione arriva col tempo. Prova a leggere il capitolo “Quando ti arrabbi perché ‘rompe le scatole’” sostituendo nella tua mente l’esigenza di apprendere attraverso il movimento all’esigenza di apprendere attraverso le domande.


	Rabbia: attacco o difesa? – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – intero capitolo.



39 … risponde sempre: “No!”.

I “No” sono fisiologici per crescere e sono un diritto di tutti, anche tuo! Prima di arrabbiarti per i suoi “No”, ascoltati; valuta onestamente la qualità della tua comunicazione e le tue aspettative: sono realistiche e allineate con la maturazione e la percezione di tuo figlio? Il consenso è un concetto ampio che esula dal tema della rabbia, ma non dimenticare che un “Sì” detto per paura delle conseguenze è un abuso. Se i “No” di tuo figlio sono inspiegabili e intollerabili per te, è il momento dell’intervento di un professionista.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – Cos’è un abuso.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Tutto, niente, sempre, mai!.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Perché dici sempre di no?” nel mio libro Perché fai così?

40 … graffia, morde e picchia.

Rileggi il capitolo “Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo” tenendo conto che anche tuo figlio, quando ricorre all’aggressività, si sente profondamente minacciato.


	La rabbia come alleata – Rabbia non è sinonimo di aggressività.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – intero capitolo.



Per approfondire puoi leggere i capitoli “Perché mordi?” e “Perché picchi?” nel mio libro Perché fai così?

41 … chiede sempre la tua approvazione e ti sembra insicuro.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo + Differenza tra lagna e capriccio.

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non nascondere le tue debolezze.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



42 … lancia tutto dal seggiolone.

Rassegnati: è una fase evolutiva fondamentale, è la scoperta della gravità. Non arrabbiarti, è un buon segno: tuo figlio è attivo e curioso. Recupera piuttosto tanti materiali di peso e consistenza diversi per aiutarlo a sperimentare, senza rompere troppi oggetti. Una volta acquisito questo apprendimento, smetterà… per passare al prossimo.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli.



43 … non segue i tuoi consigli.

Un consiglio non dovrebbe essere dato con l’obiettivo di dirigere ma di contribuire, condividendo la propria esperienza, alle scelte individuali dei propri figli. Se non lo segue, non significa che non l’abbia apprezzato e che non abbia tratto, comunque, informazioni utili.


	Il fraintendimento percettivo – Con tuo figlio preferisci avere ragione o essere felice?.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Mettersi sullo stesso piano.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



44 … mangia troppe schifezze.

Leggi le considerazioni già fatte al punto 32 (… mangia solo pasta in bianco).


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.


45 … non gioca da solo.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo + Differenza tra lagna e capriccio + Come eliminare lagne e capricci dalla quotidianità + Differenza tra desiderio e bisogno.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio.

	Dalla rabbia alla calma – intero capitolo.



46 … sta facendo un dramma per un taglietto.


	 Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Mettersi sullo stesso piano.


47 … vuole interrompere un’attività a metà corso e tu hai già pagato.


	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Differenza tra desiderio e bisogno + Pronto Soccorso Pratico per non rispondere impulsivamente + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



48 … non vuole fare sport.

Leggi le considerazioni già fatte al punto 32 (… mangia solo pasta in bianco). Inoltre chiediti: “Le mie aspettative sono coerenti con l’età e la personalità di mio figlio o sto proiettando i miei desideri, le passioni, il bisogno di rivincita o di fedeltà al clan familiare?”.


	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio.



49 … non rispetta gli impegni.


	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.



50 … se va avanti così…


	Rabbia: attacco o difesa? – Come smascherare l’aggressione passiva.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Il fraintendimento percettivo – Con tuo figlio preferisci avere ragione o essere felice?.

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non nascondere le tue debolezze.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Le aspettative illudono e deludono + L’aspettativa dello specchio.


51 … non ha cura degli oggetti.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.


52 … spreca il cibo.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Se non mangi niente gelato!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

53 … è schizzinoso.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – intero capitolo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Se non mangi niente gelato!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

54 … prende brutti voti.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.



55 … gli devi ripetere le cose cento volte.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Tutto, niente, sempre, mai!.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Te l’ho già detto cento volte!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

56 … non capisce niente.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Tutto, niente, sempre, mai! + Le aspettative illudono e deludono + L’aspettativa dello specchio.


57 … ti interrompe quando parli con gli altri.

Chiediti: “A mia volta, che esempio sto dando? Interrompo spesso i miei familiari? Interrompo mio figlio quando parla, gioca o chatta con i suoi amici?”.

Quando ti attraversa il pensiero che tuo figlio sia maleducato, rileggi il capitolo dedicato a questo tema.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non nascondere le tue debolezze + Abbi fiducia nella sua competenza relazionale + Tutelare la sensibilità altrui aprendosi nei contesti giusti.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco + Dare un freno quando necessario.



Ho dedicato un intero capitolo a questo spinoso argomento nel mio libro Perché fai così?; lì troverai spiegazioni esaustive e strategie efficaci per attraversare costruttivamente queste situazioni.

58 … chiede continuamente aiuto.

Le esplicite e costanti richieste d’aiuto di un figlio possono nascondere diverse dinamiche, ma mi soffermerò sulle due più comuni:


	ha bisogno di affetto e presenza ma, non sentendosi autorizzato a richiederli esplicitamente, cerca di ottenerli mostrandosi in difficoltà;

	non si sente abile e sicuro. Probabilmente gli viene rimandata un’immagine di sé depotenziante oppure sta imitando il comportamento di una figura di riferimento.
	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto + Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo + Differenza tra lagna e capriccio.

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non nascondere le tue debolezze.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.





59 … risponde male.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Perché dici le parolacce?” nel mio libro Perché fai così?

60 … dice le parolacce.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



Ho dedicato un intero capitolo a questo spinoso argomento nel mio libro Perché fai così?; lì troverai spiegazioni esaustive e strategie efficaci per attraversare costruttivamente queste situazioni.

61 … frequenta brutte compagnie.

Chiediti: “È concretamente in pericolo l’incolumità fisica o psicologica di mio figlio? Cosa sta apprendendo, in maniera esperienziale, da queste relazioni? Qual è l’esigenza che sta esprimendo: ribellione ai valori del clan, paura di essere escluso o qualcos’altro? Gli amici di mio figlio sono davvero ‘brutte’ persone o sto proiettando il mio film su di loro?”. Ricorda: “brutto” e “cattivo” sono termini infantili, guarda la tua paura con onestà e poi rivaluta la situazione.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando è a rischio l’incolumità fisica).

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + Gli adolescenti sono davvero maleducati?.

	Quando ti arrabbi perché litigano tra fratelli – La gelosia che fa male.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



62 … imita gli altri.

Chiediti: “Perché è un problema che imiti gli altri? Ho bisogno che mio figlio sia speciale, diverso o migliore? Voglio che sia come me?”.

Ricorda: impariamo primariamente per imitazione ed è efficace fare esperienze diverse, per scoprire concretamente cosa è funzionale, cosa disfunzionale e ciò che fa per noi. Un cattivo maestro ha sempre la sua utilità.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non nascondere le tue debolezze.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Datti valore per primo.



63 … si veste in modo sconveniente.

Mi rivolgo sia ai genitori di un bambino piccolo che andrebbe a scuola sempre mascherato oppure in pigiama e ciabatte anche con la neve, sia ai genitori che non tollerano l’abbigliamento provocatorio del figlio preadolescente e adolescente (sporco, trasandato, volgare o aderente a precisi gruppi politici, sociali, etc.).

Per cominciare ti suggerisco di rileggere il capitolo “Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci”, sostituendo il capriccio con l’abbigliamento.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio.


64 … non risponde al cellulare.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



65 … fa le cose di nascosto.

Chiediti: “Di cosa può aver paura mio figlio? Quando sbaglia, qual è la mia reazione? Tendo ad avere reazioni esagerate anche per piccole cose? Potrebbe temere reazioni o conseguenze anche da altri componenti della famiglia, a scuola o dagli amici?”.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Assertività e benessere – Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



66 … dice le bugie.

Rileggi le considerazioni fatte al punto precedente e poi chiediti: “Sono sempre sincero con mio figlio? Posso aver trasmesso i vantaggi delle ‘bugie bianche’ (non si può andare al parchetto perché è chiuso oppure giustificare un ritardo con una scusa falsa)?”.

Ricorda che una persona quando qualcuno le dice bugie si sente in una posizione di debolezza.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	 Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



67 … non ti racconta mai niente.

Rileggi tutti i passaggi chiave elencati all’inizio dell’indice tematico per esplorare le possibili dinamiche disfunzionali che hanno compromesso la relazione. Poi investi tempo di qualità per riconnetterti con tuo figlio, soprattutto nei momenti di calma.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



68 … risponde a monosillabi.

In questo caso è necessario considerare l’età: per i bambini fino a 6-7 anni la narrazione dei fatti è meno importante della manifestazione emotiva.

La risposta spiccia, a versi o monosillabi può rappresentare stati emotivi diversi. Probabilmente tuo figlio è così concentrato su ciò che sta facendo da percepire le tue richieste come un’invasione oppure non vuole rispondere perché sente invaso il suo spazio di sicurezza emotiva, e la formulazione scomposta della sua difesa indica imbarazzo o insicurezza. Dopo aver escluso questi due aspetti, valuta la possibilità di un’esigenza di omologazione al linguaggio pigro, tipico in adolescenza. Richiedi risposte più articolate e rispettose nei momenti di calma, senza insistere quando percepisci una forte attivazione da parte di tuo figlio.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



69 … non dimostra gratitudine.

Esprimere gratitudine, come scusarsi, ci rende vulnerabili emotivamente, perché ci espone in una comunicazione intima che prevede di aver raggiunto una sicurezza interiore che arriva soprattutto con la maturità psicologica. Aspettarsi e forzare la gratitudine può far sentire i ragazzi minacciati. Allo stesso tempo il valore della gratitudine aiuta a prendere consapevolezza dei momenti positivi e di ciò che riceviamo, facendoci sentire amati e appagati. È responsabilità degli adulti trasmettere questo valore ai più giovani, attraverso l’esempio e non facendoli sentire in colpa. Se ti fa sentire a disagio non avere messaggi diretti di gratitudine da tuo figlio, chiediti: “Mi sento una vittima? Sto chiedendo a mio figlio di riempire un vuoto di apprezzamento da parte di altri (famiglia di origine, partner, colleghi, etc)?”.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Rabbia: attacco o difesa? – Genitori e figli: vittime e carnefici? + Minaccia e dinamiche difensive + Come smascherare l’aggressione passiva.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Assertività e benessere – La differenza tra un “modo di fare” e un “modo di essere” + Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Scusarsi è un atto di cura della relazione + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Non sono il figlio di mio figlio.

	Dalla rabbia alla calma – intero capitolo.



70 … non si accorge di quando sei stanco.

Chiediti: “Comunico con chiarezza e onestà le mie esigenze? Mi sento una vittima?”.

Tuo figlio non ha il dovere di guardarti e aiutarti; il processo di apprendimento della collaborazione è lento e progressivo e richiede l’accompagnamento costante dell’adulto.


	Il fraintendimento percettivo – La percezione non è un parametro esatto.

	Rabbia: attacco o difesa? – Genitori e figli: vittime e carnefici?.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi perché litigano tra fratelli – Il fratello maggiore non è “grande”.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Non sono il figlio di mio figlio + Datti valore per primo.



71 … non ha limiti.

Dove tu vedi un limite tuo figlio vede un’opportunità. Questo è il superpotere dei più giovani: avere ancora la capacità di immaginare che ogni confine sia superabile o modificabile permettendo loro di accedere a risorse e soluzioni inedite. Leggi anche le considerazioni al punto 94 (… vuole fare cose che non è in grado di fare). Quando possibile, prima di cedere all’automatismo di mettere un limite, fermati e chiediti: “Mio figlio può esplorare questa situazione in maniera creativa senza mettere a rischio la sua incolumità fisica o psicologica? È necessario dare un freno o la mia presenza e la mia guida sono sufficienti?”.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Quando e come intervenire + Fin dove mi posso spingere?.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – intero capitolo.

	Dalla rabbia alla calma – intero capitolo.



72 … fa cose pericolose.

Questo è uno dei rari casi in cui un intervento è sempre doveroso, ma… è necessario agire sull’onda della rabbia? Fare esperienza diretta è un bisogno evolutivo! Quando avrai integrato questo concetto saprai attingere naturalmente all’assertività.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Assertività e benessere – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando è a rischio l’incolumità fisica).

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Quando e come intervenire + Fin dove mi posso spingere?

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere?.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Attento che cadi!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

73 … ti prende in giro.

Spesso nostro figlio ci prende in giro come meccanismo difensivo: attacca ma contemporaneamente sdrammatizza. È un chiaro messaggio diretto proprio a noi. Se ti senti particolarmente attivato dalla presa in giro, probabilmente c’è un problema di autostima e stai implicitamente chiedendo a tuo figlio di risolverlo al tuo posto, facendolo sentire sbagliato.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Non sono il figlio di mio figlio.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Perché ridi quando ti sgrido?” nel mio libro Perché fai così?

74 … è prepotente e fa il bullo.

La questione del bullismo è delicata e complessa, ma sento di poter individuare una matrice comune nella maggior parte dei casi: sono bambini e ragazzi che non si sentono protetti.


	La rabbia come alleata – intero capitolo.

	Rabbia: attacco o difesa? – intero capitolo.

	Assertività e benessere – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando è a rischio l’incolumità fisica) + Cos’è un abuso.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Quando e come intervenire + Fin dove mi posso spingere?

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco + Dare un freno quando necessario.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare.



75 … non ha pazienza.

Per cominciare ti suggerisco di rileggere il paragrafo Volentieri o con piacere, focalizzandoti soprattutto sul concetto di volontà. Quando pensi che tuo figlio non abbia pazienza lo stai in realtà giudicando perché non riesce ad attivare la sua forza di volontà. Pazienza è una parola legata al concetto di sacrificio, infatti il termine “paziente” deriva dal latino patiens, participio presente di patior, che significa “patire”.


	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.



76 … si arrende alla prima difficoltà.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere? + L’impegno come versione funzionale del dovere + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



77 … parla come un bimbo piccolo.

Ogni tanto capita che nostro figlio si atteggi, soprattutto nel linguaggio, come fosse un bambino molto più piccolo. Se questo ti fa arrabbiare probabilmente non vuoi ascoltare il campanello d’allarme implicito in questa messa in scena. Qualunque sia il messaggio nascosto, la base di partenza è il bisogno di essere visto, di attirare l’attenzione su di sé e questo, evidentemente, è un modo che funziona con te. Ritornare piccoli, per i nostri figli, è il modo di risvegliare in noi la parte più protettiva, amorevole… coccolona. Il più delle volte è un bisogno di ricontattare quell’atmosfera, altre volte però può celare il messaggio: “Proteggimi, sta accadendo qualcosa e mi sento troppo piccolo per affrontarlo da solo”.


	Rabbia: attacco o difesa? – Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.




	78 … è maldestro.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



79 … è impulsivo.

L’impulsività nei bambini è fisiologica, le competenze di autoregolazione si sviluppano nel tempo. Chiediti quindi: “Per cosa mi sto arrabbiando esattamente? In che modo il comportamento di mio figlio è una minaccia?”.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.



80 … si comporta da “stupidino”.

I bambini danno priorità alla ricerca di gratificazioni e divertimento e non si sentono limitati in questa ricerca dalle convenzioni sociali o dalle incombenze familiari. Chiediti quindi: “Per cosa mi sto arrabbiando esattamente? In che modo il comportamento di mio figlio è una minaccia? Cosa dovrebbe fare invece di fare lo stupido?”.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Assertività e benessere – La differenza tra un “modo di fare” e un “modo di essere”.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.


81 … non rispetta le regole.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – intero capitolo.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



82 … parla a sproposito.

Parlare a sproposito significa parlare di argomenti di cui non si ha piena padronanza oppure nel contesto sbagliato. Quando questo ti fa arrabbiare, vai a rileggere il passaggio Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi; se non sentissi minacciata la tua immagine, ti faresti semplicemente una risata e spiegheresti con calma a tuo figlio qual è stato il suo errore.

Se provi anche imbarazzo leggi inoltre il punto 84 (… ti mette in imbarazzo).


	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non serve sapere tutto per essere efficaci + Cercate insieme le risposte + Non nascondere le tue debolezze + Abbi fiducia nella sua competenza relazionale + Tutelare la sensibilità altrui aprendosi nei contesti giusti.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Distinguere i contesti + Essere educatamente informali.



83 … racconta i fatti tuoi agli altri.


	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non nascondere le tue debolezze + Tutelare la sensibilità altrui aprendosi nei contesti giusti.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.



84 … ti mette in imbarazzo.

Sentirsi in imbarazzo è una scelta! Forte come messaggio, eh? Probabilmente non hai mai considerato la situazione da questo punto di vista, ma è una chiave di lettura che può aiutarti a disinnescare velocemente tutte le conseguenze di questa emozione spiacevole. La pressione sociale condiziona molto i genitori, ma non è un dato di realtà, è una proiezione individuale. È qui allora che sta la scelta: puoi arrabbiarti con chi ti ha messo in imbarazzo oppure scegliere di considerarlo come una sentinella che ti avverte: c’è un senso di colpa o ti senti inadeguato.

Se non siamo consapevoli rischiamo di drammatizzare e proiettare tutto questo sui bambini.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Non nascondere le tue debolezze + Tutelare la sensibilità altrui aprendosi nei contesti giusti.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.



85 … tiene il volume troppo alto.


	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco + Distinguere i contesti.



86 … piange o urla continuamente.

Chiediti: “Qual è il suo bisogno?”. Chieditelo subito, prima di qualsiasi altra reazione, pensiero, azione. Nel pianto e nelle urla dei bambini c’è sempre una richiesta di aiuto; arrabbiarsi per questo può nascondere eccessiva stanchezza, solitudine o senso di inadeguatezza oppure, e in questo caso è necessario l’aiuto di un terapeuta, un dolore profondo e inascoltato dell’infanzia.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: Non urlare!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

87 … ti ignora.

Prima di allarmarti o di prenderla sul personale verifica che tuo figlio, in quel momento, non sia completamente assorbito dall’attività che sta svolgendo.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Come smascherare l’aggressione passiva.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni (p. 138) + Mettersi sullo stesso piano.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Autorità vs autorevolezza.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio + Datti valore per primo + Valorizzarsi a vicenda + La responsabilità condivisa + È arrivato il momento di impegnarsi nella comunicazione.



Per approfondire puoi leggere i capitoli “Invece di dire: Ascoltami quando ti parlo!” e “10 modi efficaci per farsi ascoltare” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

88 … non ammette neanche davanti all’evidenza.

Prima di tutto: è davvero così evidente?

Rileggi il capitolo “Il fraintendimento percettivo” e valuta se sei di fronte a dati di realtà inconfutabili o a punti di vista.

Chiediti anche: “Mio figlio è in grado di vedere ‘l’evidenza’?”. Per immaturità o bisogno di proteggere la propria integrità, spesso bambini e ragazzi non riescono a prendere atto dei dati di realtà.

Esclusi i possibili fraintendimenti, quando cogli tuo figlio in flagrante, ma si rifiuta di ammettere la sua responsabilità, prima di qualsiasi ramanzina chiediti se può temere conseguenze o ritorsioni da parte tua.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Non esistono buoni e cattivi, solo richieste d’aiuto.

	Assertività e benessere – Amorevole fermezza e responsabilità personale + Il valore di una sgridata autorevole e assertiva.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – Pronto Soccorso Pratico per non mettere le mani addosso a tuo figlio + La minaccia eccezionale.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Onestà educativa: la forza delle intenzioni.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Scusarsi è un atto di cura della relazione + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere? + L’impegno come versione funzionale del dovere + Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



89 … non sa perdere.

Quando questo ti fa arrabbiare vai a rileggere il passaggio Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi. Tuo figlio sta ovviamente sentendo barcollare l’immagine di sé e ha bisogno della tua guida e del tuo esempio per imparare gradualmente come si affronta una sconfitta senza intaccare la propria autostima. Perché ti arrabbi? Probabilmente provi sensazioni simili alle sue ed è necessario potenziare la tua autostima per offrire un esempio concreto e autorevole.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale – (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.



90 … tocca tutto con le mani sporche.


	La rabbia come alleata – Trasformare lo scontro in un incontro + Il conflitto costruttivo + Rabbia non è sinonimo di aggressività.

	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio + Con tuo figlio preferisci avere ragione o essere felice?.

	Rabbia: attacco o difesa? – Genitori e figli: vittime e carnefici? + Osserva i fatti per quello che sono.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Assertività e benessere – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Mettersi sullo stesso piano + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



91 … procrastina riguardo a qualsiasi cosa.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Cos’è il dovere? + L’impegno come versione funzionale del dovere + Volentieri o con piacere + Attivare la volontà.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Invece di dire: È tardi, muoviti!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

92 … non si copre abbastanza.

Leggi le considerazioni già fatte al punto 32 (… mangia solo pasta in bianco).


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Origini biologiche della rabbia + Di competenza in competenza.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando è a rischio l’incolumità fisica).

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Argomentare le proprie scelte.



93 … si impunta su cose assurde.

Chiediti innanzitutto: “Cosa ti sta facendo arrabbiare: la presa di posizione o l’assurdità in sé?”.

Se ad attivarti è la presa di posizione probabilmente stai sentendo minata la tua autorevolezza, sposta l’attenzione dalla “testardaggine” di tuo figlio ai possibili semi di determinazione e sicurezza in se stesso che sta coltivando e a come il tuo esempio potrà guidarlo.

Se invece ad attivare la tua reazione collerica è l’assurdità dell’argomento o della richiesta, chiediti: “È davvero così assurdo?”.

Rileggi il capitolo “Il fraintendimento percettivo” e il paragrafo Differenza tra desiderio e bisogno e impegnati per comprendere le radici del messaggio di tuo figlio.

Chiediti anche: “Mio figlio è in grado di vedere ‘l’assurdità’?”. Per immaturità o bisogno di proteggere la propria integrità, spesso bambini e ragazzi non riescono a prendere atto dei dati di realtà. Fino ai 7 anni circa, i confini tra realtà e fantasia sono sottili anche per favorire lo sviluppo della creatività e della capacità di immaginare nuove possibilità.


	La rabbia come alleata – intero capitolo.

	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	Rabbia: attacco o difesa? – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + L’obiettivo educativo non è “rendere calmi” i figli.

	Assertività e benessere – La differenza tra un “modo di fare” e un “modo di essere” + Assertività e rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando sentiamo barcollare l’immagine di noi stessi).

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Gli adolescenti sono davvero maleducati? + Come spiegare il rispetto reciproco + Dare un freno quando necessario + Essere educatamente informali.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Mio figlio non mi ama! + Le aspettative illudono e deludono + La fedeltà al clan familiare + L’aspettativa dello specchio + Autorità vs autorevolezza.

	Dalla rabbia alla calma – intero capitolo.



Per approfondire puoi leggere il capitolo “Perché vai in crisi per queste sciocchezze” nel mio libro Perché fai così?

94 … vuole fare cose che non è in grado di fare.

Imitare gli adulti è necessario per imparare a diventare grandi ed è anche fondamentale esplorare limiti e confini. Chiediti: “Mio figlio può evolvere facendo solo ciò che è già in grado di fare?”. Ricorda: il tuo compito è proteggerlo senza invadere.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi e vorresti tirare uno schiaffo – La minaccia eccezionale (Quando è a rischio l’incolumità fisica).

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Quando e come intervenire + Fin dove mi posso spingere?.



Per approfondire puoi leggere i capitoli “Invece di dire: Attento che cadi!” e “Invece di dire: Sei troppo piccolo, non riesci!” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…

95 … ti interrompe mentre parli.

Sarà capitato anche a te di interrompere chi parla; lo facciamo perché pensiamo di sapere cosa starà per dire e probabilmente è vero, soprattutto nelle relazioni più intime. Quindi non giudicare duramente tuo figlio quando lo fa a sua volta, ma sposta il focus sul rispetto reciproco. Riflettete insieme sulle aspettative: anche una persona che conosci profondamente potrebbe stupirti, ma non lo saprai se non le permetti di esprimersi fino in fondo.


	Il fraintendimento percettivo – intero capitolo.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Il ruolo primario dell’esempio nella crescita biologica.

	Assertività e benessere – Coerenza educativa: la forza dell’esempio.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Le aspettative illudono e deludono + L’aspettativa dello specchio.



96 … risponde sempre: “Non lo so”.


	Rabbia: attacco o difesa? – Minaccia e dinamiche difensive + Come smascherare l’aggressione passiva.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi perché non fa il suo dovere – Le aspettative illudono e deludono + L’aspettativa dello specchio.

	Quando ti arrabbi perché ascolta di più l’altro genitore – Pronto Soccorso Pratico per riconnetterti con tuo figlio.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



97 … cambia idea continuamente.

Se questo ti fa arrabbiare non è un problema di tuo figlio. Alla base probabilmente c’è la tua paura che non sviluppi coerenza e concretezza. Accoglilo nel presente e abbi fiducia nel suo percorso evolutivo.


	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Lagne e capricci sono la punta dell’iceberg emotivo.



98 … tocca tutto nei negozi.

Con i bambini è importante chiarire ed esplicitare il più possibile le regole implicite della socialità. Spieghiamo perché a casa nostra, e magari anche a casa dei nonni, possiamo toccare tutto mentre non possiamo farlo nei negozi. Rileggi con particolare attenzione il paragrafo Distinguere i contesti.


	La rabbia come alleata – Trasformare lo scontro in un incontro + Il conflitto costruttivo + Rabbia non è sinonimo di aggressività

	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio + Con tuo figlio preferisci avere ragione o essere felice?.

	Rabbia: attacco o difesa? – Genitori e figli: vittime e carnefici? + Osserva i fatti per quello che sono.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza.

	Assertività e benessere – intero capitolo.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Mettersi sullo stesso piano + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + L’importanza della chiarezza interiore + Come spiegare il rispetto reciproco + Distinguere i contesti.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.



99 … non saluta.

Salutare è un’azione nient’affatto banale: si tratta di una convenzione sociale in costante evoluzione e per un bambino non è semplice comprenderne le regole implicite; spetta a noi genitori esplicitarle con chiarezza, usando esempi specifici, spiegando perché e quando è opportuno usare determinate parole (ciao, salve, buongiorno, arrivederci, etc.). Inoltre ci sono bambini tendenzialmente timidi e altri che con facilità si sentono in soggezione; la loro difficoltà va esplorata con rispetto e senza forzature, per questo ti suggerisco il paragrafo Cos’è un abuso.


	Il fraintendimento percettivo – Empatia e percezione: mettiti nei panni di tuo figlio.

	Rabbia: attacco o difesa? – Osserva i fatti per quello che sono.

	La regolazione della rabbia secondo la fisiologia – Di competenza in competenza + Amare senza invadere.

	Quando ti arrabbi perché non tolleri più i capricci – Mettersi sullo stesso piano + Argomentare le proprie scelte.

	Quando ti arrabbi perché “rompe le scatole” – Abbi fiducia nella sua competenza relazionale + Tutelare la sensibilità altrui aprendosi nei contesti giusti.

	Quando ti arrabbi perché è maleducato – Chi è il maleducato? + Se potesse comportarsi diversamente, lo farebbe! + La questione del rispetto + Come spiegare il rispetto reciproco + Distinguere i contesti.

	Dalla rabbia alla calma – Coltivare la calma quando c’è.







NOTE





1. Fight or flight, ovvero la reazione di attacco o fuga. Fu teorizzata per la prima volta da Walter Bradford Cannon (1871-1945), docente di Fisiologia all’Università di Harvard e padre della psicosomatica.




2. Il rallentamento metabolico che si verifica durante la notte è uno dei processi del ritmo circadiano che si ripetono regolarmente in un ciclo di ventiquattro ore. Il ritmo circadiano è stato studiato a fondo dai cronobiologisti Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash e Michael W. Young, vincitori del Premio Nobel per la Medicina nel 2017.




3. Rosenberg B., Marshall e Seils, Gabriele, Preferisci avere ragione o essere felice? La forza straordinaria della comunicazione nonviolenta svelata dal suo ideatore, Reggio Emilia, Esserci, 2014.




4. Beltrame, Alli e Bruni, Daniela, Perché fai così? Capire i tuoi bambini e i loro comportamenti apparentemente illogici, Milano, Mondadori, 2020.




5. Jaak Panksepp (1943-2017) è stato professore emerito del dipartimento di Psicologia alla Bowling Green State University e ideatore del termine “neuroscienze affettive”.




6. In fisiologia e patologia, autonomico è ciò che è relativo al sistema nervoso autonomo o che ne implica una sofferenza.




7. L’arousal è un termine utilizzato per descrivere il livello di eccitazione del nostro sistema nervoso autonomo. Si riferisce alla quantità di energia che il nostro corpo utilizza per funzionare e può essere influenzato da vari fattori, come lo stress, la fame, la stanchezza, l’eccitazione e così via. Un’adeguata regolazione emotiva è importante per mantenere un livello di arousal ottimale per la situazione in cui ci troviamo. Se il livello di arousal è troppo basso, potremmo sentirci annoiati, stanchi o apatici, e questo potrebbe influenzare negativamente la nostra capacità di concentrarci o di reagire efficacemente agli stimoli. D’altra parte, se il livello di arousal è troppo alto, potremmo sentirci ansiosi, stressati o sopraffatti, e questo potrebbe influenzare negativamente la nostra capacità di pensare chiaramente o di gestire le emozioni.




8. La teoria polivagale, formulata dal neurofisiologo americano Stephen W. Porges, ha rivoluzionato la comprensione della psicologia e della psichiatria. Questa teoria fornisce intuizioni sui meccanismi che mediano i sintomi osservati in vari disturbi comportamentali, psicologici e fisici e ha stimolato la ricerca e i trattamenti che enfatizzano l’importanza dello stato fisiologico e della regolazione del sistema nervoso autonomo nell’espressione di vari stati comportamentali. La teoria polivagale sottolinea l’organizzazione gerarchica delle risposte di difesa in base al livello di pericolo percepito in maniera soggettiva nell’ambiente: con la branca parasimpatica ventro-vagale, attiva quando l’ambiente è sicuro, e una risposta di difesa automatica, che viene attivata quando è rilevato un pericolo.




9. Il sistema simpatico ha una funzione stimolante, eccitante e contraente. Presiede al sistema di adattamento di attacco e fuga, preparando l’organismo ad affrontare il pericolo.




10. Il sistema parasimpatico (ovvero il nervo vago) favorisce la quiete, il rilassamento, il riposo, la digestione e l’immagazzinamento di energia. Presiede a un sistema di adattamento conosciuto come rest and digest (riposo e digestione).




11. Il processo di separazione-individuazione, descritto dalla psicoanalista Margaret Mahler (1897-1985), è un insieme di quattro stadi attraverso i quali il bambino si riconosce come individuo separato dalla madre. Si tratta di un percorso di crescita psicologica importantissimo e che verrà ripreso nell’adolescenza.




12. Per un maggiore approfondimento ti consiglio il capitolo “Le principali fasi evolutive della crescita da 0 a 12 anni”, tratto dal mio precedente libro Perché fai così?, cit.




13. Con il termine “movimenti fini” si intende quell’insieme di movimenti che coinvolgono le dita della mano.




14. Anna Jean Ayres (1920-1988) è stata una terapista occupazionale americana.




15. Ayres, A. Jean, Il bambino e l’integrazione sensoriale. Le sfide nascoste della sensorialità, Roma, Giovanni Fioriti, 2012, p. 7.




16. Beltrame, Alli e Mazzarella, Laura, Invece di dire… Prova a dire… Le parole per educare i bambini con amorevole fermezza, Milano, Mondadori, 2019, p. 46.




17. Si veda Arain, Mariam, et al., Maturation of the adolescent brain, in «Neuropsychiatric Disease and Treatment», 2 aprile 2013 (https://www.tandfonline.com/doi/full/10.2147/NDT.S39776).




18. Se vuoi approfondire l’argomento puoi leggere i capitoli “Basta capricci” e “10 modi efficaci per gestire un capriccio” nel mio libro Invece di dire… Prova a dire…, cit.




19. L’orientamento sociale è la competenza che consente di gestire le relazioni all’interno dei contesti, delle prassi e delle convenzioni.




20. Per approfondire il concetto di “rispetto”, rileggi il capitolo “Quando ti arrabbi perché è maleducato”.




21. Il mito dell’androgino è presente nel Simposio di Platone. In esso si narra che un tempo tutti gli esseri viventi avevano la forma di una sfera, camminavano rotolando ed erano dotati di tre organi riproduttivi: uno maschile, uno femminile e uno androgino. Zeus e Apollo, spaventati dal potere di queste creature, li tagliarono in due. È da questa divisione che nascerebbe negli umani il desiderio di ricreare la primitiva unità, resa possibile da Eros, l’amore.
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