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Il libro




Ti ha lasciato senza un perché e ora ti pare che nulla abbia più senso?

La tua vita di coppia è una gabbia e non sai come uscirne?

Perché “collezioni” partner che si rivelano, puntualmente, la persona sbagliata per te?

È possibile stare bene ed essere pienamente appagati anche da single?

Spesso i rapporti di coppia, anche quelli nati con folgorante passione e farfalle allo stomaco, si logorano e ti mettono in crisi. Ana Maria Sepe e Anna De Simone, autrici dello strepitoso bestseller Riscrivi le pagine della tua vita, applicano in questo libro il loro unico metodo di studio e analisi alla ricerca delle cause dell’infelicità in amore. Perché d’amore ti puoi ammalare, ma la buona notizia è che puoi anche guarire.

Qual è il segreto? Non è necessario “dare la colpa” al partner per ciò che non funziona: basta solo guardare dentro di te, cercando le antiche ferite, risalenti all’infanzia, che ancora oggi condizionano il modo in cui scegli il tuo lui (o la tua lei) e il tuo approccio nella relazione.

Dentro ogni adulto che non sa amare c’è un cuore infranto di bambino. Per svincolarti dalle trappole che compromettono la vita di coppia, per arrestare gli automatismi che generano sempre gli stessi circoli viziosi, hai bisogno di riconoscere le tue fragilità e le tue sofferenze, e di imparare man mano a prendertene cura. Raggiungerai così – utilizzando anche diversi strumenti che le autrici illustrano in queste pagine – una nuova consapevolezza che ti consentirà di essere più sereno e appagato nella tua vita affettiva, da solo o in coppia. Perché, se la felicità è trovare la persona giusta, sappi che la persona giusta sei tu.








Le autrici




Ana Maria Sepe (Caracas, Venezuela, 1965), laureata in psicologia, esperta in psicoanalisi, si è specializzata nello studio della personalità e nel modello Myers-Briggs Type Indicator. È una donna resiliente che ha fatto dell’ascolto empatico la colonna portante della sua vita.

Anna De Simone (Napoli, 1987), laureata in biologia e psicologia, esperta in genetica del comportamento, si è specializzata in neuroscienze. È una persona risolta che apprezza le piccole gioie della vita. Ama esplorare il mare e i suoi fondali, anche d’inverno.

Insieme Ana Maria Sepe e Anna De Simone, nel 2012, hanno fondato Psicoadvisor, la rivista on line di psicologia più seguita in Italia e hanno pubblicato per Rizzoli Riscrivi le pagine della tua vita (2022).








Ana Maria Sepe
Anna De Simone

D’amore ci si ammala, d’amore si guarisce

Poni le giuste basi per avere una vita affettiva appagante
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D’amore ci si ammala, d’amore si guarisce




I termini in bold nel testo rimandano al glossario a fine volume. Le indicazioni bibliografiche sono state riportate in forma sintetica in nota e in forma estesa nella bibliografia finale.











Dedicato a chi sceglie di non precludersi

la bellezza di oggi a causa delle sofferenze di ieri








Prologo




«Le relazioni si rompono, a volte si riparano e spesso s’incastrano.»

Psicoadvisor




«Ciao, puoi ascoltarmi?»

Ilaria chiama Giorgia, con voce tremante.

«Certo, dimmi pure.»

«Stefano mi ha lasciata! È sparito. Non risponde più al telefono.»

Giorgia cinicamente si ritrova a pensare: “Magari fosse sparito davvero”. Sa che Stefano tornerà, come ha fatto l’ultima volta e quella prima ancora. Eppure, nonostante il copione stia per ripetersi, Ilaria è a pezzi. «Ma è successo qualcosa?» si limita a replicare.

«No. Stava andando tutto bene tra noi. Non so perché l’abbia fatto!»

In realtà, Stefano non è sparito senza un motivo, una spiegazione c’è, eccome. Solo che Ilaria, annebbiata dal desiderio di lui e dalla sua fame d’amore, non riesce a vederla. Stefano “è fatto così”, sparisce ogni volta che la relazione si fa più pressante e poi ricompare pentito, con la coda tra le gambe, a invocare perdono. Giura che cambierà, che non succederà più. Ilaria prende per buone le sue parole e continua a illudersi di poter costruire qualcosa di magico insieme a lui. È una donna intelligente, ma non riesce a vedere ciò che ha davanti: un uomo affettivamente immaturo che non potrà mai darle ciò che cerca.

«Stai certa che ritornerà» le dice Giorgia, «come è già successo altre volte. Sappi però che, se questa volta desideri un altro finale per la tua storia, dovrai fare qualcosa di diverso.»

Ilaria è d’accordo. Sa bene che non potrà sopportare altri abbandoni e ritorni, altri capricci o altre scenate di gelosia. Il repertorio di Stefano è ampio e ormai lei lo conosce a memoria, solo che non riesce a fare a meno di desiderare il suo amore e la sua vicinanza. I primi giorni sono quelli più duri, cade in un profondo stato di angoscia, completamente sopraffatta dalla solitudine.

Giorgia cerca di tranquillizzarla come si fa con i bambini impauriti che attendono il ritorno della mamma: «Vedrai che tornerà presto e potrai riabbracciarlo».

Quando è più calma, Ilaria sembra determinata a voler dare un finale diverso alla storia, solo che non sa come muoversi. In effetti, osservando la propria vita, ha sempre sentito il bisogno di un punto di riferimento esterno. Ha degli interessi, ma non fa quasi nulla da sola. Trascorre la maggior parte del tempo in casa e ha bisogno di compagnia per distrarsi, altrimenti finisce per rimuginare sulla sua storia d’amore, riempiendo di Stefano la propria mente.

Dopo l’ennesimo abbandono, si decide ad agire e così trova un’associazione che organizza piccole escursioni. Il primo weekend utile dopo la rottura, va a visitare delle grotte insieme a una decina di persone che non conosce. È disorientata, confusa, ma sente di non voler più essere dipendente, in balia delle azioni altrui.

Nei partner che ha scelto, Ilaria ha sempre cercato un appoggio, un modo per non dover affrontare il mondo da sola. Adesso è determinata a imparare come andare avanti senza alcun appoggio, desidera affrontare il mondo da sola. Deve “soltanto” cominciare a credere in se stessa, acquistare la consapevolezza di potercela fare. In fondo, un partner non andrebbe ricercato per evitare di dover sostenere da soli la vita, ma per condividere con lui/lei il proprio mondo o almeno un bel pezzo di esso.

Sono trascorsi ormai dieci giorni, durante i quali Ilaria si è impegnata a lavorare sulla sua autonomia. È vero, Stefano le manca moltissimo, ma qualcosa in lei sta cambiando. Al quindicesimo giorno le suona il telefono: come da copione, è Stefano.

«Stefano, perché mi chiami? Ormai sei andato via» afferma con forza Ilaria.

«Mi sei mancata» replica lui con voce cupa.

«Sì, anche tu mi sei mancato, ma questo adesso non significa niente!»

«Ti prego, amore, lo sai cosa provo per te.»

Il cuore di Ilaria va a mille. Le lacrime sembrano essersi cristallizzate all’altezza degli occhi e proprio non vogliono scendere. La donna non riesce neanche a piangere. Facendosi ancora una volta coraggio, risponde: «Se ti va possiamo parlarne a pranzo, domenica».

Con questa richiesta, la donna vuole iniziare a farsi valere e cambiare il corso della sua storia: i due, infatti, non si sono mai visti nei weekend. Nei giorni festivi, Stefano aveva da pensare al calcetto, alle partite da vedere con gli amici e ai genitori. Non ha mai fatto una concessione del genere a Ilaria. Così, prima delle uscite con l’associazione, lei passava la gran parte dei suoi fine settimana in casa. Stefano accetta l’incontro.

«Va bene. A patto che sia io a offrire. Ti porto da Benny» replica, riferendosi al suo amico pescatore che ha trasformato il suo trabucco in un ristorante famoso per mettere in bella mostra il pescato fresco, ancora vivo.

Nei giorni che precedono l’incontro, Ilaria riflette molto sui propri sentimenti e su cosa l’ha spinta tra le braccia di Stefano. Amava il suo spirito libero, l’allegria, la sua indipendenza e quel modo di fare spregiudicato e senza vincoli. Sono queste le cose che l’hanno fatta innamorare. In effetti, sono queste stesse caratteristiche a condannare alla precarietà più assoluta ogni relazione che Stefano stringe. Ilaria non è certo stata la prima, lui anzi quasi si vanta di aver stravolto l’esistenza delle sue ex. Stefano neanche si pone il problema dei sentimenti altrui, è così concentrato su se stesso che spesso la sera si incontrava con Ilaria solo per andare a letto insieme, senza lasciare spazio a eventuali esigenze della partner. Anche se le apparenze mostravano uno scenario differente, lei non lo amava davvero, amava la sua indipendenza, quella qualità che così ardentemente desiderava per se stessa.

Quella domenica sembra non arrivare mai. Quando finalmente si fa ora di pranzo, Ilaria arriva al trabucco, prende posto e vede da lontano Benny che sbatte sul bancone un polpo appena pescato, ancora vivo. Sta intenerendo le sue carni per prepararlo alla cottura.

Subito dopo arriva Stefano, con spalle ricurve e aria trasandata, la raggiunge al tavolo e guardandola negli occhi le dice: «So che sono stato uno stupido, ma era troppo. Tu sei troppo per me e allora io impazzisco e ho bisogno di spazio. Però lo sai, io ti amo tantissimo. Torniamo insieme».

Ilaria sta per cascarci anche questa volta. Mentre lui parla, prova solo l’impulso di baciarlo. Continua a sentire quel fremito fino all’arrivo dell’antipasto, il polpo. Lui inizia a mangiare lentamente e a un certo punto esclama: «Amo questo piatto quasi quanto amo te!».

«Tu lo ami?» domanda lei.

«Sì, lo sai, io amo il polpo» replica lui.

«Lo ami? E per questo hai permesso che venisse strappato via dall’acqua, sbattuto, ucciso e bollito?»

Lui non capisce. Lei continua: «Ti prego. Non dirmi che ami quel polpo quanto ami me. Tu non lo ami! Ti piace il suo sapore, ti piace quello che ti dà. La verità è che ami solo te stesso e per appagarti l’hai tirato fuori dall’acqua e l’hai bollito».

«Ilaria! Calmati. È solo un piatto! Se vuoi ordino altro.»

Ilaria sa che la sua reazione è sopra le righe, ma non riesce a contenersi. La voglia di baciarlo si è completamente dissipata. Ha improvvisamente iniziato a sentirsi come quel polpo: inerme, sbattuta e completamente alla mercé dei desideri altrui. Si sta sentendo in tanti modi, ma di certo non amata.

Vedendola trasalire, lui incalza: «Dai, non sei lucida, hai sofferto tantissimo. Ti riporto a casa e recuperiamo il tempo perduto».

Fa per accarezzarle il viso, ma lei gli colpisce la mano per fermarlo.

«Non sono mai stata più lucida di così. Ora mi è tutto chiaro.»

«Sappi che oggi ho disdetto i programmi con i miei amici per stare qui con te e lo farò altre mille volte ancora se lo vorrai, ma adesso calmati, andiamo! Cosa ti prende?»

Lei non risponde: semplicemente lo saluta e se ne va via.

Ilaria ha capito che quello di Stefano non era vero amore, ma amore per il polpo. In effetti cosa significa innamorarsi di qualcuno? Nell’accezione più immatura, significa che si vive con l’aspettativa che l’altro possa soddisfare tutte le nostre esigenze fisiche ed emotive. Che sia il bisogno di non voler affrontare da soli il mondo, che sia quello di sentirsi potenti, di controllare o di ferire. Le necessità inconsapevoli che ci guidano nelle relazioni di coppia sono tantissime, ma dobbiamo avere una cosa ben chiara in mente: si tratta di amore per il polpo, e non di vero amore.

Amare significa scegliere qualcuno consapevolmente, non cercare chi soddisfi le più disparate mancanze inconsce. Nel vero amore, sei tu a scegliere la “persona giusta”, non sono i tuoi bisogni insoddisfatti a scegliere per te, a dominarti e a portarti in dinamiche relazionali disfunzionali.

Poeti, romanzieri, filosofi, psicologi, neuroscienziati, cantanti… tutti sembrano avere le idee chiare su cosa sia l’amore, ma in molti si sbagliano: l’amore non fa schiavi né prigionieri, non provoca tormenti né struggimenti. È l’assenza d’amore per se stessi a farlo, a generare bisogni inconsci insoddisfatti e spalancare le porte alle relazioni disfunzionali. Ecco perché la gran parte delle coppie basa la propria relazione sull’amore per il polpo e non sull’amore vero: nessuno dei due componenti ha ancora capito come amare profondamente se stesso e finisce per costruire enormi castelli di mattoni su fondamenta di sabbia.

In questo libro ti spiegheremo come creare stabili e robuste basi sicure, sulle quali affermare te stesso e imparare ad accogliere l’altro in modi inediti e profondamente appaganti.

Nella storia di Ilaria e Stefano abbiamo visto due forme di amore opposte e spesso complementari. Da un lato l’amore egotistico di lui e dall’altro l’amore bisognevole di lei. Entrambi cercano conferme nell’altro perché non sono capaci di costruirsele da soli: è una mancanza interiore che guida la scelta e le dinamiche di coppia.

In questi casi cosa succede? Quale potrebbe essere l’epilogo? Non bisogna per forza lasciarsi, è però necessario un cammino che porterà all’acquisizione di nuove consapevolezze. In fondo, tutto ciò che sai oggi sull’amore lo devi alle tue esperienze passate che, diciamocelo, non sempre sono state idilliache. Non hai mai avuto, tra le mani, delle istruzioni per l’uso, o meglio, mai fino a ora.

Se con il nostro primo libro Riscrivi le pagine della tua vita ti abbiamo accompagnato alla scoperta di chi sei e dei tuoi mondi interiori, questa volta ci concentreremo sui legami affettivi e su come gestire arrivi e partenze nella nostra vita. I legami occupano un ruolo importante nell’esistenza di ognuno di noi, vale la pena porre cure e attenzioni sia nella costruzione di essi sia nel momento del più doloroso distacco. Non dispiacerti per coloro che si allontanano da te, lasciali pure andare. Parenti, amici, ex, colleghi, vicini e lontani, chiunque! Lasciali andare. Libera e rivendica il tuo spazio interiore. Lascia che si crei una nuova dimensione, solo per te. Non si vive per compiacere il prossimo. Non si vive per accontentarsi. Non si vive per sentirsi approvati. Al diavolo gli errori, le paranoie, le paure. Si vive per stare bene. Con se stessi e, poi, con gli altri. La solitudine e il dolore ti tengono in ginocchio? Allora tu alzati, allontanati, cammina, corri, vai dove vuoi e non dove ti impongono di andare.

Ti sembrerà di perdere una parte di te, ma in realtà starai solo guarendo. Ti sembrerà di sprofondare, ma in realtà starai solo evolvendo. E quando tutto questo succederà, ti sentirai come un’araba fenice, pronta a iniziare un nuovo volo. E noi saremo lì, a gioire per la tua rinascita.

Il libro che ti appresti a leggere è diviso in tre parti.

Nella prima vedremo come si creano i legami, dall’attrazione alla scelta del partner e, soprattutto, come il nostro passato interferisca nell’innescare “la chimica” che impropriamente chiamiamo amore. L’intento è darti le nozioni per trasformare scelte inconsapevoli e apparentemente casuali in decisioni coscienti e sentite.

Nella seconda parte capiremo quali sono le dinamiche che portano avanti i legami, discernendo quelli funzionali (che fanno bene) da quelli disfunzionali (che ti fanno sentire incompreso, insoddisfatto e talvolta addirittura più solo). Ti forniremo degli indicatori per comprendere meglio le relazioni interpersonali che instauri e ti proporremo alcuni esercizi pratici, impiegati in psicoterapia (individuale e di coppia) per migliorare il rapporto con se stessi e la cooperazione con l’altro. Lo scopo di questa sezione è aiutarti ad apprendere nuovi modelli utili per sostituire gli automatismi disfunzionali che ti trascini dall’infanzia.

Nella terza parte, infine, parleremo di affermazione del sé e della possibilità di trasformare il senso di solitudine in autoaccudimento. Vedrai come l’amore che oggi decidi di dedicare a te stesso è l’unico che può concretamente cambiarti la vita, a prescindere dal fatto che tu sia single o abbia qualcuno accanto. Analizzeremo le tecniche di manipolazione affettiva più diffuse – non solo nelle relazioni sentimentali, ma anche in famiglia – e scopriremo come proteggersi da esse. Il fine di quest’ultima parte è imparare a riconoscersi come persona completa e degna d’amore, così da ottenere il rispetto meritato in ogni scambio.

Esplorare l’universo dell’amore significa fare i conti con la propria affettività, mettere in luce le proprie ferite interiori, ascoltarsi, conoscersi e valorizzarsi, fino a diventare la corda più solida a cui aggrapparsi, il porto più sicuro in cui trovare riparo. In fondo, il compagno che più di tutti sarà al nostro fianco, nelle gioie e nei dolori, sempre e comunque, siamo noi stessi. Ecco perché è fondamentale imparare ad autoaffermarci: è attraverso questo compagno che viviamo le nostre esperienze, rapporti sentimentali compresi.
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Ognuno ama come può, con le ferite che ha




«Quando ami, non dimenticarti di te.»

Psicoadvisor




Le mappe affettive

Se ripensi alla prima volta che ti hanno spezzato il cuore, forse la tua memoria ti riporta agli amori tra i banchi di scuola, al primo fidanzatino… ma non ti verrebbero mai in mente i tuoi genitori. Invece, tutto ciò che sai oggi sull’amore lo hai appreso inconsapevolmente quando eri piccino, nei tuoi primi anni di vita. Questi apprendimenti sono stati mediati da tua madre e da tuo padre o, meglio, dal modo in cui sistematicamente si relazionavano con te e reagivano ai tuoi bisogni.

Ebbene, il tuo piccolo cuoricino, prima ancora di conoscere l’amore passionale, è stato già infranto un milione di volte! È successo mentre crescevi, mentre ti affannavi a imparare a camminare, a leggere e scrivere, ma a quell’epoca eri troppo piccolo per comprenderlo. Eppure è lì che ha avuto origine tutto, incluse le sofferenze di oggi e le modalità relazionali che ancora adesso caratterizzano le tue storie.

Le mappe affettive, che riceviamo in eredità dai nostri genitori, non ci guidano solo nelle relazioni, ma anche nella vita. Per esempio, un bambino cresciuto con un’impostazione estremamente permissiva, per cui gli è sempre stato concesso di fare tutto senza alcun limite, avrà appreso inconsapevolmente uno schema che ben presto si trasformerà nel tema portante della sua vita. Lo schema recita pressappoco così: «Le regole esistono per gli altri, ma non per me». Allora, quel bambino diventerà un adulto che sente di avere più diritti degli altri sul lavoro, così come nelle relazioni sentimentali. Penserà di potersi concedere qualsiasi libertà, finanche quella di ferire chi lo ama. Il percorso di quell’adulto non sarà affatto facile: presto o tardi, si scontrerà con una realtà sociale in cui non è affatto vero che può tutto e in cui le regole esistono eccome, persino per lui che non le ha mai conosciute! Diverrà un adulto intollerante: soffrirà anche nel fare una semplice coda al supermercato perché, nella sua mente, nel suo schema appreso, lui è “troppo speciale” e non può certo perdere tempo come tutti gli altri.

Nella sua storia evolutiva, nella sua passata relazione con i genitori, questo adulto ha imparato che è suo diritto fare tutto e, ogni giorno, scontrandosi con le norme sociali, si sente sempre più frustrato. Inoltre, le relazioni affettive che riesce a instaurare sono sbilanciate, superficiali e carenti di reciprocità: lui/lei tende a prendere più di quanto sia in grado di dare. Non solo: sentendosi impotente in una realtà che non accetta, finisce per usare il partner come mezzo per esercitare quello che ritiene sia suo “diritto”, dando vita, come vedremo più avanti, a situazioni manipolatorie.

Abbiamo specificato che questo può avvenire crescendo con genitori permissivi, accomodanti e infatuati di un figlio che loro stessi hanno posto su un piedistallo. Qualcosa di simile può verificarsi anche con genitori lassisti, per lo più assenti e menefreghisti che lasciano libero il figlio di fare ciò che vuole, non perché lo idolatrino, ma perché non se ne interessano. Questo bambino, pur ritenendosi in diritto di tutto perché, come chi è cresciuto con genitori permissivi, non ha conosciuto alcuna regola, non si è mai sentito amato. L’assenza di punti di riferimento, di attenzioni e cure, lo indurrà a un’emancipazione precoce e ben presto si distaccherà dai genitori che ha sempre vissuto come distanti. Le sorti della sua vita, però, non saranno molto diverse da quelle esposte in precedenza: non mancheranno frustrazione, rifiuto delle regole e senso di diritto. Il suo cuore infranto già da piccino non sarà capace di amare, almeno non senza un profondo lavoro su se stesso.

All’opposto, un bambino cresciuto con modelli di riferimento iperprotettivi, ipercritici o estremamente severi, ha appreso che a lui, certe libertà, proprio non sono concesse. Nella sua infanzia ha imparato che, per fare qualcosa o anche solo per esistere, ha bisogno del permesso o dell’approvazione altrui. Perciò, da adulto non si sentirà mai sicuro di sé o, per lo meno, non sperimenterà quella sensazione in autonomia: la sua sicurezza sarà sempre subordinata all’altro. Perciò, finirà per stringere relazioni con l’aspettativa che l’altro, magicamente, diventi la fonte della sua stabilità. Lo schema portante della sua mappa affettiva suonerà, più o meno, così: «Da solo non valgo, non posso farcela».

Certo, queste appena descritte sono solo semplificazioni – nella relazione genitore-figlio intervengono molti più fattori, spesso con un maggior grado di complessità –, tuttavia hanno il vantaggio di mostrare a pieno il rapporto causa-effetto che lega i modelli genitoriali alle mappe affettive che ci guidano da adulti.

Dentro un adulto che non sa amare si nasconde un cuore infranto di fanciullo. Se sulla tua strada ne incontri uno, le tue mappe affettive si incrociano con le sue in un intreccio spesso difficile da districare. Non è tuo compito risanare i cuori infranti altrui; è tuo dovere, invece, prenderti cura del tuo, di cuore infranto. L’amore che più spesso mortifichiamo è quello che siamo in grado di donare a noi stessi, ed è l’unico amore che guarisce. Ricorda, c’è un posto sicuro dentro di te, dove puoi sentirti amato e protetto, dove puoi trovare coraggio e fiducia. Uno spazio intimo in cui niente e nessuno potrà nuocerti, perché lì toccherà a te essere protagonista del tuo benessere. La storia d’amore che cerchi fuori diverrà la naturale conseguenza del tuo percorso interiore. Iniziamo quindi a lavorare insieme e facciamolo costruendo nuove consapevolezze, come quelle che guidano i tuoi comportamenti.

Nel panorama mondiale delle scienze psicologiche, alcuni ricercatori di epoche diverse – Mary Ainsworth, John Bowlby, Mary Main e Judith Solomon – hanno studiato le mappe affettive che ci guidano per poi elaborare le teorie sugli stili di attaccamento. In un libro che parla di amore, non può mancare la loro enunciazione. Perciò ve la proponiamo, anche se per l’occasione le abbiamo rese particolarmente pratiche e rapportate alla vita adulta (nella teoria originale, gli stili di attaccamento nascono per descrivere il modello affettivo del bambino).

Lo stile di attaccamento è una sorta di schema appreso che rappresenta il modo in cui ci predisponiamo a livello emotivo, comportamentale e cognitivo a vivere le relazioni.

Nel leggere le quattro descrizioni che seguono, ripensa a tutti i tuoi legami, sentimentali e non, da quelli passionali fino ai rapporti con gli amici, l’allenatore in palestra o il vicino di casa. Ripensa anche alle figure più autorevoli della tua vita, a come un tempo ti ponevi con gli insegnanti di scuola o i professori universitari. I legami, infatti, non sono solo amorosi e, di conseguenza, queste mappe emergono in tutti i contesti: un cuore infranto trova il modo di farsi sentire ovunque, nella sfera sentimentale diviene solo più palese, ma ti accompagna e ti condiziona in ogni situazione.

Vediamo insieme le quattro mappe.

Distanziante o evitante

Un partner evitante ha una rappresentazione positiva di sé e negativa dell’altro, che tende a vedere come una minaccia dalla quale proteggersi; ecco perché ha difficoltà ad apprezzare le idee, i comportamenti e i sentimenti altrui e investe poche energie nei legami. Destina la gran parte delle sue risorse al lavoro, agli hobby, allo sport o ad attività come il collezionismo e la cura di animali. Vive tutte le emozioni in modo contenuto, non riesce a lasciarsi andare, non sa cosa siano la vicinanza, la fiducia e l’affidarsi all’altro. Purtroppo non li ha mai sperimentati, dunque spesso adotta atteggiamenti sarcastici e sprezzanti, nutrendo l’idea di non aver bisogno di nessuno.

Chi ha questo stile di adattamento può dar vita a un amore fatto di assenze, disattenzioni e distanze, un amore che non conosce mai l’intimità più profonda.

Dall’esterno, il partner distanziante appare una persona realizzata e controllata. Pertanto, all’inizio della frequentazione amorosa, potrebbero non emergere grandi indicatori, a parte una fase di corteggiamento “tiepida”, che non gode dell’entusiasmo tipico dei primi incontri. Il segnale più concreto arriverà più avanti, quando la relazione, facendosi seria, dovrebbe evolvere così come ci si aspetta. Invece, essa subirà un’involuzione: il distanziante tenderà ad allontanarsi, a cercare scuse o a distrarsi con altro. Non si raggiungerà mai il grado di intimità desiderato, perché di fatto il distanziante non è emotivamente disponibile, non è in grado di stringere legami profondi.

Preoccupato o ansioso

Un partner preoccupato vede se stesso in negativo e l’altro in positivo; anzi, in coppia, l’altro è vissuto come l’unica fonte di sicurezza. Se il distanziante ha appreso che non ci si può fidare di nessuno a parte se stessi, chi ha uno stile preoccupato ha imparato che è meglio affidarsi totalmente agli altri. L’ansioso, infatti, ha un’immagine impoverita di sé, non è in grado di riconoscere le proprie doti, è autocritico e manca completamente di autonomia. Nella sua storia evolutiva, ha appreso infatti che deve prendersi cura dei sentimenti altrui anche a discapito dei propri: ecco perché tende a legare con persone problematiche. Manifesta, in modo implicito, un costante bisogno di approvazione e non riesce a stringere legami paritetici perché, considerandosi indegno, cerca un compagno o una compagna che lo tratti come tale. La persona ansiosa è molto sensibile al rifiuto, vive le emozioni in modo intenso e si lascia sopraffare dagli eventi.

Chi ha questo stile di attaccamento può dar vita a un amore simbiotico, fatto di eccessi, e per questo estenuante. L’amore dell’ansioso è ad altissima manutenzione: richiede attenzioni e cure costanti ed è soffocante. Un po’ come nel caso della cara Ilaria, di cui abbiamo raccontato nell’introduzione, cerca nell’altro l’indipendenza che non ha saputo costruire per se stesso.

Irrisolto o disorganizzato

Lo stile irrisolto porta con sé, contemporaneamente, aspetti dello stile distanziante e di quello preoccupato. È tipico di chi, da bambino, ha subito un vero e proprio trauma dello sviluppo frammentando la sua personalità in più parti. Queste, solo in apparenza, sono in contrasto tra loro, poiché in concreto desiderano tutte la medesima cosa: sentirsi al sicuro, amate e protette1.

Chi è irrisolto ha una rappresentazione negativa sia di sé sia dell’altro e la sua interiorità spezzettata si riflette in tutti gli aspetti della vita: l’autostima oscilla tra periodi sì e periodi no, le emozioni a volte sono troppo intense, mentre altre sembrano essere inesistenti, fino all’emergere di un senso di vuoto. L’irrisolto tende a proteggersi da questa sensazione, ricorrendo a esperienze capaci di regalare emozioni estreme: schiacciare il piede fino in fondo sull’acceleratore, alzare il gomito, praticare sport adrenalinici, cercare litigi e scontri oppure vicinanza fusionale e sesso occasionale. Il risultato di questo tentativo di compensazione è un vero pasticcio: il ricorso alle emozioni forti crea i presupposti per un nuovo vuoto emotivo e genera ulteriore confusione.

Un partner irrisolto può dar vita a quell’amore tormentato che non conosce mai alcuna stabilità: al contempo ricerca e allontana l’altro, che si sente adulato e disprezzato, desiderato ma sempre colpevole di qualcosa! L’ambivalenza della persona con stile disorganizzato emerge in ogni ambito. Come per gli affetti, talvolta percepiti benevoli e fonte di sicurezza e altre volte vissuti come una minaccia dalla quale difendersi, anche il lavoro a volte sembra quello ideale e altre il peggiore del mondo.

Libero o autonomo

Lo stile di attaccamento libero è caratteristico della persona risolta, che vede nell’altro una risorsa, qualcuno di cui potersi fidare. Ha, infatti, una rappresentazione positiva sia di sé sia degli altri. Presenta ottime strategie di coping per far fronte a tutti gli imprevisti della vita, dalle separazioni alle difficoltà lavorative. Ha imparato a stringere relazioni paritetiche: sa che i suoi pensieri, i suoi sentimenti e le sue idee contano quanto quelli degli altri, quindi non sente mai il bisogno di imporsi su chi ha di fronte. Nel dialogo, rispetta il punto di vista altrui anche se non lo condivide, ecco perché una divergenza ideologica non si trasformerà mai in una lite, al massimo in distanza!

Un partner libero può dar vita alla relazione d’amore che hai sempre sognato, quella del fatidico “… e vissero tutti felici e contenti”. Sì, l’amore da favola esiste e tutti noi dovremmo ambire a un rapporto così, fatto di complicità, scambi, ammirazione e stima reciproche.

Chi ha uno stile di attaccamento autonomo gestisce perfettamente lo spazio tra sé e l’altro2: se chi è ansioso, pur di non perdere il partner, si lascia invadere e chi è distanziante pone un abisso tra il proprio io e il prossimo, chi è libero nella propria mappa affettiva riesce a nutrire un forte senso di appartenenza senza mai perdere la propria individualità. È fiducioso perché anzitutto ha imparato a credere in se stesso e, sentendosi degno d’amore, non nutre la necessità di continue rassicurazioni esterne, così tende a legare con chi lo ritiene altrettanto degno.

La persona giusta sei tu

Le quattro mappe ci suggeriscono che solo la persona libera può trovare il vero amore. A monte, c’è una cosa che manca all’irrisolto, al preoccupato e al distanziante: l’amore di sé. Amarsi significa avere fiducia in se stessi a tal punto da affermare la propria autonomia, a tal punto da potersi lasciare andare alle emozioni e ai legami perché, anche se gli altri ci feriscono, sappiamo bene di poter guarire.

Chi si ama non ha necessità di mettere distanze abissali o al contrario appiccicarsi all’altro per affermare la propria identità e sentirsi più sicuro nel mondo.

Se tu ancora non hai imparato ad amarti e non ti senti libero, desideriamo rassicurarti: non è mai troppo tardi. Attenzione, però: devi imparare ad amarti da solo, con la tua mente e il tuo cuore o, meglio, con entrambi i tuoi emisferi cerebrali!

Perché dovrai intraprendere il percorso da solo? Perché difficilmente troverai qualcuno disposto a impartirti questa lezione d’amore. Non perché il mondo sia un posto brutto: di persone meravigliose e pronte ad amarti ce ne sono tantissime! Ma, quando non ti ami, finisci con l’accogliere chi condivide lo stesso sentimento di disamore che tu nutri per te stesso, affiancandoti a chi non sa capirti, amarti o, ancora peggio, a chi si approfitta di ciò che hai da offrire. Di certo si tratta di partner che non possono impartirti nessuna lezione d’amore! La persona giusta, quella che può farlo, sei tu.

Una volta che avrai imparato a volerti bene e sarai diventato libero e sicuro, riuscirai ad accettare accanto a te solo chi sa amarti e donarsi in modo autentico, solo chi, ancora una volta, condivide il tuo sentimento d’amore per sé e per te. Questo ragionamento può sembrare strano perché culturalmente non siamo abituati a immaginare così il rapporto d’amore. In genere ci soffermiamo su quel tanto sognato “io ti amo” e vediamo la coppia solo all’interno di due dimensioni che, se siamo fortunati, s’incontrano: io amo te e tu ami me.

Nei rapporti sani, però, l’amore segue quattro direzioni diverse e quel “noi ci amiamo” che pronunciano tante coppie può essere scomposto così:


	io amo me

	io amo te

	tu ami te

	tu ami me



Qualsiasi altra forma d’amore priva di questa corretta articolazione è incompleta. Negli amori sani, non esiste chi si sottomette all’altro, chi incassa né chi colpisce, perché in questi rapporti, se uno dei due viene ferito o si annulla, vengono sconfitti entrambi: l’unico benessere è quello condiviso.

Qualora tu creda di non avere al momento uno stile di attaccamento sicuro, come ti dicevamo, non è mai troppo tardi per conquistarlo: in psicologia è stata coniata l’espressione stile sicuro acquisito proprio per descrivere tutti quei casi di formidabile recupero. Il cambiamento è possibile e, per raggiungerlo, potrebbe essere utile un supporto psicoterapeutico.

Se poi anche tu, come tanti, stai patendo pene d’amore, sappi che soffri perché stai cercando la persona giusta nel modo sbagliato. La persona giusta, in realtà, l’hai già trovata: sei tu. Sei solo tu che puoi condurti a scoprire il vero amore per te stesso con cui orientarti più saggiamente nella scelta del partner.

Conoscere il partner

Chiarito questo prezioso concetto, ti proponiamo ora di fare un esercizio introspettivo. Rifletti un po’ sui tuoi comportamenti amorosi: fino a oggi come “ti sei scelto” il partner?

Continuiamo poi con una domanda un po’ bizzarra ma che ha le sue buone ragioni per essere posta: potresti mai innamorarti di chi non conosci? Sicuramente risponderai di no, tuttavia moltissime persone (probabilmente anche tu) lo fanno o addirittura si innamorano di chi non esiste se non nell’immagine che loro stesse si sono costruite nella mente. Questo accade quando la relazione nasce sulla base di bisogni insoddisfatti (come la mancanza di autonomia e di amore di sé) e non di una scelta consapevole. Sì, abbiamo detto «scelta consapevole». Questa espressione farà certamente storcere il naso a molti romanticoni. Eppure è così! E poi: cosa c’è di più romantico di una scelta sentita profondamente e ripetuta giorno dopo giorno? Come ormai avrai capito, un conto è l’amore, un altro l’incastro affettivo. Molte canzoni, in realtà, descrivono proprio quest’ultimo, il mero amore per il polpo, che, per carità, è intenso, fa soffrire, fa struggere, fa languire, è coinvolgente… ma non è amore. Amarsi significa scegliersi tutti i giorni, conoscersi e accettarsi, piacersi, stimarsi e, in definitiva, dare vita alle quattro dimensioni di cui abbiamo parlato. Tutto questo manca nell’incastro affettivo.

Secondo la teoria della somiglianza-attrazione3 è più probabile che le persone siano attratte e stabiliscano relazioni a lungo termine con coloro che, in qualche modo, già conoscono, che evocano qualcosa di familiare. Ora, se nella tua vita coltivi un sano senso dell’identità e quindi sei cresciuto con figure di riferimento rispettose, fiduciose e amorevoli, ti lascerai sedurre da partner liberi. La somiglianza che fa da “attrattore” sarà legata ad affinità caratteriali, gusti comuni, atteggiamenti e ideali condivisi: ciò che occorre per una buona complicità di coppia! Ma non tutti hanno sperimentato questo idillio.

Le caratteristiche su cui opera la somiglianza che danno vita a scomodi incastri affettivi vanno da fattori ovvi (per esempio, similitudini con gli atteggiamenti genitoriali) a peculiarità meno evidenti (come tratti di personalità e bisogni complementari). Per esempio, un soggetto remissivo che desidera essere sottomesso sarà attratto da un prevaricatore con l’esigenza di dominare l’altro. Le radici dei bisogni che guidano gli incastri andrebbero ricercate nell’infanzia; approfondiremo quelli più comuni nel capitolo successivo. Nell’esempio appena fatto, il bisogno di sottomissione nasce perché, per il soggetto, il dolore e l’accondiscendenza sono, paradossalmente, l’unico modo per ottenere vicinanza e unione: passate condizioni di sofferenza sono state iscritte nella memoria come unica modalità relazionale possibile. Il remissivo ricercherà quindi un partner che in qualche modo somigli alla sua figura accudente: dominatrice e prevaricatrice.

Nel caso del partner prevaricatore, anche questo è cresciuto con una figura accudente dominatrice e prevaricatrice ma, non avendo subito passivamente il legame, ha finito per identificarsi con il genitore, assumendone i tratti. Da adulto sarà attratto da persone che sono all’opposto del genitore ma che condividono con lui bisogni complementari.

Ecco perché, tra qualche pagina, ti chiederemo di ripensare alle tue relazioni affettive in termini di somiglianza e differenza rispetto ai tuoi modelli genitoriali.

Probabilmente anche nella tua narrazione personale ci saranno incastri affettivi etichettati come storie d’amore. Chi si trascina dall’infanzia bisogni insoddisfatti inconsapevoli ha dei vuoti che, come una calamita, attraggono persone con determinate caratteristiche e, boom, l’attrazione scatta inevitabile per tramutarsi in un incastro.

Come proteggersi da tutto questo? Da un lato lavorando sull’amore di sé (e quindi sul senso d’identità e autonomia) e dall’altro imparando a guardare bene chi abbiamo di fronte per ciò che è e non per ciò che fa risuonare in noi. Si tratta di un’abilità nient’affatto banale: siamo così proiettati a costruire i nostri castelli che ci dimentichiamo di controllare di cosa sono fatti i mattoni.

Va’ dove ti porta il cuore recita il titolo di un famoso romanzo: sì, vacci, ma non scordare di portare con te il cervello, con tutte le sue bellissime funzioni riflessive. Quando hai davanti una persona che ti attrae, ragiona su ciò che fa risuonare in te e impegnati a conoscerla per ciò che è davvero. In particolare, presta attenzione agli aspetti che seguono.

Le relazioni precedenti

Durante i primi appuntamenti, è comune parlare delle esperienze amorose del passato. Per tirare fuori l’argomento, basta una semplice domanda: «Da quanto sei single?», oppure: «Quante storie davvero importanti hai avuto?». Si tratta di quesiti che chi si sta conoscendo pone con una certa naturalezza e che possono fornirti tanti dettagli utili. Le persone libere in genere hanno relazioni più impegnate e non si soffermano a parlare negativamente dei loro ex. Se nel tuo interlocutore vedi emergere irrequietezza o rabbia, o se afferma di non dare importanza al passato evitando completamente l’argomento, potresti avere già del materiale su cui riflettere. Tieni tuttavia presente che nessuna informazioni che ottieni, da sola, costituisce un elemento valido: è solo l’insieme delle interazioni e dei comportamenti che può aiutarti a fare una più attenta valutazione di chi hai di fronte. Attenzione! Questo non significa “essere calcolatori”, ma semplicemente conoscere bene chi hai di fronte così da confrontare la realtà con l’immagine che hai costruito di lui/lei nella tua mente e, di volta in volta, aggiornarla con i nuovi elementi ottenuti.

Il rapporto con i genitori

Questo argomento è senza dubbio più intimo e delicato, pertanto potrebbe non essere affrontato apertamente durante i primi appuntamenti. Allora come fare? A volte, domande semplici possono svelare tanto. Per esempio, se si parla di lavoro, puoi chiedere: «Come mai ti occupi di questo?», oppure, in modo più diretto: «Hai deciso tu di farlo?». Nelle famiglie disfunzionali, le scelte lavorative solo di rado sono deliberate: possono essere da un lato il riflesso della fretta di emanciparsi e andare via di casa, dall’altro il riflesso di una pressione genitoriale. Sono molti gli espedienti per comprendere se la persona che hai di fronte ha rapporti conflittuali con la famiglia d’origine senza affrontare in modo diretto la questione. Per esempio, si può parlare un po’ della sua routine. Se afferma che ha da fare delle commissioni, un semplice «vai da solo?» può fugare dubbi sul suo senso di autonomia, poiché alcuni hanno bisogno di fare tutto in coppia. Anche il modo in cui ci si racconta è rilevante: chi ha un attaccamento distanziante è in genere abilissimo a schivare domande, è evasivo, sfuggente, e talvolta ricorre alla menzogna per evitare tasti dolenti. Invece, dalle parole di chi è irrisolto, alla lunga emergeranno ambivalenze e scenari contrastanti: per queste persone può essere vero tutto e il contrario di tutto.

I comportamenti

Non limitarti ad ascoltare le parole dell’altro, osserva le sue condotte, ma non quelle che adotta con te. In fase di conquista le sue azioni potrebbero tendere verso un ideale o l’immagine che vuole “vendere” di sé. Allora tu presta attenzione a come si relaziona con gli altri, soprattutto se sono suoi colleghi di lavoro o sottoposti, oppure con chi, per l’occasione, ha un ruolo subalterno (camerieri, parcheggiatori ecc.). Durante una cena, cosa noti? È ipercritico riguardo al servizio? Impaziente? Scostante? Cerca di scorgere le sue reazioni al di là dell’approccio che ha con te: potrebbero svelarti i suoi reali modi di essere.

Nota bene. Queste osservazioni non sono certo sufficienti per scegliere il partner perfetto né ti forniscono criteri di inclusione o esclusione. Il partner ideale non è perfetto, è semplicemente quello che scegli con consapevolezza. Anche se il tuo interlocutore si porta dietro dei vissuti difficili che lo condizionano, è solo importante che tu li scorga: non per giudicarlo, non per salvarlo, semplicemente per esserne al corrente e rendere più cosciente la tua scelta.

In questo modo la tua relazione non sarà mai “confusa”, avrai sempre ben chiaro cosa sta succedendo e potrai fare le tue valutazioni. Se non c’è consapevolezza, possiamo commettere l’errore di idealizzare il partner in base a ciò che fa risuonare in noi e in base alla nostra prima impressione, che non aggiorniamo mai con le nuove informazioni ottenute. Costruiamo così l’intero rapporto su un’idea. Poi, ogni giorno e per il resto della storia, pretendiamo che l’altro cambi perché ci rendiamo conto che non corrisponde affatto a quell’idea: ci scontriamo con una realtà che può renderci solo insoddisfatti. Questo non significa necessariamente che abbiamo scelto il partner sbagliato, ma soltanto che lo abbiamo fatto in maniera inconsapevole. Se ci ricordiamo invece di fare le domande giuste e di riflettere davvero su chi abbiamo davanti, ci proteggiamo dal “rischio idealizzazione” e dal cadere in trappole manipolatorie, come vedremo più avanti. In questo modo, un’infatuazione, seppur dirompente, può scoppiare nel nulla come una bolla di sapone o trasformarsi, consapevolmente, nel più grande amore.

Autoindagine sentimentale

Come premesso, sappiamo ben poco dell’amore e la nostra conoscenza deriva da romanzi, poesie, canzoni, miti e leggende, insomma, non proprio da fonti scientifiche! Così, pensiamo che l’amore sia un sentimento improvviso, qualcosa di travolgente che c’è o non c’è. Maturiamo l’idea che «se mi sento così… allora vuol dire che è (o non è) amore». Ci convinciamo, sbagliando, che:


	se prova (o provo) gelosia, allora è amore;

	se sento le farfalle nello stomaco quando mi bacia, è amore;

	se ho i brividi lungo la schiena quando mi accarezza, è amore;

	se il cuore va a mille quando mi stringe, è amore;

	se, come Superman, “lotta contro i mostri” per stare al mio fianco, è amore;

	se penso a lui/lei h24, è amore.



E così via…

Tutto pensiamo, eccetto che queste siano normali reazioni che indicano un forte trasporto emotivo che può essere solo passeggero o dettato dalle circostanze del momento. Tutto pensiamo, eccetto che l’amore sia un sentimento che va alimentato nel tempo, in grado di dare luogo a emozioni forti e così stabili da entrare a far parte di noi.

La verità è che le emozioni legate all’attrazione hanno la capacità di farsi notare da sole, ma non dicono molto. Altre emozioni, invece, hanno bisogno di essere ascoltate con maggiore cura, ma possono dirti esattamente in che direzione sta andando il rapporto.

Durante la relazione, bisognerebbe riflettere sulle seguenti domande.


	Il partner ti fa sentire apprezzato per ciò che fai e, soprattutto, per ciò che sei?

	Senti di avere un posto importante nella sua vita?

	Con i suoi comportamenti (e, bada bene, non solo con le belle parole) ti fa sentire al sicuro e protetto? 

	Con lui/lei ti senti libero di essere te stesso?

	Riesci a coltivare i tuoi interessi individuali anche se non combaciano con i suoi?

	Senti di poter contare sul suo supporto nei momenti di difficoltà?

	Ti appoggia nelle scelte che fai?

	Quando non siete fisicamente insieme perché ciascuno ha i propri spazi (amici diversi, attività separate ecc.), senti ugualmente il suo amore e il suo supporto?
 

Anche se ci sono brividi, scintille e farfalle, se la relazione ti rende più insicuro, irascibile e solo, non è amore. Ricorda: l’amore va dove c’è amore.

La chimica del piacere

L’amore è un sentimento. Un sentimento non è altro che un insieme di emozioni che si mantengono stabili nel tempo. Nell’immaginario collettivo, le emozioni sono più misteriose dell’amore. Le concepiamo come qualcosa di astratto che collochiamo in un luogo ancora più vago che chiamiamo mente. In realtà riusciamo a percepirle perché non sono affatto astratte, sono concrete e si manifestano come variazioni fisiologiche.

Come ben saprai, il nostro corpo è saggio, va ascoltato con la giusta attenzione, e i segnali che ci manda (emozioni incluse) vanno compresi. Dunque, le emozioni sono risposte automatiche che prevedono variazioni fisiologiche che riguardano l’organismo nella sua totalità, inclusi:


	il sistema neuroendocrino, che media il rilascio di ormoni e neurotrasmettitori come, per esempio, dopamina, ossitocina e serotonina, coinvolti nei sentimenti di vicinanza affettiva e unione;

	il sistema nervoso autonomo, responsabile, tra le altre cose, delle famose farfalle nello stomaco;

	il sistema scheletro-motorio, che, fra l’altro, ti fa irrigidire tutto quando sei teso o ti distende e ti catapulta in uno stato di rilassatezza quando condividi momenti di intimità.



Le emozioni, sempre a livello neurofisiologico, regolano inoltre i tuoi livelli di vigilanza, cioè quanto riesci a essere concentrato, e ti indicano anche su cosa proiettare la tua attenzione. Non solo: giocano un ruolo cruciale nell’elaborazione delle memorie – cioè nella selezione di quali esperienze fissare, quali lasciare andare e quali convertire in apprendimenti stabili (consapevoli e inconsapevoli) – e influenzano i nostri pensieri e, in toto, le nostre cognizioni.

Per farti comprendere la portata dell’effetto che hanno le emozioni sul nostro organismo, sappi che queste incidono, in modo diretto o indiretto, sul flusso ematico, sulla temperatura corporea, sul pH sanguigno, sulla secrezione di succhi gastrici, sull’attività renale, cardiaca, intestinale, sul bilancio idrico… Insomma, le sensazioni di piacevolezza associate alle relazioni romantiche sono solo alcuni dei numerosi risvolti del nostro sistema emotivo e andrebbero prese come tali: non sono necessariamente sinonimo di amore.

I brividi lungo la schiena, il piacere delle carezze nascono da semplici input tattili che diventano potenti mediatori del rilascio di dopamina: un tocco “magico” che sollecita il nostro sistema di ricompensa, complesso meccanismo fisiologico che come risultato comportamentale avrà l’effetto di indurci a ricercare ancora quella sensazione. In che modo? Focalizzando la nostra attenzione su chi è riuscito a suscitarla e cercando contatto e vicinanza con quella persona.

Le stesse farfalle nello stomaco che tanto ci fanno sognare sono, entro certi termini, un mero inganno fisiologico. Quel turbinio che si verifica nelle nostre viscere è il risultato di una sensazione di rilassamento indotto da una forte tensione emotiva. Si avrebbe la stessa reazione fisiologica se prima ti dicessero che sei affetto da una malattia inguaribile e, solo dopo, che si è trattato di un errore. Lo dimostrò Thomas Almy, all’epoca presidente dell’Associazione americana di gastroenterologia e ricercatore interessato a scoprire come i diversi tipi di stress emotivo influissero sul tratto gastrointestinale. Nel 1949, Almy eseguì un esperimento che oggi, per ragioni etiche, non sarebbe più possibile svolgere. Insieme al suo team di ricerca scrutò, molto da vicino, l’attività gastrointestinale di un gruppo di studenti. In particolare, usando delle sonde metalliche, osservò il colon di uno studente al quale fu detto che durante l’esperimento, casualmente, gli era stato scoperto un cancro (in realtà il suo intestino funzionava bene, la menzogna serviva a innescare una reazione emotiva). Mentre gli riferivano queste false informazioni sulla sua salute e gli mostravano la biopsia del suo tumore (in verità dei pezzetti di patata camuffati), i ricercatori notarono con la sonda che il colon dello studente iniziava a contrarsi fortemente. Solo dopo, quando gli dissero che era tutto falso, la muscolatura liscia dell’intestino (governata dal sistema nervoso autonomo, quindi condizionata dalle nostre emozioni) si distese all’istante!

Ecco, il fenomeno delle tanto amate farfalle nello stomaco è più o meno lo stesso… Non è più così romantico adesso, vero?

Vediamo ora che cosa succede nel tuo corpo quando ti prepari per un incontro romantico. Innanzitutto, sei molto teso: complesse cascate biochimiche interferiscono con la muscolatura del tuo tratto gastrointestinale, così come farebbe una brutta notizia sul tuo stato di salute. Se poi l’appuntamento culmina con qualcosa di piacevole, è un po’ come se tutta la tensione accumulata scemasse di colpo: ed ecco le farfalle nello stomaco!

Come se gli effetti gastrointestinali non bastassero, durante i primi incontri il tuo stato emotivo induce il rilascio di una molecola chiamata corticotropina, che aumenta sia i livelli di adrenalina sia le concentrazioni di cortisolo (l’ormone dello stress). Hai presente quando, alla fine della cena, sei in bilico e non sai come si concluderà la serata? Quel batticuore è la conseguenza dell’azione della corticotropina e ti accompagnerà per un bel po’. Nei primi mesi di frequentazione viviamo tutto in maniera amplificata perché la relazione o, meglio, gli scambi, le incertezze, quel farsi scoprire e conquistare sollecitano il nostro organismo facendoci vivere una particolare forma di stress! Le schermaglie del corteggiamento sono letteralmente attività stressanti che dominano nel nostro organismo. Pertanto nei primi mesi di frequentazione i livelli di cortisolo aumentano per poi diminuire più avanti, quando la relazione si è ormai stabilizzata. Non è l’amore in sé che induce tutte queste variazioni corporee, ma l’esperienza del conoscersi e le tensioni emotive (lo stress) a essa correlate.

Siamo abituati a confondere l’attrazione con l’amore. Adesso, penserai: “Ma non tutti suscitano in me queste sensazioni!”. È vero. Ricordi che prima abbiamo detto che le emozioni condizionano la nostra attenzione e interferiscono con i nostri sistemi di memoria? Quando si parla di attrazione, la vera protagonista è appunto la memoria. Pensiamo di essere attratti da qualcosa di nuovo ma, in realtà, ricerchiamo qualcosa di vecchio, che faccia risuonare in noi sensazioni già vissute nel nostro passato e associate in memoria alle forme di amore che abbiamo conosciuto.

Il partner sbagliato non arriva per caso

Ogni esperienza, sia positiva sia negativa, viene immagazzinata nella nostra memoria, entra a far parte di noi e può diventare un elemento chiave del nostro mondo interiore. Di conseguenza, può regolare le nostre reazioni agli eventi.

Come anticipato, i vissuti che ci guidano nella scelta del partner risalgono all’infanzia. Anche qui sorge però un dubbio lecito. Una persona vive esperienze significative lungo l’intero arco della vita: perché quelle infantili sono più rilevanti? Semplice, perché si verificano prima, quando stiamo apprendendo tutto ciò che sappiamo sul mondo, e, poiché siamo agli albori della nostra esistenza, esse hanno effetti trasformativi sul modo in cui percepiamo e viviamo le esperienze successive. Vediamo come la nostra infanzia può riflettersi sulle scelte affettive con due esempi pratici che evidenziano le influenze di entrambi i genitori.

Per esempio, Gianluca è cresciuto con una mamma lamentosa, scostante e rifiutante, che si sottraeva a qualsiasi manifestazione d’affetto sia con lui sia con il suo papà. Attraverso queste esperienze affettive, tanto dirette, cioè legate al rapporto costruito con la mamma e il papà, quanto indirette, cioè legate al rapporto che i genitori avevano tra loro, il piccolo Gianluca ha appreso di essere sgradito agli altri, che vede come affettivamente indisponibili.

Con questi vissuti, finisce per attribuire intenzioni malevole agli altri anche quando non sono presenti. Insomma, vede in tutti sua madre. Da adulto, Gianluca potrebbe fare nuove esperienze “correttive”, tuttavia, il modo in cui ha imparato a vedere il mondo e interpretare le azioni degli altri gli preclude l’opportunità di fare esperienze di accettazione. Nella ricerca del partner, è attratto da chi è rifiutante e poco incline alla vicinanza affettiva, proprio come la madre. Viene attratto da persone distanzianti.

I nostri vissuti finiscono per influenzare il modo in cui interpretiamo la realtà. In quest’ottica andiamo più facilmente a intrecciare relazioni sentimentali con persone che confermano l’idea che abbiamo, più o meno inconsciamente, di noi stessi.

Per comprendere meglio come mai i nostri sistemi emotivi ci conducono tra le braccia della “persona sbagliata” servono un po’ di consapevolezza critica e un tuffo nell’infanzia. Essere attratti da Tizio piuttosto che da Caio ha un senso, una spiegazione logica seppur complessa, solo che non sempre riusciamo a coglierla e, ancora meno di frequente, siamo disposti ad ammetterla. Scegliamo chi, a livello inconsapevole, evoca la figura che in passato può averci più ferito o nella quale ci siamo maggiormente rispecchiati e, mediante quel legame, ci illudiamo di poterci riscattare dalle sofferenze patite.

Prova ora a fare un esercizio introspettivo. Pensa al tuo attuale partner o alla tua ultima storia sentimentale: riesci a comprendere i motivi che ti hanno indotto a legarti a quella persona? Esperienze pregresse di rifiuto? Tendenza alla dipendenza? Ricerca di una figura simile alla figura paterna o materna? Sei tu che ti comporti come uno dei tuoi genitori?

Analizza la tua esperienza di vita, non solo le relazioni primarie strette con mamma e papà, ma anche il legame che i tuoi genitori avevano tra loro. Se non riesci a individuare alcuna sovrapposizione, usa questo trucchetto: considerando che in genere scegliamo il partner per differenza o somiglianza, il tuo somiglia a uno dei tuoi genitori o è all’estremo opposto? E il tuo comportamento ricalca quello adottato da uno dei tuoi genitori o ne è l’esatto contrario?

Ma qui occorre fare una precisazione. Orientandoci esclusivamente sulla base di somiglianza e differenza, corriamo il rischio di non individuare davvero il partner che desideriamo, perché agiamo come se fosse il nostro passato a decidere per noi. Le scelte compiute risultano il riflesso di un vissuto lontano e non rappresentano la sintesi di chi siamo oggi e di ciò che desideriamo davvero per noi, nel qui e ora.

Per farti meglio comprendere questo fitto meccanismo, ti raccontiamo la storia di Pio.




La storia di Pio

Pio è cresciuto in una delle tante famiglie dall’organizzazione matriarcale: tutte le responsabilità della famiglia ricadevano su Linda, sua madre. Era lei che provvedeva alla gestione economica, alla spesa, a seguire l’educazione del figlio, a scegliere le attività da svolgere o chi invitare a pranzo la domenica. Era la madre a prendere ogni decisione familiare, per tutti, marito e figlio compresi.

Il papà aveva un ruolo marginale nella vita di Pio, il suo unico compito era produrre un reddito, andare al lavoro e non rincasare tardi per la cena. Certo, il papà portava fuori la spazzatura, chiudeva il cancello di sera e cercava di stare appresso alle richieste della moglie, richieste pressanti e spesso precedute da una lunga serie di lamentele.

Linda non era affatto soddisfatta della propria vita, né del proprio matrimonio. Ignorava che era stata lei a fare queste scelte e aveva sempre qualcuno da incolpare. Talvolta Pio, talvolta il padre, spesso entrambi. Linda si lamentava di dover provvedere a tutto lei, tuttavia non faceva nulla per rendere il marito prima, e il figlio poi, più collaborativi. Affermava che le cose doveva farsele da sé perché gli altri non erano all’altezza, erano lenti o sciatti, mentre lei deteneva tutte le competenze del caso. Con il suo modo di fare, Linda sminuiva continuamente il marito. Lo accusava della sua infelicità e non si risparmiava neanche davanti al figlio.

Una volta cresciuto, Pio ha assunto una visione del mondo molto simile a quella della madre. Pensa di essere il solo in grado di sbrigare ogni faccenda e, pur sentendosi intimamente indegno d’amore – perché, in fondo, non lo ha mai ricevuto –, si reputa migliore degli altri. In realtà, Pio non si sente davvero migliore degli altri: ha solo appreso questo schema. Rispecchiandosi completamente nella madre, anche da adulto, interpreta il ruolo di persona risoluta e sulla quale gravano le responsabilità del mondo intero. Sente il bisogno di gestire tutto da solo per poi incolpare gli altri di non essere abbastanza presenti. Nelle sue relazioni, è attratto da persone remissive, passive e dipendenti, in genere con uno stile di attaccamento ansioso. Pio lega con persone che egli stesso disprezza.





Se Pio, da bambino, fosse stato più legato al padre, tanto da empatizzare con la sua sofferenza e rispecchiarsi in lui, sarebbe potuto diventare una persona remissiva e legare con irrisolti o distanzianti, come nell’esempio precedente di Gianluca.

Se hai idealizzato il rapporto con i tuoi genitori, oppure al contrario con loro hai un rapporto conflittuale tanto da pensare “io non ho nulla della mia famiglia”, ammettere con te stesso quanto quei legami stiano condizionando la tua vita sarà difficile. Fare i conti con il proprio passato può far emergere in te negazione e frustrazione, ma può anche darti una bellissima opportunità: quella di intraprendere un cammino che ti condurrà a diventare la persona libera che meriti di essere. Libera da ogni sorta di mappa emotiva appresa e soprattutto pronta a chiudere la porta in faccia a chi ha da offrirti solo il mero amore per il polpo.





1. Per approfondire, vedi Riscrivi le pagine della tua vita, capitolo V.




2. Vedi Riscrivi le pagine della tua vita, capitolo IV.




3. Byrne et al., 1971.










II

La tua vita è come una scultura




«Le tue ferite non dipendono da te, la loro guarigione sì. Quelle ferite fanno ormai parte di te e la loro evoluzione è una tua responsabilità.»

Psicoadvisor




Scendere dalla ruota

L’amore è una delle componenti centrali dell’esperienza umana. Perciò la scelta del partner non può assolutamente essere lasciata al caso o, meglio, a ciò che ci è accaduto nel nostro passato.

Le persone che lasciamo entrare nella nostra vita hanno molto potere su di noi, fino a condizionare prepotentemente la nostra esistenza. Non lo fanno in un giorno, né in un mese: lo fanno con lo scorrere del tempo. Tutto si rinnova e le potenzialità che abbiamo sono infinite, ma si rivelano solo agli occhi di chi sa guardare.

A volte, scegliamo relazioni che finiscono per rinchiuderci in gabbia, quando invece dovremmo tenerci aperti alle sorprese che la vita regala, come nella storia che stai per leggere.




La storia di Anita

Anita ha cinquantasei anni. È distesa sul prendisole di un piccolo motoscafo, si gode il rumore delle onde, la leggera brezza marina e il panorama della costa. Poco distante, in acqua, c’è Mattia. I due stanno felicemente insieme ormai da sette anni, ma la vita di Anita non è sempre stata rose e fiori. Prima di Mattia, è stata single per quattro anni e, prima ancora, passava da una relazione sbagliata all’altra. Ne ha vissute di tutti i colori: è stata con Mario, una persona con disturbo da panico, che non riusciva a fare un passo da solo; poi con Angelo, un uomo depresso ma anche vendicativo e opportunista. Dopo è stata la volta di Antonio, un vizioso manipolatore affettivo, ma la storia peggiore è stata la prima, con Vincenzo, un uomo controllante, morbosamente geloso, che l’aveva convinta a lasciare il lavoro.

Anita non reggeva bene le pressioni affettive: quando qualcuno a cui teneva le faceva una richiesta, non riusciva a sottrarsi, viveva per gratificare gli altri, al servizio degli altri. Si dava tantissimo in amore e, al contrario di molte donne che s’innamorano di quello che credono sia il principe azzurro, il quale poi si rivela un rospo, Anita sceglieva partner palesemente problematici.

Fino a quarantacinque anni, Anita ha vissuto in balia degli eventi, alla mercè di coloro che aveva scelto al proprio fianco. Con Angelo era stata disponibile oltre ogni confine, con Mario accudente e assai presente, con Antonio era stata molte cose – di volta in volta doveva inventarsi un nuovo ruolo per appagarlo e calmare la sua innata frustrazione –, con Vincenzo era stata remissiva. In ogni sua storia aveva completamente rinunciato alla propria identità. Non si trattava di una mera dipendenza affettiva, né tantomeno di mancata autonomia. Anita era intraprendente, autonoma, ma sentiva il disperato bisogno di “aggiustare” gli altri, di appagare l’inappagabile o, quantomeno, di provarci fino allo stremo.

Andando un po’ più indietro nel tempo, scopriamo che Anita è cresciuta con una mamma anaffettiva, in un ambiente rifiutante e competitivo. Era la più piccola di tre figli e la madre elargiva affetto solo quando riteneva che uno dei figli lo meritasse, cioè molto di rado.

Anita non sarebbe dovuta nascere. La madre, Adelaide, con raggelante orgoglio, raccontava dei diversi tentativi di aborto e di come i medici, ormai preoccupati per la salute della paziente, le avessero consigliato di tenere il bambino. Quel piccolo embrione non ne voleva sapere di mollare ma, una volta venuto al mondo, era stata Adelaide a non volerne sapere nulla di lui. Non aveva preso in braccio sua figlia per il primo anno di vita, ma non c’era da meravigliarsi. Adelaide era talmente arida che disprezzava tutto, compresi gli sforzi del marito di renderla felice.

Se indaghiamo i ricordi che Anita ha della sua infanzia, veniamo a conoscenza dei regali che il suo papà faceva alla mamma e di come quest’ultima, puntualmente, li gettasse a terra, pronunciando parole di spregio.

Il papà di Anita era un sognatore. Non lavorava molto ma era sempre presente per i figli. Quando, per un’occasione di lavoro che Adelaide lo aveva costretto ad accettare, dovette allontanarsi da casa, per loro fu dura. Dover trascorrere tutto il tempo con una madre così algida fu devastante. L’unica che riuscì a adattarsi fu proprio Anita, che però la pagò a caro prezzo, subendone le conseguenze per il resto della vita o almeno fino ai quarantacinque anni.

Per tener buona la mamma, Anita imparò l’arte della gratificazione dell’altro: trovava sempre le parole giuste, le faceva complimenti – anche non sentiti –, l’assecondava e, in cambio, si assicurava sempre i vestiti più belli e la possibilità di seguire i corsi di pianoforte o le attività che desiderava. Anita era divenuta un punto di riferimento per la madre, che ormai la consultava prima di prendere ogni decisione. I suoi fratelli la odiavano per questo, non capivano che si stava verificando un’inversione dei ruoli: era la bambina ad accudire e consolare la madre.

In quell’ambiente ostile, Anita aveva acquisito strabilianti capacità sociali, era diventata un’ottima mediatrice. Da adulta, il suo primo impiego fu alla dogana: si occupava di risolvere i problemi quando c’erano irregolarità con le importazioni. Fu lì che conobbe Vincenzo, un uomo cupo di vent’anni più grande e con un matrimonio infelice ancora in piedi. In realtà, la storia con Vincenzo andò avanti a lungo solo perché lui la minacciava di spifferare tutto alla madre: Adelaide ci teneva così tanto alle apparenze che l’idea che sua figlia stesse con un uomo sposato e più grande sarebbe stata inaccettabile. Anita, però, era disposta a tutto pur di non arrecarle questo dispiacere. Ecco perché assecondava le pretese del partner ed ecco perché lasciò il lavoro alla dogana: si era sottomessa a un vile ricatto. Vincenzo era un finanziere e la loro storia terminò solo quando fu trasferito in un’altra città.

Con Antonio, Angelo e Mario andò in maniera diversa: alla fine fu Anita che, esausta dei tentativi di “salvarli”, decise di lasciarli. Nel tempo trascorso con i diversi partner, metteva da parte ogni sua priorità, accantonava ogni suo desiderio con lo scopo di gratificare chi aveva di fronte. Arrivava a trascurare salute, aspetto, carriera, sempre perché aveva qualcosa di più importante da fare: occuparsi dei bisogni altrui.

Dopo l’ennesima storia sbagliata, Anita decise di interrompere ogni rapporto con gli altri: stare sola le sembrava l’unico modo per occuparsi di sé. Ci fu un evento catartico che la condusse a questa conclusione: una presa di coscienza! Si rese conto che per quanto potesse sforzarsi, chi aveva al suo fianco, madre compresa, non sarebbe mai cambiato. Lo capì quando si ritrovò a pronunciare con la madre le stesse identiche parole di cura e rassicurazione che per mille volte aveva già rivolto ai suoi ex. Nonostante i suoi sforzi, la madre non avrebbe mai potuto gioire di nulla, così come – in periodi diversi – Mario non sarebbe guarito magicamente dalla sua ansia cronica, né tantomeno Angelo e Antonio avrebbero abbracciato sorridenti la vita.



Anita, senza posa o ristoro, correva su una ruota per criceti rivivendo la stessa storia d’amore, anche se scenari e protagonisti erano diversi tra loro. A un certo punto però ha realizzato che era ormai giunto il momento di scendere e vivere qualcosa di diverso.

In quei quattro anni di solitudine, Anita ha deciso di dedicare il suo tempo a salvare se stessa, a risanare il suo cuore infranto. Ripensando alla sua infanzia, si è resa conto che, tanti anni prima, era quello il passo che anche suo padre avrebbe dovuto fare e che non aveva mai avuto il coraggio di compiere.

Corriamo sulla ruota non perché ci piaccia stancarci, cadere e sudare invano; ci restiamo perché è l’unico modo che abbiamo per “rimanere attaccati” a speranze e persone. Come l’idea di avere un genitore affettuoso, di poter ribaltare la situazione e ottenere amore da chi non è in grado di offrircene.


Scesa dalla ruota, Anita è riuscita a raggiungere la forma fisica desiderata e a trovare un nuovo lavoro: vende auto in una concessionaria e ha tempo per sé, per coltivare le proprie passioni. Mattia è arrivato quando Anita era già pienamente realizzata. Questa volta lei non è stata attratta da occhi tristi, da un’aria cupa o dal fare tenebroso. Di lui le è piaciuto il suo essere solare e propositivo. Quest’incontro è riuscito solo a migliorarle la vita: Mattia la incoraggia in tutto e l’ha convinta a chiedere una promozione in ufficio, crede nel suo valore, la stima, e ciò si riflette in ogni gesto. Lui, a differenza di Mario, Angelo, Antonio e Vincenzo, in Anita non vede qualcuno a cui aggrapparsi, né un mezzo per salvarsi, ma una donna brillante che può impreziosire la sua già ricca esistenza.





È così che nascono le vere storie d’amore, per opera di persone complete e già realizzate. Non perfette e non certo prive di un passato, ma sicuramente risolte.

Il più grande atto di coraggio che possiamo compiere è prendere in carico noi stessi. Scendere dalla ruota non è mai impresa semplice, ma fare quel passo significa tutto.

Le relazioni che scegliamo possono diventare delle autentiche gabbie mettendo un freno alla nostra realizzazione personale e tirando fuori il peggio di noi. Angelo, Mario, Vincenzo e Antonio avevano certamente tirato fuori il peggio di Anita, che si era umiliata in ogni modo per appagarli. Il partner ha il potere di esaltare non solo le tue fragilità, ma anche le tue qualità: la tua vita è come una scultura e lasciarvi entrare qualcuno significa affidargli uno scalpello con cui potrà modellarla. L’amore più bello e travolgente è quello capace di renderti una persona migliore senza trasformarti in qualcosa di diverso da ciò che sei già.

L’effetto Michelangelo

Michelangelo Buonarroti, pittore, architetto e scultore rinascimentale, affermava di non creare le sculture dalla pietra ma di liberare una figura già esistente in forma dormiente. Analogamente, un amante può tirare fuori aspetti già presenti nella complessità dell’essere del proprio compagno o della propria compagna. Vediamo in dettaglio.

L’effetto Michelangelo è un fenomeno osservato per la prima volta nel 1999, dallo psicologo statunitense Stephen Michael Drigotas, in cui i partner si influenzano positivamente fino a “scolpirsi” a vicenda. Quando la coppia è composta da due persone risolte, gli individui si spingono a dare il meglio di sé. Affermando un genuino: «Noi ci amiamo», si incoraggiano nel quotidiano fino a raggiungere e attraversare diversi livelli di benessere individuale e di coppia. Questo “incoraggiamento” non è esplicito, ma viene fuori con atteggiamenti, gesti e soprattutto con il modo in cui l’altro ci vede (e noi vediamo lui).

Nel film campione di incassi Avatar, i protagonisti pronunciano spesso una frase: «Io ti vedo». In queste tre parole è racchiusa un’enorme massa di significati: «Io ti capisco, considero il tuo valore, mi sento pienamente connesso a te e comprendo il tuo mondo interiore, non solo lo capisco, lo rispetto!». Ecco, le unità distinte che compongono la coppia di amanti dovrebbero “vedersi” per ciò che sono e accogliersi, così da rispettare le scelte reciproche, i gusti, le preferenze, le opinioni… Anche senza condividerle. Le due entità dovrebbero nutrire per sé e il partner scelto la giusta miscela di accettazione e stima.

È questo che manca nelle coppie disfunzionali: l’amore non riempie le quattro dimensioni di cui abbiamo parlato nel capitolo precedente. Se non ci sono stima e accettazione in una qualsiasi direzione, s’innesca il fenomeno opposto, quello che noi di Psicoadvisor definiamo effetto Roses. Il nome è legato al pluripremiato capolavoro cinematografico del 1989, La guerra dei Roses, in cui i due protagonisti tirano fuori il peggio l’uno dall’altra fino ad autodistruggersi. Proprio come si verificava nelle prime “storie d’amore” di Anita, che, tentando di aiutare il partner problematico di turno, gli impediva di sviluppare risorse in proprio. Questo, a sua volta, aggrappandosi ad Anita, le rendeva impossibile affermare se stessa.

La psicologia ci spiega che ci sono un sé reale (ciò che siamo ora) e un sé ideale (ciò che vorremmo essere). Ogni giorno siamo intimamente motivati a muoverci verso quel sé ideale che ci poniamo come obiettivo di vita. L’ambiente in cui ti trovi può favorire lo schiudersi delle caratteristiche del tuo sé ideale o inibirle.

Ecco perché è difficile guarire nell’ambiente in cui ti sei ammalato: il contesto farà costantemente leva sulle tue vulnerabilità. A volte, per guarire se stessi da una ferita del passato, bisogna praticare un sano distacco, se non fisico, quantomeno emotivo. È quello che ha fatto Anita nei suoi anni da single, allontanandosi da tutto per concentrarsi su se stessa, sulla base di ciò che aveva elaborato.

Quando si è in coppia, involontariamente ci si ritrova nel contesto ideale per esaltarsi o annichilirsi: la relazione d’amore è il luogo dove emergono i più nascosti desideri, i più profondi bisogni affettivi e, soprattutto, le più dolorose e irrisolte ferite, per questo costituisce il terreno fertile in cui promuovere la propria crescita personale, ma ciò è possibile solo quando la scelta del partner avviene consapevolmente. Quando questa scelta è lasciata “al caso” è la stessa relazione ad allontanarci dal nostro sé ideale.

Nell’effetto Roses, il partner mina l’identità della persona che afferma di amare, lo fa comunicando indifferenza, pessimismo, disapprovazione, minacciando la sua autostima e non supportandola nelle attività che potrebbero avvicinarla al suo sé ideale. L’effetto Roses si fa ancora più tangibile quando il partner, umiliando costantemente l’altro, lo annienta e lo trasforma in un soggetto passivo.

Nel capitolo precedente, Pio, proprio come sua madre, si legava a persone per poi disprezzarle. Con i suoi atteggiamenti, finiva per devastare completamente il sé dell’altro e precludergli ogni forma di affermazione personale, inducendolo a essere il buono a nulla che riteneva di essere.

Anche in questo caso ti invitiamo a una riflessione: come pensi che il tuo partner stia condizionando la tua identità? Nelle tue scelte, ti senti ostacolato o supportato? È importante porsi questi quesiti perché il modellamento reciproco che si opera non è solo identitario, ma anche fisico.

Sappiamo tutti che il fumo nuoce alla salute, che i grassi alzano il colesterolo e che l’attività sportiva fa bene. Ciò che nessuno ci spiega è che anche le relazioni che stringiamo possono influenzare il nostro stato di benessere fisico.

Ricordi? Le emozioni sono concrete, sono corporee. Quando persistenti, possono lasciare un segno tangibile sul nostro corpo. I conflitti, la disconnessione (la distanza affettiva dalle persone che amiamo), l’ambivalenza (le relazioni che vivono di abbandoni e ritorni o che vertono su legami di odio e amore), se si cronicizzano, possono essere considerati fattori predittivi di diversi disturbi.

La qualità della relazione di coppia, influenzando l’attività neuroendocrina e immunitaria, ha importanti ricadute su diversi organi e sistemi, primo fra tutti quello cardiovascolare1: è stata evidenziata un’associazione tra alti livelli di ambivalenza relazionale, pressione sistolica elevata2 e disfunzioni cardiache3.

Al contrario, è stato osservato che una buona qualità relazionale funge da fattore protettivo del rischio cardiovascolare e favorisce una prognosi positiva in caso di malattie, comprese quelle oncologiche. Nel 2017, una ricerca4 condotta presso l’Oakland Medical Center che ha coinvolto oltre novemila pazienti malati di cancro ha rilevato che le relazioni affettive stabili e sane migliorano le possibilità di sopravvivenza. Senza avere la pretesa, in questa sede, di addentrarci nei meccanismi molecolari, è solo opportuno sottolineare che non può esistere un benessere fisico senza un benessere emotivo e che i legami che stringiamo possono fare la differenza.

I bisogni che ci guidano

La storia di Anita mette in evidenza un altro aspetto: i nostri bisogni insoddisfatti non si limitano a condizionare la scelta del partner, piuttosto riescono a guidare i comportamenti che assumiamo fino a incidere su ciò che siamo. La protagonista del racconto sceglieva “persone tossiche” per somiglianza alla madre e nelle sue relazioni sentimentali e interpersonali faceva di tutto per sentirsi indispensabile all’altro. Il suo caso dimostra che, in base alla nostra storia evolutiva, è possibile tracciare delle traiettorie che parlano di bisogni insoddisfatti, ferite ancestrali e comportamenti conseguenti. Solo a scopo esemplificativo, individueremo sette differenti traiettorie.

Bisogno d’amore

Chi, da bambino, si è sentito abbandonato, da adulto si ritrova guidato dal bisogno centrale di essere amato.

Tale bisogno è predominante in chi è cresciuto con un genitore prevalentemente assente o poco coinvolto nella vita del figlio. È tipico anche di chi ha subito una perdita prematura. Da adulto, è la classica persona che “scompare dai radar” degli amici quando si fidanza e si lascia assorbire dal partner. Il desiderio di sentirsi amato e accettato governa ogni aspetto della vita, tanto che l’accondiscendenza diviene una strategia relazionale per garantirsi vicinanza dentro e fuori la coppia (asseconda le richieste altrui anche se non in linea con i suoi bisogni). Al contempo, lo stesso bisogno d’amore lo rende particolarmente sensibile alle lusinghe e ai complimenti: basta davvero poco per conquistarlo. Chi lo sperimenta tende a idealizzare il partner, tanto che quando le sue storie si concludono finisce per interrogarsi su come abbia fatto a innamorarsi di una persona così distante dai suoi canoni.

Purtroppo, questo bisogno ancestrale è destinato a rimanere insoddisfatto: i legami che instaura vertono sulla dipendenza e non sull’amore. L’altro è vissuto come uno strumento per autoaccettarsi e sentirsi completi e non come un valore aggiunto alla propria esistenza. Chi ha un disperato bisogno d’amore, se sente che la sua relazione sta per terminare, potrebbe essere portato a legarsi immediatamente a un altro partner, così da non correre il rischio di rimanere solo. Nella coppia, lamenta trascuratezza e amplifica ogni piccola mancanza subita.

Bisogno di af-fidarsi

Chi, da bambino, si è sentito tradito nella fiducia riposta, anche da adulto non vede mai soddisfatto l’ancestrale bisogno di “af-fidarsi” all’altro. Il motivo? I suoi legami non vertono sulla fiducia, ma sulle continue prove.

Tale bisogno è caratteristico di chi è cresciuto con genitori che lo illudevano di continuo e che promettevano per poi non mantenere. Può emergere anche quando il bambino viene a conoscenza dell’infedeltà coniugale genitoriale.

Da adulto, le uniche relazioni in cui si sente tutelato sono quelle in cui può controllare completamente la vita dell’altro, che quindi non ha mai la possibilità di dimostrare di essere degno di fiducia. Questa persona tende a scegliere partner che costruiscono legami basati sulla dipendenza, pertanto facilmente gestibili. Ha imparato a essere diffidente e a nutrire pregiudizi negativi verso tutti. Le sue aspettative negative nei confronti del prossimo lo rendono un pessimo scultore: con questo partner l’effetto Roses può essere molto pericoloso.

Bisogno di riparare ai torti subiti

Chi, da bambino, ha subito numerose ingiustizie, da adulto è guidato dal rancore e, nella vita così come nella coppia, mostra un palese bisogno di riscatto: si incorona come infallibile, come colui che ha sempre ragione e che non può sbagliare.

Tale bisogno è tipico del bambino che si è sentito ingiustamente punito, che è cresciuto con genitori infantili che si prendevano gioco di lui e/o che lo usavano come capro espiatorio.

Da adulto, è molto severo con sé e con il prossimo, soprattutto se si tratta del partner. Stringe relazioni basate su schemi rigidi, dove deve sentire di avere sempre il controllo della situazione. Ciò significa, per esempio, che ha la pretesa di conoscere tutti gli spostamenti del partner e che considera la parola data come qualcosa di inciso nella pietra: guai a deviare dal percorso programmato! Con chi ha la ferita dell’ingiustizia, non sono ammessi contrattempi, imprevisti o ripensamenti. È una persona nostalgica, attaccata al passato, anche se in quel passato non stava affatto bene. Nelle discussioni deve avere sempre l’ultima parola ed è capace di scattare per un nonnulla: qualsiasi barlume di minaccia nel presente rievoca le terribili ingiustizie vissute nel passato. Quello che un tempo era un legittimo bisogno di equità, con la crescita, si è trasformato in un incessante bisogno di sopraffare l’altro nel vano tentativo di riparare ai torti subiti.

Bisogno di convalida

Chi, da bambino, non è mai stato accolto, da adulto si relaziona con il perenne timore di rivivere il terribile dolore del rifiuto. Il risultato? Ha paura di mostrare le proprie vulnerabilità e indossa mille maschere pur di non mostrare se stesso.

Il bisogno di convalida è tipico di chi è cresciuto all’ombra di un fratello osannato e/o è stato “accudito” da un genitore rifiutante, scostante e ipercritico.

Da adulto, solo difficilmente si lascia avvicinare davvero, pertanto il bisogno ancestrale di essere accettato non viene mai soddisfatto, perché non dà modo agli altri di conoscerlo per ciò che è realmente. Instaura relazioni basate sulla distanza affettiva e anche la sua vita sessuale ne risente: ricerca il sesso come unica forma di intimità o lo teme in quanto simbolo di unione (in quest’ultimo caso, la pratica orale diviene la corsia preferenziale). Ha una predilezione per gli amori non corrisposti. Le sue relazioni, quando riesce a stringerle, sembrano avere un timer, una data di scadenza: terminano quando dovrebbero evolversi. Preferisce stringere rapporti superficiali o instaurare legami dall’andamento prevedibile come quelli con persone sposate o già impegnate.

Bisogno di sentirsi utile

Chi, da bambino, ha dovuto accollarsi tante incombenze da adulto difficilmente riesce a conquistare la spensieratezza perduta. Lo abbiamo visto con Anita, l’esempio perfetto di bambina adultizzata: è cresciuta accudendo un genitore problematico e, a partire da quella precoce esperienza affettiva, ha imparato a stringere legami basati esclusivamente sulle responsabilità e sulla cura dell’altro. Facendosi carico dei problemi altrui, queste persone fanno emergere, in ogni contesto, il bisogno di sentirsi utili, quasi indispensabili. Al lavoro, a scuola e in generale nei gruppi, gli adulti che sono stati bambini adultizzati hanno paura di essere esclusi ed emarginati, per questo trovano sempre il modo di rendersi necessari. Nei rapporti interpersonali, divengono il confidente perfetto, il custode dei segreti o la spalla su cui poter sempre contare.

Nutrono la necessità di essere disponibili e di lasciare un segno ovunque vadano. Nonostante si facciano carico dei problemi altrui, appaiono sempre come persone brillanti, intraprendenti e pronte a tutto. Proprio come Anita, tendono a stringere relazioni con partner problematici e bisognosi.

Bisogno di esprimere se stesso

Chi, da bambino, non ha mai potuto far valere la propria opinione né, tantomeno, esprimere se stesso da adulto ricerca l’intimità ma fa fatica ad accettare i vincoli imposti dalla relazione di coppia.

Tale scenario è tipico di coloro che sono cresciuti con genitori ipercontrollanti, invadenti e manipolatori, pronti a sostituire subdolamente le necessità del figlio con le proprie.

Qualsiasi legame potrebbe andare loro stretto e risultare soffocante: questa volta, però, a fare da repellente non è il timore del rifiuto, quanto il bisogno spasmodico di affermare se stessi e rivendicare il proprio diritto di esprimersi: ogni decisione da prendere diventa una lotta di potere, non solo nella coppia. Generalmente, non sono capaci di lavorare in squadra. Sono tendenzialmente oppositori (alle proposte che ricevono, dicono “no” a priori) e stringono relazioni autocentrate, cioè dove possono dare spazio indiscusso alle proprie esigenze. Si tratta di persone disponibili, capaci di instaurare legami sinceri, ma che purtroppo si autolimitano: è lo stesso bisogno di affermazione a precludere la libertà che in passato è stata negata loro. Cadono in strani meccanismi: vogliono fare qualcosa, aiutare qualcuno, andare a pranzo con gli amici, accondiscendere a un desiderio del partner… tuttavia, quando prendono l’impegno, iniziano a ripensarci. In realtà, non hanno cambiato idea: semplicemente, vivono male il vincolo dell’impegno e sentono l’impulso a sottrarsi.

Bisogno di sentirsi venerato

Chi, da bambino, ha sperimentato solo permissività non è in grado di adattarsi a un mondo fatto di regole né tantomeno è capace di mostrare rispetto nella coppia. Qualsiasi intoppo è vissuto come un intollerabile affronto personale. Sentendosi impotente, questo adulto sposta la sua rabbia sulle persone più vicine. Il partner, più che un compagno di vita, diviene un simbolico bidone dell’immondizia, un contenitore nel quale gettare tutte le insoddisfazioni personali.

I bambini sono naturalmente esigenti, fanno mille richieste e hanno altrettanti bisogni che, più che essere assecondati in modo indistinto, dovrebbero essere regolati e contenuti da figure rassicuranti e accudenti. Chi è cresciuto con genitori idolatranti, idealizzanti ed estremamente permissivi non ha conosciuto un reale contenimento e non ha mai fatto esperienza di limiti e confini da rispettare. In tali circostanze, piuttosto, è il bambino a esercitare un potere indiscusso sui genitori.

Da adulto, nelle relazioni, quella persona sente il bisogno di avallare il potere conferitogli fin dall’infanzia. I suoi rapporti sono edonistici: vertono sulla ricerca del piacere e della gratificazione egotistica. Non sa stringere legami profondi, più che amore ricerca ammirazione e ossessione da parte di partner acquiescenti oltremisura. Al fine di enfatizzare le proprie qualità, tende a denigrare chi ha intorno, umiliando il partner di turno con frecciatine, scenate pubbliche e offese palesi. Il partner e gli affetti più cari diventano valvole di sfogo.
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Cosa ti manca nella coppia?

Proviamo adesso a mettere in pratica quanto appena descritto. Ripensa alle tue relazioni presenti e passate, non rifletterci in termini di quanto sia stato insensibile o egoista l’altro, ma analizza il tutto in termini di cosa ti è mancato di più. Quali sono stati i tuoi bisogni insoddisfatti? Hai trovato similitudini con i profili elencati?

Per aiutarti a riflettere ti invitiamo a considerare che, nella coppia, i bisogni che tenti di soddisfare si trasformano spesso nelle mancanze che attribuisci al partner. Come premesso nel precedente capitolo, cerchiamo nel partner ciò che a noi manca. Se abbiamo alle spalle un vissuto infantile di abbandono, ogni volta che il partner rincasa tardi, ogni volta che salta una telefonata o cede a una dimenticanza, ecco che quell’omissione diventa la prova del suo disinteresse. Poiché noi abbiamo bisogno oltremisura di rassicurazioni, pretendiamo che il partner sia accudente oltremisura. In questo caso, il problema non è il comportamento del partner ma la lacuna che vorremmo colmasse. Attribuiamo a lui, indirettamente, la responsabilità della nostra felicità, quando quella responsabilità appartiene solo a noi!

Discorso analogo vale per chi desidera avere tutto sotto controllo: se la persona prescelta non è un robot prevedibile, il problema non è certo suo! Ancora: chi ha subito il tradimento da parte di una figura primaria non può pretendere che il partner sia reperibile h24 o si trasformi nel perfetto burattino.

A volte, dietro le mancanze che avverti nel partner, si nascondono le tue stesse fragilità.

Durante l’infanzia, solo raramente si subisce un’unica ferita. Pertanto, se nell’analizzare i tuoi vissuti ti rivedi in diversi profili (o hai individuato nell’altro caratteristiche appartenenti a profili diversi), è del tutto normale. In psicologia si utilizzano categorie solo a scopo descrittivo: la realtà dei fatti è sempre più complessa e articolata.

Le persone che, nel presente, si fanno guidare dalle ferite del passato si affannano sulla ruota del criceto e vivono le relazioni come una macchina del tempo: pretendono, mediante il legame, di sopperire in qualche modo alle carenze che hanno sperimentato da bambini. Se però, da una parte, non si può tornare indietro e rivivere la propria esistenza, dall’altra, nel tempo che abbiamo a disposizione su questa terra, si possono vivere diverse vite.

Nella tua vita possono esserci tante vite

Se fino a ora sei inciampato solo in amori sbagliati, sappi che il passato non deve necessariamente pregiudicare il tuo presente e, tantomeno, il tuo futuro. Le mappe emotive che ti accompagnano possono essere stravolte. La storia di Anita ci ha dimostrato che ci possono essere tante vite in un’unica vita e anche tu, come lei, puoi viverne diverse: non importa quale sia la tua età, ciò che conta è solo se sceglierai di accoglierti nel presente e dare origine a quella prima essenziale declinazione d’amore: «Io amo me».

Un limite che ci autoimponiamo (complici gli apprendimenti che risiedono nelle nostre memorie implicite) è quello di vedere noi stessi come un’entità granitica, un continuum unico con il passato. Questa visione ci ruba l’opportunità di sperimentare modi inediti di esistere, con situazioni e persone nuove. Un’opportunità che non dovremmo mai negarci, a partire dai piccoli gesti quotidiani.

Magari, quando arrivi stanco a fine giornata, invece di autocondannarti per ciò che non sei riuscito a fare, guardati allo specchio e prova a dirti un sentito: «Io ti vedo». Una delle più grandi conquiste che puoi fare è imparare a vederti, ascoltarti e degnarti dell’adeguata considerazione.

Tutto può iniziare con delle semplici domande a cui rispondere con la massima calma e onestà: quando e facendo cosa ti senti felice? Quando, invece, senti lo stomaco stringersi e la mente in subbuglio?

Una volta ottenute le tue risposte, dirigi i tuoi comportamenti verso il bene, perché è così che si coltiva l’amore di sé. Se nel rispondere alla prima domanda la mente ti rimanda a un ex o a momenti del passato che non potranno tornare, sappi che non puoi cercare la serenità là dove l’hai persa. Puoi però costruirtene una nuova, dedicarti le attenzioni che mai nessuno ti ha concesso: puoi essere il tuo stesso Michelangelo, lo scultore che porterà alla luce ogni potenzialità nascosta. Per quanto piccola credi che sia, coltivala e vedrai: quando meno te lo aspetti, ti ritroverai con un campo fiorito immenso. Una nuova vita da vivere.

Se hai un partner e, dopo aver letto queste prime pagine, ti senti confuso sulla direzione da imboccare, sappi che non devi esserlo. Anche la coppia può attraversare diverse vite. Basta pensare all’evoluzione canonica di una relazione. Inizia tutto con un coinvolgente subbuglio e poi ci si stabilizza: questa è già una prima fase di trasformazione. Successivamente altri stravolgimenti si verificano quando inizia la convivenza e ancora quando (e se) si decide di avere bambini. Ma non è finita: se uno dei partner cambia lavoro e abitudini di vita, anche la coppia muta e si riadatta. Ciò significa che la tua personale evoluzione sollecita un naturale cambiamento nella coppia, donandole la possibilità di una seconda vita: più ricca e piena di vero amore. Tu non devi forzare nulla. Non devi pronunciare addii se non ti senti pronto a farlo: non tutte le relazioni che subiscono l’effetto Roses sono destinate a finire. Se Anita avesse rispettato le sue priorità e smesso di accudire Mario, indubbiamente il suo partner avrebbe avuto un’occasione in più per accudire se stesso o avrebbe scelto di lasciarsi accudire da qualcun altro. Noi non siamo responsabili per le scelte degli altri, siamo però responsabili delle nostre.


Nessuno, a parte te

Nessuno ha l’obbligo di sceglierti,

di seguirti, di apprezzarti

o di condividerti.

Analogamente,

nessuno ha il diritto di sminuirti,

accantonare i tuoi bisogni,

farti sentire sbagliato, invisibile o insignificante.

Neanche tu.

Non puoi forzare nessuno,

puoi solo compiere scelte sagge,

far valere i tuoi diritti.

Il resto verrà da sé

e sarà la naturale conseguenza

della tua personale evoluzione.
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SECONDA PARTE

Le dinamiche delle relazioni








III

L’arte di costruire bene




«Ogni ferita guarisce con l’amore, il tuo.»

Psicoadvisor




Distruggere è semplice

Per costruire una casa è anzitutto necessario investire in un terreno edificabile. Dopodiché vanno consultati piani catastali e regolamenti idrogeologici e va realizzato un progetto in tutti i suoi aspetti, dalle architetture ai materiali, fino a dettagli come l’esposizione delle finestre e la collocazione delle prese elettriche. Poi ci sono lo scavo, le fondamenta e tutta la fase di costruzione. Un lavoro laborioso e complesso, che richiede tanto cervello!

Per radere al suolo una casa bastano poche ore con una ruspa o ancora meno con una palla da demolizione.

È così anche per la coppia: a distruggere basta poco, ancora meno quando viviamo il rapporto con il pilota automatico.

Nelle relazioni procediamo quasi sempre con il pilota automatico inserito, senza renderci pienamente conto di quello che stiamo facendo o vivendo e, soprattutto, non riflettiamo sull’impatto che abbiamo sull’altro e, di rimando, su noi stessi. Agendo in questo modo, ci facciamo guidare dagli schemi appresi nel passato e non proviamo nemmeno a fare ciò che è davvero meglio per noi. Finiamo per re-agire in modo rigido in base a input che, risvegliando le nostre vecchie ferite, sollecitano quei bisogni insoddisfatti che attivano schemi di pensiero e d’azione ben radicati in noi perché già vissuti durante l’infanzia.

Capire come questo meccanismo interferisca con la nostra vita non è semplice, ecco perché ci serviremo di un nuovo esempio.




La storia di Guido

Guido fa il tassista e, a causa del traffico cittadino, detesta uscire il sabato sera. Francesca, la sua compagna, lavora come infermiera, le sue serate libere cadono di martedì e sabato. Per il prossimo martedì Guido ha fatto grandi progetti: vorrebbe cenare in un ranch di campagna, a lume di candela… ma ben presto si ritrova a fare i conti con una grande delusione. Francesca ha già preso altri impegni. Proprio martedì sera, in palestra, faranno l’ultima prova della coreografia per il saggio di hip hop, per il quale si sta preparando da mesi.

Al diniego della fidanzata, Guido si sente rifiutato, quasi tradito. Immediatamente, il suo sistema emotivo si attiva: neurotrasmettitori, ormoni, circuiti neuronali… tutto lo riporta a quell’ancestrale ferita infantile. Rapidamente, all’iniziale delusione, subentrano emozioni molto intense di rabbia e paura. Il giovane, in questo stato di attivazione psicofisiologica, aggredisce verbalmente la compagna e non prova neanche a trovare una soluzione alternativa, né a rispettare l’entusiasmo che Francesca mette nella danza.

La serata diventa un inferno per entrambi. Francesca va alla prova del saggio, ma non riesce a essere serena. Guido rimane a casa a rimuginare su quanto si sente solo e messo da parte. Francesca è il suo mondo, la persona più importante della sua vita, il centro del suo universo. A fronte di quel rifiuto, in Guido si attiva il “bambino ferito” che non si è mai sentito importante per la mamma e il papà. Ecco perché l’intensità emotiva della delusione è assoluta: rievoca la stessa delusione vissuta (e mai elaborata) di decine e decine di anni prima.





Quando agiamo con il pilota automatico, ci sfugge la capacità di ragionare sulle possibili soluzioni. L’irruenza della reazione comportamentale è proporzionale all’intensità del bisogno tradito. Francesca non è stata aggredita verbalmente per un appuntamento saltato: è diventata l’oggetto di tutte le frustrazioni infantili di Guido. È diventata la colpevole di tutto il dolore che lui ha vissuto nella sua intera esistenza.

In queste dinamiche non ci sono mai colpevoli ma, sempre ragionando con la logica sbagliata del pilota automatico, la coppia si affanna a cercarli. La stessa Francesca, le cui ferite infantili sono state sollecitate a loro volta da Guido, reagisce con altrettanto fervore. Ecco che si puntano il dito l’uno contro l’altra, che fanno la gara a chi ricorda più mancanze, che si rovinano le giornate a vicenda e… si demoliscono!

«È più forte di me…»

Ragionando lucidamente sull’accaduto, si può affermare che le aspettative di Guido erano legittime così come lo erano quelle di Francesca. Sono state le reazioni a essere spropositate.

Se chiedessimo a entrambi il perché delle loro condotte, potremmo sentirci rispondere: «È stato più forte di me…», espressione che molti usano per riferirsi a un comportamento non proprio razionale. Ciò non avviene solo nella coppia. Sarà capitato a tutti di pensare: “Questa è l’ultima volta che…” e poi di ricaderci. Il fatto è che viviamo sulla ruota del criceto, proprio come Anita del capitolo precedente e Guido dell’esempio attuale: ci ritroviamo a ripetere le medesime esperienze, a riprovare vissuti emotivi simili, a rimuginare sugli stessi pensieri (“Nessuno mi capisce!”, “Nessuno mi ama!”, “Sono destinato a stare solo. Sono fatto male…”) e a convivere con le ombre del passato. Proprio come criceti, ci affanniamo a correre con la sensazione di essere sempre uguali a noi stessi, senza la concreta possibilità di un cambiamento. Eppure basterebbe un piccolo passettino per cambiare tutto, un unico passo!

Le azioni che compiamo in automatico non sono mai imprevedibili e mai casuali: anche se ci illudiamo che lo siano, che siano la risposta a fattori esterni, in realtà sono la sintesi del nostro mondo interiore. Abbiamo poca dimestichezza con le sensazioni fisiche, le emozioni, i pensieri, e così re-agiamo come robot a ciò che ci accade. Se rispondi male al tuo partner e gli chiudi il telefono in faccia, questa reazione, apparentemente causata da un motivo esterno, in realtà dipende senza dubbio da qualcosa che si agita dentro di te. Dipende da emozioni che emergono nel tuo corpo, che ti pervadono e che poi ti spingono a pensare: “È più forte di me…”. Niente è più forte di te. Semplicemente, sei sulla ruota e non riesci a entrare in contatto con il tuo mondo interiore, dove è collocato il pulsante di “stop”: è lì che troverai il significato delle tue reazioni, non certo osservando e giudicando le condotte del tuo partner.

Le emozioni, i pensieri, le sensazioni fisiche non abitano in te solo quando si fanno intensi (come nelle prime fasi dell’innamoramento), ma sono costantemente presenti. Costituiscono una sorta di corrente sotterranea che fa fluire i tuoi passi sempre nella stessa direzione: rappresentano, in breve, il pilota. L’unico modo che hai per scendere dalla ruota è rallentare, analizzare te stesso e, sì, contare fino a 20, 30 o anche 60, prima di partire in quarta. È questa la tua arma segreta: la riflessione. L’ingrediente che farà la differenza fra distruggere e costruire.

Costruire è supremo

Siamo inesperti del nostro mondo interiore. Ecco perché semplici scambi si trasformano in litigi, ecco perché anche un gesto ingenuo del partner può diventare motivo di sfuriate. Se distruggere è facile, costruire è supremo. Quando si è uniti e si condivide lo scopo del mutuo benessere, nella coppia accadono cose meravigliose e anche l’identità del singolo si impreziosisce (effetto Michelangelo). Quando si sta insieme ma ognuno persegue l’obiettivo unilaterale di soddisfare bisogni del passato, nella coppia e nella vita dell’individuo va tutto a rotoli (effetto Roses).

Perciò, ogni volta che ti senti ferito o tradito dal partner, prima di condannarlo senza appello, prova a domandarti:


	la mia reazione è proporzionale alla mancanza subita?

	cosa fa risuonare in me questo gesto?

	esiste una terza via che potrebbe soddisfare entrambi?



Guido e Francesca avrebbero potuto certamente trascorrere un martedì sera più sereno, ognuno per conto proprio. In alternativa lui avrebbe potuto assistere alle prove della compagna e accontentarsi di un dopocena. Oppure, insieme, avrebbero potuto sfidare il traffico del sabato sera e Guido avrebbe potuto chiedere a Francesca di guidare, cosicché lui avrebbe evitato di stressarsi, si sarebbe potuto rilassare facendo conversazione e ascoltando un po’ di musica, magari anche cantando qualche canzone insieme a lei! Lo scopo condiviso sarebbe stato il mutuo benessere.

Quando si vive la coppia con l’acqua alla gola, con il rischio di annegare da un momento all’altro, non è facile tornare a galla, ma non è neanche impossibile. Il modo più saggio per apportare miglioramenti alla relazione è lavorare su se stessi e chiedere al partner di fare lo stesso.

Intanto, nel rapporto, si può ripartire dall’ABC. Ecco cinque strategie per correggere le reazioni disfunzionali più diffuse e sostituirle con modalità che possono far funzionare la relazione.



	Disfunzionale
	Funzionale



	Lamentarsi
	Apprezzarsi



	Rinfacciare il passato
	Concentrarsi sul presente



	Imporsi
	Trovare un compromesso



	Subire microaggressioni
	Mettere distanza



	Rispondere a tono
	Non reagire




Gli apprezzamenti che curano

Siamo tutti bravi a lamentarci e a offendere quando ci sentiamo feriti: l’aggressione difensiva parte in automatico ed è estremamente corrosiva per tutti. Ma come rimediare quando succede e, soprattutto, come evitare che la situazione sfugga di mano? Iniziamo con il riparare i danni arrecati e chiediamo a chi abbiamo scelto al nostro fianco di fare lo stesso.

Rifletti sul tuo partner: cosa ti piace di lui? Prenditi qualche istante e pensaci un attimo. Ti saranno venute in mente un mucchio di cose! Be’, fai in modo che le sappia e inizia con l’apprezzare i piccoli sforzi che fa (non necessariamente per te!). Tutti noi, a prescindere dalle nostre ferite, nutriamo il bisogno di sentirci stimati, accettati e amati. Ogni volta che hai subito o hai mosso una critica distruttiva, questo naturale bisogno è stato disatteso.

Nel dominio delle mancanze, le cose pesano sempre di più. Tendiamo a dare più valore a una telefonata mancata che a una ricevuta. Quindi, per la stessa logica, un’offesa pesa di più di un complimento. Fai un po’ i conti e cerca di capire di quanti apprezzamenti sei in debito: per ogni parola offensiva e svilente o per ogni atto aggressivo, dovrai far sentire il tuo partner accettato per almeno dieci volte! Ecco perché ci vuole molta pazienza a risanare un rapporto che per troppo tempo è andato avanti con il pilota automatico.

Se pensi di essere in credito nella tua relazione, chiediti se il tuo partner sarà mai in grado di farti sentire davvero amato o se, concentrato sulle proprie ferite, continuerà a usarti per soddisfare i propri ancestrali bisogni. Questo è un punto chiave su cui torneremo più avanti.

Dagli errori del passato ai compromessi del presente

Nello studio di molti terapeuti di coppia si legge una frase: «Oggi parleremo dei problemi d’oggi, dei problemi di ieri parleremo domani». Il cartello resta sempre appeso lì, sulla parete, e così quel domani non arriva mai e la coppia può focalizzarsi sempre sul presente.

Se sei pronto a ripartire, tieni presente che gli errori del passato devono rimanere tali: non riproporli nei conflitti quotidiani. Ogni volta che rinfacci qualcosa, sappi che non stai semplicemente punendo il tuo partner, stai distruggendo la coppia. È davvero questo che vuoi? Concentrati sull’oggi e, in caso di disaccordi che sembrano insanabili, ricorri alla nobile arte del compromesso. È l’unica via funzionale. Non dobbiamo consentire agli altri di imporci la loro visione del mondo e la loro volontà e, in egual misura, non possiamo essere noi a imporre la nostra: ecco perché i compromessi sono preziosi, tengono conto dei bisogni di tutti e richiedono uno sforzo cognitivo che costringe a rallentare, inibendo le risposte automatiche. Implicano intelligenza e educano al rispetto (per sé e per l’altro). Ricorda che, quando parliamo di rispetto per l’altro, ci riferiamo a ciò che lui o lei è realmente e non a quello che tu vedi o desideri che diventi.

Quando ci chiudiamo nel nostro dolore e nel risentimento, non riusciamo mai a vedere alternative soddisfacenti. Perciò, se i toni si fanno accesi e le emozioni sperimentate sono fortissime, è meglio temporeggiare e affrontare la questione a mente fredda. Il tempo non ti servirà solo per riflettere: sarà utile a far rientrare lo stato di arousal, cioè quella forte attivazione psicofisiologica che, in quel momento, ti catapulta alle ferite del passato.

Riconoscere le microaggressioni

Lamentele, critiche distruttive e offese sono palesi, ma nei rapporti interpersonali possono presentarsi delle insidie più subdole e altrettanto dolorose: le microaggressioni.

Il termine “microaggressioni” è nato nel corso degli studi sulle discriminazioni razziali e sui messaggi denigratori diretti a determinati gruppi, come la comunità LGBTQIA+, i rifugiati, gli afroamericani, i meridionali, le donne… Tuttavia diviene significativo anche nelle interazioni di coppia, quando uno dei due partner cerca di scaricare la propria frustrazione sull’altro. Le microaggressioni descrivono interazioni all’apparenza innocue ma che trasmettono messaggi svilenti e umilianti. Se vissute nel quotidiano, possono trasformarsi in autentici fattori di stress in grado di dare vita a quella che Hans Selye, medico e ricercatore austriaco, famoso per i suoi studi sugli effetti dello stress, definì sindrome generale di adattamento. Ne risentono l’autostima, l’umore e il senso di identità; subentra stanchezza fisica e mentale, demotivazione… In definitiva, la persona va incontro a una fase di esaurimento psicofisico con relativi processi infiammatori e alterazione delle difese immunitarie.

Anche se è importante farlo, non è semplice difendersi dalle microaggressioni, perché, per prima cosa, chi le subisce deve rendere visibile qualcosa di invisibile e infine palesare il proprio disappunto mettendo la giusta distanza tra sé e l’altro.

Le microaggressioni divengono ancora più deleterie quando chi le muove rende partecipe l’intero nucleo familiare. Così, il pranzo in famiglia si trasforma in un’esperienza mortificante, ricca di frecciatine e battutine di scherno che contano sulla complicità di tutti, eccetto che del malcapitato che le subisce.

Per esempio, è quel che accade a Cristiano, il marito di Ginevra. Fra una portata e l’altra, lei non fa altro che denigrarlo, nonostante lui le sia seduto proprio accanto, ne parla come se non ci fosse ed esclama: «È peggio di un bambino, devo stargli sempre dietro, da solo non riuscirebbe a fare nulla»; «È il cocco di mamma»; «Più che un marito, ho un secondo figlio…». Non solo, se Cristiano tenta di prendere la parola, viene prontamente interrotto. Questa è la microaggressione peggiore: il partner non ti dà spazio, ti fa sentire invisibile e non ascoltato, come se tu non avessi alcuna voce in capitolo, come se non contassi nulla.

Di seguito altre frasi che richiamano diversi tipi di microaggressioni.


	Io sto peggio di te, ma non mi lamento. 

	Come si vede che vieni da un paesino. 

	Ho sposato l’unica donna al mondo che non sa né cucinare né stirare.

	Devo pensare sempre a tutto io. Stai sempre male, ma la verità è che non ti va mai bene nulla.

	Ogni giorno ne inventi una nuova, tutte le malattie del mondo ce le hai tu.

	Mi sembra ti sia caduto il mondo addosso.

	Sai dare solo risposte stupide?

	È tutto nella tua testa.

	Non ci stai neanche provando.

	Con te è tutto sprecato.

	Sei identico a tua madre (o a un’altra persona della quale si esaltano spesso i difetti).

	Come al solito ti piace esagerare.

	Non ti impegni abbastanza.

	I tuoi non sono veri problemi.

	Sai solo piangerti addosso.

	Te la sei cercata.

	Non hai motivo di sentirti così.

	Non ti facevo così fragile.

	Il tuo problema è che sei troppo emotivo.

	Guarda che questa cosa fa stare male più me che te.

	Come sempre, non sai di cosa stai parlando.



Anche il sarcasmo può essere usato per umiliare l’altro e, proprio come le microaggressioni, comporta la presenza di impulsi aggressivi mossi da chi cerca vendetta contro qualcuno che ritiene responsabile di un suo stato di malessere. Un esempio di frase sarcastica è: «L’unica cosa che mio marito sa fare bene è accendere la TV».

Attenzione! Il sarcasmo caustico non va mai confuso con l’ironia. Un conto è usare un tono leggero e magari un po’ stuzzicante, tutt’altra cosa è essere taglienti e ferire. Non c’è nulla di male se, con fare giocoso, dici al tuo compagno: «Per quanto sei pigro potresti fare il collaudatore di divani! Alzati, su, e dammi una mano… c’è bisogno di te!». Questa ironia è ben diversa dalle umiliazioni prese in esame in precedenza e in più porge una mano all’altro, dandogli la possibilità di cooperare.

Le microaggressioni sono condanne, punizioni vendicative che ti considerano già spacciato. Non servono a motivare il partner alla cooperazione, ma solo a ferirlo, anzi, se l’altro reagisce e tenta di cooperare, viene ulteriormente schernito. Se, nella coppia, le microaggressioni vengono usate per punire l’oggetto deludente, nelle relazioni sociali hanno lo scopo di far sì che la persona invidiata si senta deprivata di un suo aspetto positivo.

Le frasi elencate in precedenza, prese singolarmente, non dicono molto, il problema emerge quando fanno parte della routine quotidiana e indicano quindi che quel rapporto è caratterizzato da una totale assenza di stima e che esistono due ruoli: uno che ferisce, l’altro che incassa. In questi casi, chi subisce non dovrebbe rispondere per le rime, piuttosto dovrebbe porsi queste due domande: cosa mi tiene ancorato a questo rapporto? Si comporta così una persona che afferma di volermi bene?

Come ormai avrai intuito, probabilmente, più che amarti quella persona sta seguendo alla cieca il modello emotivo appreso dai genitori. Tutte le critiche, le mancanze e i torti che subisci non dipendono affatto da te: sono la sintesi del suo mondo interiore.

La non-reazione

Il litigio è una situazione conflittuale in cui i due partner si barricano nelle proprie posizioni e scatenano reazioni continue di attacco e difesa nei confronti l’uno dell’altro. È un momento difficile e talvolta produce il rischio costante di chiudere la relazione. Tuttavia, può essere anche costruttivo a seconda del livello di consapevolezza con cui viviamo il rapporto.

Le reazioni caratteristiche a un litigio sono tre.


	Si fa subito la pace. In genere, un partner si rassegna e decide di compiacere l’altro pur di non perderlo. Il problema è che in questo modo non si trova una vera soluzione e quindi il rischio di scontri ricorrenti è elevato.

	Si fa braccio di ferro. Il litigio può durare ore o addirittura giorni, non si litiga più per l’oggetto della disputa iniziale, si instaura un gioco di potere per vedere chi cede prima e quindi chi è il più debole della coppia. Purtroppo questa modalità genera meccanismi di chiusura e allontanamento emozionale.

	Si degenera. Alcune persone trasformano lo scontro verbale di un momento in un’infinita battaglia. Subentrano offese, umiliazioni e minacce che generano sofferenze continue. La relazione non verte più sull’unione e l’incontro ma sul conflitto e lo scontro.



In tutti questi casi sono mancati due ingredienti: la consapevolezza di sé e la comprensione dell’altro. Ci siamo fatti governare dalle reazioni automatiche e abbiamo dimenticato che, quando una relazione sta annegando, far calmare le acque (dentro di noi e fuori di noi) è la mossa più astuta.

Allora come reagire? Non reagendo! Una non-reazione non è una reale assenza di azione, è piuttosto una presa di posizione che ci consente di tutelarci su più fronti. Da un lato, non reagendo, non daremo modo alle nostre ferite del passato di guidare automaticamente le reazioni del presente. Dall’altro, non reagire significa non consentire al partner di scaricarci addosso i suoi drammi interiori. Insomma, fare un passo indietro non vuol dire rassegnarsi o subire: significa placarsi, raccogliere le idee e, soprattutto, non farsi trascinare dalla corrente.

Un litigio è a tutti gli effetti una tempesta. Tu sei nel bel mezzo della mareggiata. Calare l’ancora e aspettare che la bufera si calmi senza farti travolgere è la decisione più saggia. Non a caso abbiamo scritto che «costruire è supremo». “Supremo” deriva dal latino supĕrus, significa “che sta sopra”: dobbiamo imparare a comprendere e a stare sopra le mareggiate.

Durante la non-reazione, possiamo rimanere in silenzio e in contatto con le emozioni che emergono in noi. Possiamo cambiare stanza o uscire di casa, avvisando rispettosamente l’altro: «Non dirmi nulla, la discussione sta diventando insostenibile. Ho bisogno di qualche ora solo per me. Nonostante i litigi, sai che tengo al nostro rapporto, quindi stai certo che finora ti ho ascoltato, adesso ho solo bisogno di un po’ di calma».

La non-reazione ti dà modo di focalizzarti su te stesso: quali sono i pensieri che emergono? Come ti fa sentire ciò che ti ha detto il partner? Praticando questa auto-osservazione, potrai conquistare una maggiore consapevolezza, così da mettere a fuoco i meccanismi, le credenze e le ferite che influenzano le tue reazioni emotive. Per esempio, potresti notare che, quando vieni criticato, ti senti come un bambino bisognoso di riconoscimento e dunque arrabbiato, perché prima del litigio non sei stato considerato come avresti voluto. Oppure potresti capire che hai avuto la sensazione che il partner stava limitando la tua libertà, così come quando eri bambino e i tuoi genitori gestivano completamente la tua esistenza. Quando ci soffermiamo su noi stessi in momenti di criticità, emergono sempre verità che, una volta elaborate, possono renderci liberi dalle sofferenze rievocate dalla coppia.

Se ognuno di noi lavora su di sé per guarire le proprie ferite interiori, smette di creare ferite all’esterno. Non ne sente più la necessità: i bisogni del passato cessano di destabilizzare la coppia. Non inserisci più il pilota automatico e dai modo al tuo apparato psicofisiologico di apprendere reazioni più funzionali.

L’amore come cura

Le relazioni d’amore rappresentano il luogo in cui le ferite emotive del passato emergono, in cui i bisogni insoddisfatti si manifestano. Ecco perché sono l’occasione d’oro per guarire quelle stesse ferite che da troppo tempo condizionano la tua vita, non solo di coppia. Come si fa? Si parte dal rapporto con il partner, applicando il principio di non-reazione e auto-osservazione ancor prima che la lite scoppi.

Quando provi fastidio, disagio, rabbia o paura, la prima cosa che fai è re-agire: scarichi quell’emozione sul partner per smettere di viverla come se appartenesse solo a te, sposti tutto su un piano relazionale invece che interiore. Innescando il litigio (lamentandoti, criticando, urlando, attaccando o puntualizzando una mancanza) ti precludi la possibilità di esplorare quell’emozione e risanare a monte la mancanza.

Con la non-reazione consenti invece a quel “fuoco emotivo” di bruciare dentro di te, ti permetti di sentirlo profondamente, senza proferire una parola, senza pilota automatico, senza assegnare all’altro l’impossibile compito di sostituirsi a te nel processo di guarigione. Semplicemente, lasci ardere quel risentimento, quell’emozione scomoda, e senti cosa ha da dirti. Il disagio è terribile, non piace a nessuno, ma il punto è che, per stare bene, è necessario passare attraverso molte sofferenze, e non sempre siamo disposti a farlo. Questo passaggio, però, diviene condizione indispensabile per garantirti una vita di coppia soddisfacente.

L’altro non può fare tutto questo per te, non può guarirti, non può soddisfare i tuoi bisogni del passato, sei tu a doverli accogliere, per darti in autonomia quel riconoscimento che ti è tanto mancato. Sei tu a concederti l’amore che cura. L’amore che hai già dentro non devi cercarlo fuori.

Se, quando vai a letto la sera, sei nervoso e pensi al tuo partner, al fatto che è superficiale e ti dedica poche attenzioni, e ti logori nella convinzione che non ti tratta come vorresti, anziché andare da lui o da lei e iniziare una discussione, aumenta i tuoi livelli di attenzione. Diventa il tuo oggetto di studio. Intraprendi un’attenta auto-osservazione: cosa muove quella sensazione di mancanza? C’è stato un episodio particolare? Da dove nasce la tua valutazione dell’altro?

Grazie alla pratica quotidiana, allenandoci ad accogliere sempre queste sensazioni e soprattutto a viverle senza spostarle nella relazione, possiamo cominciare a guarire. Prendiamo coscienza che siamo noi a doverci rivolgere quelle premure che cerchiamo fuori e di cui tanto sentiamo il bisogno.

Questo processo elimina dal rapporto sentimentale tre elementi logoranti: giudizio, vittimismo e compiacimento. Ogni volta che emerge un disagio legato ai bisogni ancestrali insoddisfatti, scatta subito il giudizio negativo (dell’altro o di te stesso, quando pensi che sei tu a non meritare quell’amore), ti senti vittima di mancanze e disattenzioni ma, al contempo, provi il bisogno di compiacere l’altro per ottenere la tua ricompensa. In realtà, l’amore non è una ricompensa che si guadagna con fatica, l’amore è qualcosa che ti spetta di diritto o almeno lo è nelle relazioni sane.

Tu sei al centro di tutto

La non-reazione, legata all’auto-osservazione, ti dà molti vantaggi.


	Ti allena alla metacognizione. Significa che ti consente di fare riflessioni attente e profonde sui tuoi pensieri e sulle tue reazioni automatiche. 

	Ti consente di abbassare l’arousal. Ridurre i livelli di attivazione psicofisiologica ti permette di ragionare lucidamente e di non incorrere nelle reazioni automatiche che ti tengono sulla ruota del criceto. Non solo: a lungo andare ci saranno enormi ricadute positive sulla tua salute complessiva (compresa la sfera fisica).



Riesci finalmente a mettere te stesso al centro di tutto.

L’oggetto di studio siete tu e i tuoi pensieri. Il litigio e le mancanze di coppia, per quanto importanti, passano in secondo piano: il focus è su quello che fanno risuonare in te. Mettendoti al centro, riesci a elargire a te stesso le attenzioni che meriti e che cerchi all’esterno. Solo dopo potrai riflettere davvero sulle condotte del tuo partner e valutare i suoi comportamenti in maniera più razionale. Perché, se è vero che i suoi comportamenti fanno da innesco alle tue reazioni, la miccia sei tu.

In coppia siamo abituati ad assumere un punto di vista partner-centrico. Ci concentriamo sull’altro. La nostra attenzione si focalizza su ciò che fa (e non dovrebbe fare) e non fa (e che invece dovrebbe fare) l’altro. Assumendo questa prospettiva, ci dimentichiamo di metterci al centro di tutto, ancora una volta scordiamo che siamo noi i protagonisti. Ci poniamo involontariamente su un piano di impotenza e passività, in cui l’altro ha il potere e noi siamo in balia della relazione. Spostando il focus su di noi, invece, torniamo soggetti attivi, rivendichiamo il nostro valore di persone complete e capaci di prendere decisioni nonché di compiere scelte anche difficili, come quella di allontanarci dal partner qualora lo ritenessimo opportuno.

Quando vivi mancanze intense nella coppia, ci sono due possibilità (che non si escludono a vicenda). O i tuoi bisogni sono tanto eccessivi da risultare impossibili da soddisfare dall’esterno, oppure hai accanto un partner troppo concentrato su di sé e realmente poco rispettoso e attento. Ma, se non sposti il focus su te stesso, non sarai mai in grado di valutarlo.

L’auto-osservazione ti darà nuovi occhi per guardare e così tutti i tuoi sistemi sensoriali saranno in grado di “vedere” oltre le ferite del passato. Sarai capace di dire «io ti vedo», perché potrai vedere realmente e profondamente, prima di tutto, te stesso.

L’origine corporea degli automatismi

Nel precedente paragrafo abbiamo specificato che a essere capaci di “vedere” sono «tutti i tuoi sistemi sensoriali» e non solo gli occhi. Già, perché gli studi sulla percezione multisensoriale possono aprire interessanti riflessioni su come noi (nella nostra totalità, mente-corpo) viviamo la coppia, dai litigi all’attrazione. A differenza dei luoghi comuni, i sensi non sono cinque (vista, olfatto, udito, tatto, gusto), e neanche sei (con l’aggiunta della propriocezione, cioè la capacità di percepire la posizione del proprio corpo nello spazio e lo stato di contrazione dei muscoli) o sette (l’enterocezione è il senso che consente di percepire le farfalle allo stomaco). Il nostro corpo ha a disposizione molti più “sensi”, ma in questa sede, più che stabilire quanti, ci serve capire che essi convergono tutti per regalare un’esperienza multisensoriale che pesa sulla nostra sfera emotiva fino a far scattare l’attrazione. Sulla base di tale esperienza noi “percepiamo” e poi “agiamo”.

Cosa c’entra tutto questo con l’amore? Proseguiamo per gradi.

Il nostro organismo, e in particolare il nostro sistema nervoso centrale, ha risorse limitate e così, sotto la spinta della selezione naturale, si è evoluto un meccanismo che ci consente di preservare energie e al contempo di rispondere prontamente a ciò che accade nel mondo (e quindi anche nella coppia). Tale meccanismo è noto come economia fisiologica. In pratica, per risparmiare energie e garantire risposte rapide, il nostro sistema nervoso centrale tende a usare sempre gli stessi circuiti cerebrali.

In termini macroscopici, questo significa che si vanno a rinforzare i medesimi schemi di pensiero (e di comportamento) a discapito di nuove opportunità d’azione e, sì, del cambiamento. Se nella realtà che ti circonda ci sono nuovi e vecchi elementi, il tuo sistema nervoso sarà attratto da quelli vecchi, escludendo dalla coscienza quelli nuovi. Per fare un esempio, se sei abituato a essere rifiutato e ad arrangiarti da solo, qualora di fronte a te ci fosse una persona che ti porge la mano, potresti non notarla.

In un certo senso, i nostri sistemi percettivi ci spingono a vivere in un eterno passato, ma non è detto che anche per te debba andare così. Lo stesso sistema nervoso centrale ha infatti la facoltà di creare nuovi network, solo che questo compito richiede qualche investimento energetico in più. Pertanto è fondamentale rallentare e riflettere, ecco perché la strategia della non-reazione è vincente. Ti concede quell’intervallo di tempo in più per allenarti e, via via, creare nuovi circuiti.

Quando proviamo a cimentarci in qualcosa di inedito, la paura del cambiamento gioca sicuramente la sua parte ma, a differenza di ciò che si crede, non è tutto! Non è questo timore che ci paralizza: a farci ristagnare sono le nostre risposte automatiche. È qui che entra in gioco il fattore tempo, quello che noi ci concediamo con la non-reazione.

Quando il partner sollecita le tue ferite del passato, quell’emozione attiva in te un intero pattern automatico (un complesso schema psicologico e corporeo) e, se riesci a rallentare proprio in quel lasso di tempo, allora quel litigio può essere posticipato concedendoti la possibilità di trasformarlo in qualcosa di inedito, un profittevole confronto.

Per farti meglio comprendere la portata di questo intricato meccanismo, facciamo un esempio pratico.




La storia di Rosaria

Rosaria è un donna dolcissima ma irascibile. La sua ira è selettiva: scatta solo quando si sente deprivata dell’autonomia, della facoltà di scelta. Il suo sistema di codifica sensoriale l’ha resa particolarmente attenta e “sensibile” a cogliere qualsiasi segnale di imposizione ed è così sopraffino che, quando la sua compagna, Giada, le chiede innocentemente di fare qualcosa, lei reagisce male. Rosaria legge imposizioni ovunque, anche in gesti semplici: se Giada cambia posto ai coltelli da cucina, per Rosaria è un dramma! Se Giada sposta un appuntamento condiviso, sebbene scelga un giorno che alla compagna vada bene, si scatena il putiferio! Eppure, la disposizione dei coltelli scelta da Giada li rende più accessibili e comodi da usare, così come la modifica dell’appuntamento concede a entrambe più tempo libero. Le decisioni prese da Giada sono ineccepibili, allora che cos’è che non va? Perché Rosaria si infuria? Perché si è sentita prevaricata, come le è capitato di sentirsi un milione di volte durante l’infanzia.

Quell’input innesca un pattern di attivazione psicofisiologica ben consolidato e favorito dal meccanismo di economia fisiologica.

Quando Rosaria era bambina, i genitori si sostituivano a lei in ogni sua decisione. La piccola Rosaria si sentiva manipolata e controllata. In gesti innocenti come il cambio di posizione di un set di coltelli da cucina, la donna adulta che è diventata rivive la minaccia alla propria autonomia e finanche alla possibilità di esprimere se stessa. Un gesto banale può fare da innesco e risvegliare la ferita della manipolazione, quella correlata al bisogno di esprimere se stessi che abbiamo descritto nel capitolo precedente.

Giada descrive Rosaria come Dottor Jekyll e Mister Hyde: nella quotidianità è premurosa, disponibile all’ascolto e attenta ai suoi bisogni. Prende iniziative ed è spontaneamente collaborativa. Ma se Giada incalza con una richiesta, Rosaria diventa insofferente, si lamenta, sbuffa o dà forfait. Quando percepisce un vago sentore di “imposizione”, scatta e neanche si rende conto di quanto siano sproporzionate le sue reazioni aggressive.

Nella sua struttura mente-cervello, Rosaria si sta ancora difendendo da un genitore tiranno. I suoi sistemi di codifica sono cablati per garantire il massimo stato di allerta e segnalare ogni minima minaccia alla sua autonomia, e questo traspare in ogni momento.

Una sera, Rosaria rincasa tardi, Giada ha già cenato e le ha messo qualcosa da parte, con premura le consiglia: «Riscaldalo nel microonde prima di mangiare». Rosaria si irrigidisce e borbotta qualcosa. Tra sé e sé pensa che non è certo Giada a doverle dire cosa fare, cosa mangiare e se riscaldare o meno una pietanza! Eppure quello di Giada è solo un suggerimento dato con affetto.





Le persone come Rosaria si perdono molti gesti di cura perché li confondono con tentativi di controllo. Oppure, detto in termini di economia fisiologica, sono così allenate ad attivare circuiti neuronali di allerta che escludono dalla coscienza la possibilità di percepire l’altro come accudente e benevolo.

Nel caso di Rosaria, la non-reazione è utile a disinnescare l’escalation emotiva che conduce alla lite cieca e favorisce invece la costruzione di ricordi di coppia felici anche in momenti di crisi; in realtà, tale strategia genera molti vantaggi insospettabili per chi ignora completamente la fitta rete d’interazione mente-corpo.

Ricordi? Nel primo capitolo abbiamo detto che le emozioni possono influenzare il nostro sistema scheletro-muscolare. Certo, questa non è affatto una novità. In ambito investigativo si parla molto di lie detection, ovvero le tecniche usate dagli analisti comportamentali per comprendere se il sospettato mente. Fra le altre cose, si osservano le espressioni facciali dell’imputato per individuare delle contrazioni muscolari involontarie (le cosiddette microespressioni), indotte da emozioni come la paura di essere scoperti. Nella vita di tutti i giorni, ciò che sfugge a molti è che quelle stesse contrazioni muscolari indotte dalle emozioni possono fungere da informazione supplementare per i nostri sistemi attentivi e di memoria: possono cioè “alterare” il modo in cui viviamo la realtà. Come si riflette tutto questo nella coppia?

Quando proviamo ostilità nei confronti del partner, la muscolatura del nostro viso produce un’espressione particolarmente contratta. Tale contrazione crea un’interferenza motoria a causa della quale, di tutte le informazioni che l’altro ci fornisce, cogliamo quelle più negative, che si fissano meglio nella nostra memoria.

Al contrario, quando affrontiamo argomenti spinosi con un volto completamente rilassato oppure sollecitiamo i muscoli che di solito sono coinvolti nel sorriso, le nostre capacità di attenzione si focalizzano di più sugli aspetti positivi della conversazione e ci permettono di consolidarli meglio nella memoria.

Giada, spostando i coltelli da cucina, ha fatto riemergere in Rosaria un fitto pattern di attivazione psicofisiologica, fatto di memorie implicite che comprendono ricordi emozionali così come tensioni muscolari che coinvolgono tutto il corpo, oltre, ovviamente, a specifici collegamenti neuronali.

È quando Rosaria guarda quei coltelli che ha bisogno di non reagire, di riflettere sul suo disagio così da concedersi il tempo utile per mettere a fuoco che Giada non è il genitore tiranno, che oggi lei è libera, adulta, e che non è in balia di nessuno! Concedendosi questa non-reazione, Rosaria non subisce l’azione di Giada, ma si dà la possibilità di liberare se stessa dai drammi del passato.

Tienilo bene a mente: se le azioni del partner fanno risuonare in te bisogni insoddisfatti, fare un passo indietro non significa dargliela vinta, ma imparare a prenderti cura di te, a prescindere da lui/lei!

E se Rosaria, da bambina, avesse subito la ferita dell’abbandono? Se stesse tentando di soddisfare un abnorme bisogno d’amore, i suoi sistemi di codifica sarebbero cablati per cogliere ogni sfumatura di rifiuto e disapprovazione. Sono quelli gli inneschi che attivano, nella fattispecie della ferita dell’abbandono, la sensazione di non essere abbastanza, il senso di solitudine, la vergogna e, da qui, la reazione: pensare a se stessi come indegni e/o accusare il partner di menefreghismo, facendo di tutto, al contempo, per evitare una separazione.

Emozioni come solitudine, umore depresso e quel sentirsi abbandonati a se stessi sono correlate a un abbassamento della temperatura corporea. Non è raro che dopo un litigio con minacce abbandoniche, si possa soffrire maggiormente il freddo. Anzi, chi vive con uno smisurato bisogno di amore potrebbe facilmente soffrire di freddo psicosomatico e, una volta a letto, sentire l’esigenza di aggiungere strati e strati di coperte! Come è chiaro, gli schemi che accompagnano le nostre reazioni automatiche sono tanto nella mente quanto nel corpo.

L’attrazione fisica è emotiva!

I nostri vissuti emotivi trovano sempre il modo di esprimersi. Lo fanno attraverso la mimica facciale, le frequenze vocali, gli odori e tutto ciò che concerne la comunicazione non verbale. Per questo motivo riusciamo a essere attratti da chi ha bisogni complementari ai nostri anche senza conoscerne consapevolmente la storia. La percezione multisensoriale gioca un ruolo predominante nell’attrazione e parlare di “amore a prima vista” è fuorviante. Non è certo soltanto uno sguardo a scatenare quell’alchimia: la nostra mente riesce a catturare numerosi dettagli che non vengono elaborati a livello cosciente ma che sortiscono il loro effetto e determinano l’attrazione “a pelle”.

Nell’interagire con l’altro siamo esposti a una forma di comunicazione emotiva del tutto inconsapevole. Le emozioni, infatti, possono essere comunicate in forma verbale o trasmesse in modi impliciti, con gesti, movenze, intonazioni vocali, contatto fisico, espressioni facciali e persino con gli odori. I risultati di recenti studi di imaging cerebrale, per esempio, hanno dimostrato che gli odori corporei evocano risposte neuronali del tutto differenti da quelle osservate con odori comuni come il profumo del mare, l’essenza di abete o la fragranza del pane appena sfornato. In altre parole, il nostro cervello ha delle “vie speciali” destinate a “fiutare” la persona che abbiamo di fronte. Sul numero 182 del 2021 di «Handbook of Clinical Neurology»1, un’interessante pubblicazione scientifica descriveva i notevoli effetti che gli odori del corpo umano esercitano sui destinatari. Gli odori prodotti dal nostro interlocutore possono attivare in noi risposte comportamentali, modulare il rilascio di ormoni e neurotrasmettitori e fornirci implicite informazioni sull’identità del mittente. L’insieme degli input sensoriali che ci arrivano da chi abbiamo di fronte è così in grado di influenzare il nostro umore e la nostra cognizione: può catalizzare l’attenzione e risvegliare memorie implicite che fanno risuonare in noi qualcosa.

Ma da cosa dipendono gli odori che produciamo? Ta-daan! Dalle emozioni. Gli stati emotivi persistenti possono condizionare la produzione dei composti volatili che emettiamo attraverso la pelle ed esercitare un impatto sugli altri. Nella visione evoluzionistica anche gli odori hanno uno scopo: fra le tante cose, ci orientano nella distinzione di ciò che è familiare da ciò che non lo è.

Nel 2022, un team di ricercatori giapponesi2 è riuscito a isolare i composti prodotti dalla nostra pelle quando siamo sotto stress. Si tratta di tioli, molecole come il solfuro di allile, per intenderci, le stesse responsabili della tipica puzza di cipolla e aglio. Se quando sei ansioso e sotto pressione ti sembra che il tuo corpo cambi odore, sappi che non è affatto un’impressione! L’odore del sudore prodotto in condizioni di buonumore, secreto mentre facciamo attività fisica piacevole, è completamente diverso da quello che emaniamo quando “sudiamo freddo” per la paura. Il nostro cervello lo sa, coglie bene questa differenza.

Anche se noi non ne siamo consapevoli, utilizziamo tutte le informazioni raccolte dai nostri canali sensoriali per lasciarci attrarre dall’altro o per scartarlo. La differenza la fa ciò che già è contenuto nella nostra memoria: cosa attivano in noi quelle movenze? Cosa rievoca la sua mimica facciale? Quanto è familiare l’odore della sua pelle? E quali emozioni risveglia in noi la sua voce?

Il tutto avviene nel giro di pochi secondi. Ecco che una serie di fattori che sfuggono completamente alla nostra coscienza si fanno artefici dell’attrazione e inducono in noi uno stato di iperattivazione psicofisiologica che confondiamo con l’amore. Tale stato, indotto da una comunicazione emozionale inconscia, è solo passeggero, mentre l’amore è un sentimento duraturo. La fase scoppiettante dell’attrazione, quando sono presenti bisogni insoddisfatti, dà il La a un incastro emotivo dal quale risulta difficile uscire. L’effetto Roses è dietro l’angolo così come insoddisfazione e conflittualità. Ecco che siamo all’alba di una “storia d’amore” destinata a un triste epilogo.

E vissero tutti infelici e scontenti.

Oppure no?





1. Yuting et al., 2021.




2. Katsuyama et al., 2022.










IV

Lunga storia di noi stessi




«La fine di un amore inizia con tutti quei “non fa niente” che in realtà, nella mente, facevano tutto.»

Psicoadvisor




Il modo in cui parli rivela chi sei (o meglio, chi sei stato!)

Il modo in cui comunichiamo rappresenta la nostra impronta digitale: è unico e ci identifica. Le parole che scegliamo, il ritmo che diamo agli scambi, le pause e l’ascolto che dedichiamo all’altro raccontano la lunga storia di noi stessi. Da dove arriviamo, come siamo cresciuti e persino quante attenzioni ci sono state dedicate. Questo non dovrebbe sorprenderci, ogni nostra caratteristica (sia come specie umana, sia come individui) è sempre la sintesi di un processo evolutivo, di un adattamento.

Se il modo in cui funziona il nostro organismo e le sue caratteristiche morfologiche possono raccontarci influenze del passato, storie di pressioni ambientali e conquiste evolutive, il nostro modo di comunicare svela la genesi della nostra identità. Noi umani, come tutti i vertebrati, abbiamo iniziato la nostra evoluzione nel mondo acquatico per poi adattarci successivamente all’ambiente colonizzato. Alcuni vertebrati hanno popolato i cieli sviluppando strutture alari per volare, altri hanno maturato apparati scavatori per vivere sottoterra, alcuni sono rimasti negli ambienti acquatici e altri ancora, come gli umani, si sono evoluti per colonizzare le terre emerse. Determinate caratteristiche che abbiamo conquistato nel corso del tempo – la posizione eretta che ci ha consentito di scrutare meglio l’orizzonte, il pollice opponibile che ci ha reso possibile gestire gli utensili – ci hanno dato indiscutibili vantaggi. Ma l’evoluzione è continua e ci sono adattamenti più attuali che possono svelarci eventi di un più recente passato. Hai notato, per esempio, che oggi gli adolescenti sembrano tutti più alti? Be’, sappi che non è una tua impressione, è un esempio di “adattamento della specie” che deriva da fattori come la nutrizione migliorata e l’avvento del parto cesareo. Grazie al cesareo si è evidenziata la tendenza allo sviluppo e alla selezione di feti sempre più grandi. In passato, le necessità ambientali vedevano la tendenza a selezionare bambini più piccoli che potessero essere partoriti naturalmente, senza causare durante il travaglio complicanze dagli esiti fatali (morte di madre e bambino a causa di un “canale del parto ristretto”). L’avvento del parto cesareo ha comportato dunque la selezione di feti più grandi, tuttavia ha avuto risvolti imprevisti: anche il “canale del parto ristretto” è un carattere ereditario. Così, la donna che sopravvive al parto, grazie al cesareo, trasmette i propri geni alle figlie. La conseguenza è stata, come ha dimostrato uno studio viennese1, una maggiore incidenza della “sproporzione feto-pelvica”.

Proprio come i tratti morfologici e funzionali possono raccontare qualcosa della complessa storia evolutiva umana, anche il modo in cui tu hai imparato a comunicare può rivelarci tanto della narrazione personale e degli adattamenti che hai dovuto affrontare durante la crescita.

Allora proviamo a venirne a capo. Cosa ci dicono di te le frasi che usi? Analogamente, le parole che ti rivolge il tuo partner cosa ti rivelano di lui o di lei?

Quando ci esprimiamo, pensiamo che il contenuto delle frasi che utilizziamo caratterizzi unicamente l’altro, invece non si limita a questo: ci dice il modo in cui noi abbiamo imparato a vedere il mondo.

Le espressioni verbali, gli atteggiamenti, i toni e tutte le strategie comunicative che ci appartengono sono frutto di un apprendimento. Molte delle cose che ti caratterizzano, anche il modo in cui ti esprimi, riflettono l’ambiente in cui sei cresciuto. È intuibile supporre che, se provieni da una famiglia unita, disponibile all’ascolto e supportiva, avrai imparato a chiedere aiuto in maniera diretta, avrai appreso che puoi contare sul prossimo e che questo non è un nemico da cui proteggerti. Nel comunicare, non sarai prevenuto sui sentimenti e i pensieri altrui e ti sentirai libero di esprimerti per ciò che sei realmente. In definitiva, non ti sentirai spinto a usare strategie difensive.

Però, diciamocelo pure: non tutti sono così fortunati.

Chi è cresciuto in un ambiente ostile e poco supportivo, in cui non poteva contare su nessuno all’infuori di sé, nel proprio arsenale comunicativo ha accumulato un mucchio di strategie che probabilmente andavano bene nella famiglia d’origine, in cui regnavano livelli gerarchici e astio, ma che certamente non possono funzionare in una relazione basata sull’uguaglianza e sulla reciproca soddisfazione.

La tendenza ad alzare la voce è l’esempio più calzante. Alcune persone riescono a comunicare mantenendo un tono di voce adeguato allo spazio che le separa dall’interlocutore, altre, invece, sentono il bisogno di urlare, perché hanno appreso che solo così, forse, potranno farsi ascoltare.

Anche l’atteggiamento posturale che assumiamo dice tanto: alcuni sentono il bisogno di mettere distanza fisica, evitare il contatto visivo e tenere le braccia conserte, come manifestazioni di massima chiusura. Al contrario, altri riescono a discutere guardandoti dritto negli occhi, senza irrigidirsi con il corpo. Queste persone hanno imparato che litigare non equivale a una frattura: si può litigare mantenendo dei toni pacati perché, alla fine, si giungerà a una soluzione comune.

Non solo componenti non verbali, anche (e soprattutto) i contenuti semantici delle espressioni che usiamo possono portare alla luce la nostra storia evolutiva, talvolta caratterizzata da esperienze così dolorose che spesso le taciamo anche a noi stessi.

Come si esprime un partner prepotente

Chi ha un vissuto difficile alle spalle, nel comunicare, usa il pregiudizio dell’offesa, presume che l’altro voglia sminuirlo e ferirlo o che, comunque, sia indisponibile, incapace di comprensione. La conseguenza di tale credenza è uno stile comunicativo basato sull’imposizione, sulla rassegnazione o l’offesa. Le sue manifestazioni più diffuse suonano più o meno così:


	«Devi, che ti piaccia o no!»

	«È così e basta!»

	«Non pensarci nemmeno…»

	«Le cose andranno così!»

	«Questa è l’ultima volta che te lo ripeto!»



Queste espressioni hanno tutte un elemento in comune: non lasciano all’altro alcuna facoltà di scelta. Sono imposizioni. Chi le usa tenta di porre se stesso e i propri bisogni su un livello superiore a quello del partner: ciò non avviene necessariamente con l’intenzione di sminuire chi si ha di fronte, si verifica semplicemente perché queste persone non hanno mai sperimentato relazioni alla pari.

A tali frasi, poi, possono aggiungersi minacce non troppo velate, che rendono più concreta l’intimazione iniziale:


	«Da oggi le cose cambieranno… lo vedrai!»

	«Hai deciso così? Vorrà dire che mi comporterò di conseguenza!»

	«Se fai così, io…»

	«Poi non meravigliarti se io…»

	«Questo è il tuo metro? Allora mi adeguerò.»

	«Se lo fai, rischi grosso.»

	«Vuoi fare questo gioco con me? Allora perderai!»



Questi sono ricatti emotivi belli e buoni. Veicolano tutti il medesimo significato: «Se ti comporti così, io farò peggio. Poi non lamentarti!». Pensaci, vorresti essere trattato così da chi afferma di amarti? Oppure, se sei tu a usare queste frasi, vorresti comunicare un messaggio del genere alla persona che ami?

Come si esprime un partner coercitivo/manipolatore

In una coppia sana non dovrebbero esistere ricatti affettivi, né coercizioni. Il controllo coercitivo è una tecnica manipolatoria altamente lesiva per l’autostima e l’identità di chi la subisce. Le frasi che seguono denotano un più subdolo tentativo di metterlo in atto:


	«Tu fai quello che vuoi, però… poi non venire da me a piangere!».
Che significa letteralmente: «Scordati di avere il mio supporto se non fai come ti dico! Io non ti accetto in modo incondizionato, ti apprezzo solo se fai ciò che mi conviene»;


	«Sì, fai pure le tue scelte, ma poi te ne pentirai.» Tradotto: «Te la concedo, ma poi troverò il modo per fartene pentire»;

	«Dopo tutto quello che ho fatto per te!»
Questa frase esprime rancore, rabbia, pretesa e veicola il seguente messaggio implicito: «Io ho fatto delle cose per te e mi aspettavo qualcosa in cambio, qualcosa che tu non mi stai dando».

Nella coppia è giusto donare per ricevere, le coppie funzionali vanno avanti perché riescono a rinnovare quotidianamente uno scambio soddisfacente. Nella reciprocità, però, non deve esserci imposizione, altrimenti è estorsione. Va bene far notare i propri sforzi al partner, ma senza meccanismi coercitivi e soprattutto senza tentare di innescare sensi di colpa.




Attenzione, spesso queste espressioni sono abilmente infiocchettate e quindi contornate da contenuti come «io mi preoccupo per te…», «lo dico per il tuo bene…», tuttavia mirano comunque a condurre i tuoi comportamenti in una direzione ben precisa, quella che il tuo partner vuole. Se la persona che hai accanto comunica così, probabilmente hai una relazione basata sul controllo.

Le persone che si avvalgono di uno stile comunicativo prepotente o subdolo, presumibilmente, nella famiglia d’origine dovevano sgomitare per affermarsi e hanno imparato che comunicare significa competere. Nella competizione c’è chi vince e chi perde, non si taglia mai il traguardo in due. Queste persone credono che esistano solo livelli gerarchici e usano la prepotenza per porre se stesse in auge. La comunicazione, nel loro caso, riflette un bisogno più profondo: quello di sopraffare l’altro. È superfluo dire che nella coppia non c’è nessuna gerarchia, nessuna competizione né sopraffazione: il traguardo si taglia in due, esiste solo uno scambio alla pari, anche nei litigi e nei momenti di crisi.

Come si esprime un partner passivo nella coppia

Se alcune frasi denotano imposizione, altre, più miti e accomodanti, rivelano una storia diversa. Per esempio:


	«Non importa.»

	«Va tutto bene.»

	«Non fa niente, non è colpa tua.»



Possono esprimere un passato di sottomissione, di adultizzazione o di vittimizzazione. Per contestualizzarle, ci sono delle considerazioni da fare. Molto, infatti, dipende dagli atteggiamenti assunti da chi le pronuncia.

Tali frasi, non hanno nulla di sbagliato se accompagnate da una disposizione rassicurante e fiduciosa e dalla volontà di sistemare le cose. Ma non sempre è così, dunque vale la pena riflettere bene sul contesto: le disfunzionalità emergono quando sono accostate ad atteggiamenti colpevolizzanti.

Alcune persone con le parole ti dicono di “stare tranquillo”, mentre con i fatti ti fanno intendere esattamente l’opposto: si pongono in modo distaccato, rispondono a monosillabi, sono scostanti… Dinanzi a questa incongruenza, è normale sentirsi disorientati e chiedere ingenuamente: «Va tutto bene? È successo qualcosa?». Però il risultato è spesso quello di innescare ulteriore irritazione e continuare a ricevere risposte non risolutive.

Coloro che non sanno esprimere con coerenza i propri bisogni vivono con l’irrealistica aspettativa che l’altro li capisca per magia. Non si tratta di un approccio che riguarda solo il piano della comunicazione: chi si pone così nutre l’illusoria speranza che il partner possa colmare ogni sua lacuna e per questo, poi, finisce per ritenerlo responsabile di qualsiasi sua insoddisfazione. Il pensiero di fondo è: “Se sono infelice è colpa tua”. Come vedremo successivamente, tale condotta è tipica del partner vittimista.

Lo abbiamo ripetuto spesso: è vero, il partner ha grande potere sulla nostra vita, ma siamo noi a conferirglielo, perché solo noi possiamo farci carico del nostro bene. Ricorda: non affidare la felicità nelle mani di chi ti fa battere forte il cuore, custodiscila nella parte più profonda di te, là dove cresce l’amore di sé. L’amore e il supporto che ricevi dall’altro sono meravigliosi, ma non potranno mai soppiantare le mancanze del passato, a quello devi pensarci tu.

Altre persone, poi, usano quel “non fa niente, va bene così” non per colpevolizzare l’altro, ma con passività, senza preservare un briciolo di fiducia nella coppia. Quando anche l’ultimo granello è andato perso, nel legame regnano passività e assenza di speranze. A questo punto la coppia smette di comunicare e il silenzio dice tutto: ci sarebbero in verità tante cose da dirsi, ma non se ne hanno più le forze. Allora la relazione muore e lo fa lentamente. Per sfinimento. Servirebbe invece un atto di coraggio: o lasciare andare per sempre l’altro o riconquistare la fiducia perduta.

Come si esprime un partner passivo nella vita

Altre affermazioni che raccontano vissuti di passività sono quelle che seguono. Ma, attenzione, in questo caso la sfiducia non è solo nei confronti della coppia, è generalizzata all’intera vita:


	«Tanto tutto è inutile.»

	«Non importa nulla.»

	«Sei sempre il solito.»

	«Lo sapevo che sarebbe andata a finire così.»

	«Una volta, fosse anche una volta! Ma niente, non fai mai bene nulla.»

	«Ormai…»



Queste espressioni riflettono una forte disillusione. Chi le pronuncia ha perso ogni fiducia nella coppia e soprattutto ha smesso di credere finanche in se stesso. Le frasi viste finora, prese singolarmente, possono dirci poco; inserite in un contesto, però, ci forniscono un quadro più ampio e completo della situazione. Per esempio, quelle appena elencate possono caratterizzare due differenti tipi di partner: il vittimista (una persona passiva che incolpa gli altri per ciò che non ha) e il partner rinunciatario (una persona altrettanto passiva ma che incolpa solo se stessa). In questi scenari, è inoltre spesso presente anche la difficoltà a prendere decisioni, una sorta di inerzia che si manifesta tipicamente così:


	«Per me va bene tutto.»

	«Fai tu.»

	«Va bene così.»

	«Decidi tu per me.»



Queste frasi hanno un tema portante in comune: quello della persona che si fa piccola piccola per non dar fastidio, per non gravare sull’altro. Nella famiglia d’origine, le uniche strategie che hanno consentito un “adattamento” a chi adesso le pronuncia sono state la rinuncia, il sacrificio, il diventare invisibile.

Come premesso, è opportuno cogliere delle sfumature contestuali per capire alcune differenze. Nel caso del partner vittimista, può emergere una netta discrepanza tra il significato espresso con un «va bene, fai tu…» e l’atteggiamento: con le parole rassicura l’altro mentre con i fatti lo colpevolizza. Questo tipo di partner talvolta evita addirittura la responsabilità di scegliere il ristorante in cui cenare, per poi, una volta arrivati a destinazione, affermare che ne avrebbe preferito un altro, oppure manifesta il desiderio di uscire, per poi sabotare la sua stessa proposta.

Il vittimista ha imparato a vedere il mondo con una lente nera, si comporta come se fosse una perpetua vittima (dei figli, del compagno, dei genitori, del destino). Nel passato di queste persone ci sono sicuramente ingiustizie, sacrifici e torti subiti. È triste perché, per quanto le nostre esperienze possano averci ferito, ognuno ineluttabilmente è chiamato ad andare oltre. Per quanto tu possa aver perso ieri, hai bisogno di andare avanti oggi: non puoi rimanere prigioniero di ciò che hai vissuto. Forse un tempo sei stato vittimizzato, hai subito abusi indicibili, ma adesso hai il dovere verso te stesso di farti carico del tuo benessere. Lo ripeteremo fino allo sfinimento: solo tu puoi farlo! Non ci penserà qualcun altro per te. Solo tu puoi salvarti! Delegare agli altri la gestione della tua sfera emotiva annulla te stesso e la tua identità.

Nel caso del partner rinunciatario, non emerge astio verso l’altro né rancore, ci sono solo tristezza e rassegnazione. L’ambiente deprivante in cui è cresciuto l’ha condotto a sviluppare una mancanza di iniziativa, di volontà e autonomia, così come una tendenza a subire gli eventi: intimamente non ha imparato a percepirsi come capace di avere un impatto sulla sua vita. È il classico partner che non lascia mai, ma viene lasciato. Nel passato di queste persone ci sono gli stessi eventi critici vissuti dal vittimista, la differenza sta “solo” nell’attribuzione delle responsabilità: il partner rinunciatario non cerca di additare qualcuno.

La colpa è mia o è tua?

Il tema della colpa, nella coppia, è molto importante. C’è chi si sente perennemente responsabile nei confronti del partner e chi, invece, colpevolizza. Possiamo sentirci in colpa se commettiamo una scorrettezza, così come possiamo colpevolizzare il partner se ci ferisce profondamente. Si tratta di reazioni naturali perché circoscritte a singoli episodi. Invece, nella coppia disfunzionale, la colpevolizzazione o l’autocolpevolizzazione non sono stati transitori. Anche in questo caso possiamo segnalare alcune affermazioni caratteristiche:


	«È tutta colpa mia.»

	«Devo migliorare.»

	«Mi devo fare più furbo.»

	«Vado sempre a perderci.»

	«È possibile che tu non capisca come stanno davvero le cose?»

	«È sempre colpa tua.»



Il senso di colpa può trasformarsi in indegnità quando è rivolto verso te stesso. Inizi a convincerti che, se nella coppia le cose non vanno bene, devi sforzarti di più e dare, dare, dare…! Altre volte, invece, la colpa si trasforma in rancore, perché rivolta all’esterno: c’è sempre un colpevole, un responsabile da condannare.

Quando la colpa è collocata dentro di sé, emergono frasi e vissuti in stile:


	«Gli altri mi trattano male perché non valgo nulla, è tutta colpa mia.» 

	«Non sono abbastanza.»

	«Devo fare di più.» 

	«Devo essere migliore…»



Quando la colpa è rivolta all’esterno, con forti sentimenti di rancore, ricorrono espressioni quali:


	«Sei solo un ingrato!»

	«Nessuno mi capisce.» 

	«Mi ero illuso che fossi diverso, invece anche tu sei un insensibile come gli altri.»

	«Li becco tutti io.»

	«Gli uomini/le donne sono tutti/e uguali.» 



Il partner che usa queste farsi tende a identificare un capro espiatorio destinato a essere costantemente maltrattato, sul quale riversa ogni frustrazione, ogni responsabilità. In genere questa sorte spetta al compagno ma, se ci sono figli, il focus può essere spostato sulla prole.

Alcune coppie, durante i litigi, utilizzano la strategia della “patata bollente”. Ciascuno, al fine di difendere la propria fragilissima autostima, sposta l’attenzione sulle mancanze del partner. Ecco uno scambio tipico:

Saverio: «Amore, ieri sera hai dimenticato di portare giù la spazzatura!».

Antonella: «Ma perché, tu? Puntualmente dimentichi di chiudere le finestre! Devo farlo sempre io…!», oppure: «È normale, devo sempre pensare a tutto io! Tu non fai mai niente».

Antonella avrebbe potuto semplicemente dire: «È vero! Mi spiace», oppure, se realmente si sentiva oberata: «È vero, amore, scusami, ma mi sento sopraffatta. Puoi aiutarmi nella gestione della casa? Sono veramente sotto pressione. Capisco che anche tu hai le tue scadenze di lavoro; vorrei che trovassimo una suddivisione dei compiti che vada bene a entrambi. Facciamo il lunedì e il martedì io e il resto della settimana tu?».

I compromessi sono i migliori alleati della coppia! Tuttavia, in quel momento Antonella non poteva rispondere così perché era in modalità pilota automatico e aveva imboccato il sentiero già battuto rinforzando ancora una volta i propri pattern ancestrali. Nella sua famiglia di origine, ha imparato ad attaccare per difendersi. Lo fa perché, come molti di noi, non riesce ad accettare e ad ammettere i propri errori.

Da bambini, i pesanti rimproveri ci insegnano che, se commettiamo un errore, siamo “persone sbagliate”. Da adulti, dovremmo capire che un errore… è solo un errore, che non definisce chi siamo nella nostra globalità. Dovremmo fissarlo bene in mente, altrimenti rischiamo di comportarci come Antonella, estremamente severa con se stessa e con gli altri.

Riflettici un po’, basta scorrere le pagine dei social network per notare questa condotta: a molti piace criticare e cogliere in fallo gli altri perché così possono sentirsi migliori. Avviene lo stesso nella coppia: finisci per identificare te stesso e l’altro sulla base degli errori e non dei meriti.

Stare bene in due significa ammettere e accettare i propri limiti così come le inevitabili sbavature del partner. Se compi questo primo passettino, quei limiti li supererai brillantemente! Nella relazione non servono critici, opinionisti o giudici severi, serve solo perseguire uno scopo comune e, per farlo, bisogna saper comunicare.

Tutte le affermazioni che abbiamo elencato in precedenza dimostrano che dietro alle parole che usiamo può nascondersi un mondo emotivo sepolto e dimenticato. Iniziare a riflettere su di esse ci rende indubbiamente più consapevoli delle nostre origini e del tipo di relazione che intendiamo costruire. Quando ci esprimiamo, cosa vogliamo davvero? Colpevolizzare l’altro, sentirci migliori di lui o trovare una soluzione per il reciproco benessere? Il nostro modo di comunicare dovrebbe essere sempre adeguato allo scopo che vogliamo raggiungere nella coppia. La prossima volta che hai una conversazione con lui/lei, poniti questo obiettivo: creare un senso di connessione e vicinanza con il partner. E se l’altro ti rema contro? Allora chiediti se vale la pena continuare a investire preziose risorse emotive in chi non conosce reciprocità.
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V

Ascoltare e farsi ascoltare




«Sei responsabile di ciò che dici, non di ciò che capiscono gli altri.»

Psicoadvisor




Euristiche e bias

La comunicazione prevede non solo la trasmissione di informazioni, ma anche un processo di ascolto, comprensione e interpretazione. Il nostro passato ne condiziona tutti gli aspetti: l’espressione (come visto nel capitolo precedente) e l’ascolto (come vedremo di seguito).

Per interpretare il mondo che ci circonda, ci serviamo di euristiche, cioè di scorciatoie di pensiero, e incorriamo spesso in bias, cioè in distorsioni, errori di valutazione. Euristiche e bias si basano su automatismi. Si tratta di argomenti molto studiati in psicologia che trovano forti applicazioni pratiche nel marketing e nel settore pubblicitario. Gli spot tendono a sfruttare bias e scorciatoie di pensiero per innescare un bisogno, nonché la scelta di un determinato prodotto. Vale la pena sottolineare che l’unico psicologo che abbia mai ricevuto un premio Nobel (per l’Economia), fino a oggi, è stato Daniel Kahneman. Il riconoscimento arrivò nel 2002 «per avere integrato risultati della ricerca psicologica nella scienza economica, specialmente in merito al giudizio umano e alla teoria delle decisioni in condizioni d’incertezza». Kahneman ha dedicato la sua vita al modo in cui i soggetti interpretano e interagiscono con la realtà prendendo decisioni. Grazie alla teoria del prospetto, con lo psicologo e amico Amos Tversky, ha dimostrato che siamo molto più irrazionali e condizionabili di quanto ci piaccia credere. I suoi studi empirici non riguardavano certamente la coppia, ma basta osservare uno scambio tra amanti per veder emergere un elevato numero di bias e scorciatoie di pensiero controproducenti e irrazionali. Gli errori cognitivi in cui possiamo imbatterci sono numerosi e successivamente vedremo diversi esempi pratici, ma eccoti subito un assaggio. Quanto spesso ti capita di ignorare completamente il contesto quando il tuo partner ti comunica qualcosa? Poniamo il caso che lui rientri tardi dal lavoro. Appena varca la soglia di casa, ti precipiti a chiedergli di aiutarti a smontare le tende. Alla sua ritrosia tu ti irrigidisci e attribuisci il suo negarsi a un disinteresse. Inizi a pensare che è pigro, poco coinvolto nel rapporto e nella gestione domestica. Non provi neanche a considerare che potrebbe essere stanco e sentirsi oppresso per la giornata. Ignori completamente il contesto! Magari, adesso, tra te e te, starai pensando: “Altro che contesto! Il mio partner è proprio menefreghista”. Sei davvero sicuro che lo sia o stai assecondando una serie di pensieri automatici che ti hanno condotto a tale conclusione? Facciamo un passo indietro e proseguiamo per gradi.

Le attività che svolgiamo nel quotidiano richiedono nessuno o poco sforzo. Per esempio, se sentiamo un suono ci giriamo automaticamente verso la fonte dello stimolo. Se guidiamo e c’è una curva, automaticamente tendiamo a sterzare. In maniera analoga, ogni volta che il nostro partner ci provoca o ci sollecita, agiamo e rispondiamo senza alcuno sforzo cognitivo, lasciandoci trasportare dalle nostre memorie emotive: ancora una volta, con il pilota automatico! Eppure non dovrebbe succedere visto che, quando conversiamo con il partner, cerchiamo di costruire qualcosa di importante. Dovremmo utilizzare quello che Kahneman definisce pensiero lento, più costoso in termini di energie psichiche ma anche più efficace, in quanto risolve le distorsioni dei meccanismi mentali automatici. Per migliorare la comunicazione di coppia, possiamo iniziare a riconoscere i bias cognitivi e, ricorrendo al pensiero lento, a disinnescarli.

Confirmation bias

Era l’11 marzo 2004 quando a Madrid fu sferrata una serie di attacchi terroristici di matrice islamica. Il bilancio fu di 192 morti, i feriti furono più di duemila. Al di là della strage, le autorità spagnole e i servizi di sicurezza del mondo occidentale si sentirono colpiti e sottoposti a una forte ingiustizia. Tutti volevano risolvere il caso e prendere i responsabili. Su una delle valigette usate per piazzare l’esplosivo, le autorità spagnole trovarono un’impronta parziale che aveva una corrispondenza nell’AFIS (un database centrale di impronte). Sembrava appartenere a Brandon Mayfield. Dopo i primi accertamenti, però, la pista venne scartata. L’uomo non era neanche in Spagna nel giorno dell’attentato. L’FBI, tuttavia, lo mise sotto stretta sorveglianza: emerse che si trattava di un americano, ex militare, avvocato attivista per i diritti civili, che, dopo essersi innamorato di una donna mediorientale, si era convertito all’islamismo. L’FBI era certa di aver identificato il colpevole. Aveva utilizzato tutte le informazioni periferiche come una conferma del coinvolgimento di Mayfield negli attacchi di Madrid. Alla fine questi fu arrestato e detenuto dai servizi americani… fino a quando la Spagna non individuò i veri responsabili. L’FBI si scusò pubblicamente e l’uomo ottenne un indennizzo di due milioni di dollari dal governo.

Il caso Mayfield è attualmente citato in numerose riviste scientifiche e dimostra come i pregiudizi guidino le nostre decisioni più dei fatti, arrivando a farci escludere dalla coscienza tutte le possibili alternative. Sebbene questa sia una storia perfetta per realizzare un film, ancora nessun regista se ne è occupato.

Mentre dialoghi con il tuo partner, puoi avere un assaggio di quello che hanno vissuto gli agenti dell’FBI. Concentrato a confermare le tue credenze iniziali, finisci per interpretare in tal senso ogni parola che l’altro pronuncia, riducendo al minimo l’ascolto attivo. Ogni frase o azione viene utilizzata per rafforzare i tuoi preconcetti, escludendo qualsiasi alternativa. Ecco che il vecchio, ancora una volta, soppianta il nuovo. Quando il partner parla o agisce, nella tua mente si manifesta questa credenza: «So già quello che mi vuoi dire», oppure: «So perfettamente quali erano le tue intenzioni».

Il problema del bias di conferma (confirmation bias) è che confrontarsi con informazioni che contrastano la propria rappresentazione può sembrare minaccioso. Questo avviene soprattutto a coloro che, a causa di un senso di identità e un’autostima precari, hanno un “bisogno disperato” da soddisfare e pertanto partono sulla difensiva, il che vuol dire sul piede di guerra.

Bada bene, accettare informazioni contrarie alle tue idee non significa demolire o destrutturare la tua identità, piuttosto significa arricchirla! Nel dialogare con il partner, sfrutta l’occasione per crescere. Ascolta davvero le sue parole. Segui ogni frase fino in fondo, non cercare di fornire una risposta o una soluzione se non hai “sentito” tutto. Altrimenti le risposte e le soluzioni che fornirai rifletteranno una tua idea e non quello che sta cercando di trasmetterti il partner. Se in coppia non ci si ascolta davvero, la relazione affronta sempre gli stessi copioni!

Proprio come nel caso Mayfield, il confirmation bias ti induce a trovare colpevoli anche quando non ci sono. Ricordi Rosaria, la donna dolce ma irascibile del terzo capitolo? Lei vedeva conferme di imposizioni e tentativi di controllo ovunque, anche se la compagna la invitava premurosamente a scaldarsi la cena. In modo similare, chi ha una ferita dell’abbandono trova conferme di noncuranza, chi ha una ferita dell’ingiustizia continua a notare torti. Chi ha un vissuto infantile di permissività seguita a lusingarsi e trovare conferme che tutti vogliono essere lui, tutti lo invidiano o vogliono sedurlo. Insomma, le conferme che cerchiamo sono sempre echi del nostro passato, perché è lì che si è formato il pregiudizio che muove il nostro bias.

Quando vivi uno scambio con il tuo partner, che sia un litigio o un dialogo tranquillo, ricorda a te stesso che non sai davvero cosa voglia comunicarti, per cui escludi quell’idea magica del «so già quello che sta per dirmi», «conosco i suoi intenti…». Parti dal presupposto che, se tiene a te, è un tuo alleato e non un nemico da cui difendersi e, soprattutto, ripeti a te stesso: «So di non sapere». A distanza di oltre duemila anni, questo concetto socratico continua a essere funzionale e molto utile nella coppia!

Sai come gli scienziati, i giudici, gli psicologi e gli agenti dell’FBI vengono addestrati per non incorrere nel confirmation bias? Appena si forma un’ipotesi nella loro mente, devono cercare evidenze contrarie. Prova a esercitarti anche tu in questo senso: pensi che il tuo partner non ti ami? Cerca prove opposte a questa ipotesi e riflettici su.

Perdite e guadagni

Grazie alla teoria del prospetto, gli psicologi Kahneman e Tversky dimostrarono, con una funzione matematica, che i nostri processi decisionali cambiano completamente a seconda che ci troviamo a ragionare nel dominio dei guadagni o in quello delle perdite. La perdita sembra avere un peso maggiore, rispetto ai guadagni, nell’indurci a prendere decisioni conservative.

Quando ragioni con te stesso per fare una qualsiasi scelta, prova sempre a definire le questione in termini di guadagni. Se ti esponi in ufficio, non pensare alla possibile brutta figura, pensa piuttosto che potrai farti valere, che quell’assunzione di rischio potrebbe avere un ottimo ritorno sulla tua immagine e sulla tua leadership. Se ti chiedono un favore, ragionando nel dominio delle perdite, sarai portato a dire sì per il timore di perdere l’apprezzamento altrui; ma se ragioni in termini di guadagni, capirai che dire no equivale ad avere più tempo e risorse per te.

La propensione a prendere decisioni atte a limitare le perdite, può spiegare perché alcune persone facciano molta fatica a lasciare il partner nonostante siano consapevoli delle difficoltà di coppia. Ragionare in termini di perdite ci rende avversi alla separazione, anche se perdere l’altro significherebbe stare meglio con noi stessi. L’idea di perdere l’altro ci induce a prendere la decisione di rimanere nella coppia (decisione conservativa). Tuttavia, se ragionassimo nel dominio dei guadagni, la prospettiva di stare bene da soli ci darebbe la spinta giusta per non accontentarci.

Quante volte ci siamo accontentati di un partner che non ci ascolta? Che non si assume responsabilità ed è poco cooperativo? Eppure, siamo disposti ad accettare tutto pur di non considerare l’idea della perdita dell’altro. Addirittura, anche dopo una rottura, continuando a ragionare nel dominio delle perdite, ci concentriamo su ciò che ci manca dell’altro, senza valutare i guadagni di quell’evento, senza quindi considerare che potremmo non soltanto stare meglio da soli ma anche, successivamente, costruire una nuova relazione più soddisfacente.

Nel valutare l’ipotesi di una separazione, dovremmo spostare il focus sui guadagni sia nel proiettarci da single, sia nel proiettarci con l’altro. Dovremmo, cioè, concentrarci su ciò che riceviamo dall’altro stando nella coppia e su ciò che possiamo ottenere da soli, uscendo dalla relazione.

E se la coppia ti rende infelice? Chi ragiona nel dominio delle perdite, purtroppo, non si focalizza solo sul sentimento di solitudine legato alla separazione, ma anche sulle rinunce. Il partner è una parte attiva della nostra routine. Talvolta è colui che paga le bollette, che fa la spesa, che ci accompagna dal medico. Insomma, che svolge giornalmente faccende pratiche che ci coinvolgono. A volte, più che l’idea di separarsi da lui/lei “come persona”, a pesare è quella di rinunciare a qualcuno che faccia parte della nostra quotidianità, che svolga con e per noi determinate attività. È inutile sottolineare che questo non è amore, ma è adagiarsi sull’altro, avere bisogno di qualcuno per affrontare la vita perché si teme di farlo in autonomia, sulle proprie gambe. Eppure quelle gambe sono abbastanza forti da sostenerci!

Per scegliere in maniera più saggia, senza farti influenzare da distorsioni cognitive, proiettati fra tre anni. Pensa che tu e il tuo partner vi siete ormai separati e manda “avanti veloce” il pulsante del telecomando della tua vita. Come immagini che sarà dopo tre anni dalla separazione? Quali sono le emozioni che emergono? Come starai tu? Riesci a figurarti come una persona completa ed emancipata? Inizia a lavorare su queste conquiste a prescindere da ciò che decidi di fare nella coppia.

Sunk cost effect

Il bias dei costi sommersi (sunk cost effect) è quello che ci induce a portare avanti un progetto, una relazione o un lavoro, solo perché all’inizio ci sembrava una buona idea e ci abbiamo investito energie. Compriamo delle scarpe molto costose: in negozio sembravano calzarci bene ma una volta a casa, camminandoci, notiamo che ci stanno strettissime, che ci fanno male! Razionalmente dovremmo accettare di aver fatto un cattivo investimento e non indossarle ma, poiché “ormai” abbiamo speso dei soldi, finiamo per usarle. La stessa cosa accade in alcune coppie: poiché si sta insieme da molti anni, “ormai” sembra opportuno andare avanti, anche se, proprio come nel caso delle scarpe, se devi insistere per fartele calzare, dentro la relazione ci stai scomodo. L’unico risultato che otterrai saranno piedi dolenti a ogni passo. Se devi affannarti per far funzionare le cose, non sono della tua taglia, non fanno per te, non importa quanto tu ci abbia investito, è ora di lasciarle andare.

Il bias dei costi sommersi diventa ancora più forte per coloro che hanno intrinsecamente paura di fallire: è correlato al bisogno di chiusura cognitiva che tutti noi percepiamo, quella necessità di definire ogni cosa, portare a termine e chiudere il ciclo! Le cose incompiute non ci piacciono e per questo potremmo essere ancora attratti da un ex, perché quella storia irrisolta non è stata chiusa o definita come avremmo desiderato. Alcune persone portano avanti matrimoni infelici o studi universitari, per anni e anni, proprio per l’effetto sinergico del bisogno di chiusura cognitiva e il bias dei costi sommersi. Dovremmo invece prendere esempio dai bambini piccoli: loro non subiscono affatto questi bias perché fino ai 5-7 anni riescono a formulare giudizi solo sul qui e ora.

Fai come i bambini, non pensare a quanto tempo ed energie hai investito nella relazione, rifletti su ciò che ti dà nel qui e ora. Ti soddisfa? Pensi che possa evolversi? La questione è che più investi più ti sembra che un legame abbia valore. Il bias dei costi sommersi aderisce perfettamente a un tipo di distorsione che nella coppia suona più o meno così: «Se accetto tutto questo dolore, se faccio tutto questo per lui/lei, allora vuol dire che ci amiamo davvero!». No: la tua sofferenza non è affatto la prova del tuo amore; è piuttosto l’evidenza che nella coppia qualcosa non sta funzionando.

Hindsight bias

Siamo tutti maestri di vita con il senno di poi. Quando un evento si è verificato, infatti, ci sembra molto più ovvio. Si tratta del bias del senno di poi (hindsight bias) e descrive la tendenza a sopravvalutare la prevedibilità di qualcosa che si è già verificato. Se nella realtà concreta riteniamo difficile prevedere l’esito di una situazione futura, a posteriori quel risultato ci suona scontato e, spinti magari dalla nostra bassa autostima, siamo pronti a rinfacciarlo e a farlo pesare al partner. «Sei rimasto senza benzina? Te l’avevo detto!» Oppure: «Lo sapevo che tuo cognato non ti avrebbe prestato l’auto. Sei il solito ingenuo». Questo bias ci depriva della più nobile possibilità di esprimerci con vicinanza, pronunciando un netto: «Mi dispiace».

Halo effect

L’effetto alone (halo effect) è un tipo di pregiudizio cognitivo in cui l’opinione che ci facciamo di qualcuno è influenzata dall’idea che abbiamo di lui, ancora prima di averne conosciuto il vero carattere. Un dettaglio piacevole dell’altro diventa per noi qualcosa di saliente, che generalizziamo all’intera persona.

Per comprendere meglio come tale distorsione influenza le dinamiche relazionali, facciamo un esempio specifico. Incontri una persona per la prima volta e hai una reazione molto intensa: ti piace! La trovi attraente e, dopo le prime serate trascorse insieme, cominci ad attribuirle tutta una serie di caratteristiche positive. In realtà, ancora non puoi conoscerla bene. Quello che pensi, non è necessariamente vero: la tua opinione non verte su dati di fatto, ma è frutto di un’attrazione. Ecco in azione l’halo effect: la tua prima impressione fa da “àncora” e, complice anche il confirmation bias, qualsiasi informazione che ti arriva sembra avvalorare la tua prima ipotesi: è la persona giusta!

A queste distorsioni cognitive in cui cadiamo nel quotidiano, aggiungi la tempesta psicofisiologica che soggiace all’attrazione e otterrai il cocktail esplosivo che si riassume nella frase: “L’amore è cieco”. Di fatto, non è l’amore a essere cieco, è questa intricata rete di nessi causa-effetto che annebbia tutto e ci fa agire in maniera irrazionale.

Quando la relazione si stabilizza ed è passata la tempesta chimica iniziale, l’effetto alone assume altre forme. Continuiamo a essere vittime di distorsioni, ma usiamo altri tipi di stimoli salienti e generalizzazioni. Quando la relazione si stabilizza, le priorità cambiano. Non sono più la seduzione, la conquista e l’incertezza a guidare i nostri comportamenti. Cominciamo a enfatizzare ciò che l’altro dovrebbe fare e non fa, in base al bisogno che tentiamo di appagare. Se durante i primi appuntamenti lo stimolo saliente che faceva da àncora era l’attrazione, nel corso della relazione divengono rilevanti le mancanze del partner, per esempio: fare tardi agli appuntamenti o distrarsi durante una conversazione. Generalizzando queste informazioni, pensiamo che l’altro “fa sempre tardi” o che “non ci ascolta mai” e, se la nostra paura è di essere respinti, concludiamo che ci sta mandando un chiaro segnale di “rifiuto”, che non tiene a noi (confirmation bias).

Se nel tuo lessico personale compaiono spesso le parole “sempre” o “mai”, usa la matematica. Prendi nota sullo smartphone o su un diario di quante volte si reitera il comportamento saliente che ti dà noia. Per esempio, su venti appuntamenti, quante volte il partner è stato puntuale e quante ha fatto ritardo? Per ogni opinione nettamente positiva o negativa che hai di lui o di lei, prova a domandarti: «Coincide davvero con la realtà? Quali sono le evidenze che me lo fanno pensare? Ci sono comportamenti che dimostrerebbero il contrario?». Compilare un “diario d’amore” non è affatto un’idea adolescenziale! Può anzi rivelarsi uno strumento prezioso, perché ti aiuta a tenere traccia dell’andamento di coppia a prescindere dalle “impressioni”.

Tecniche di debiasing: le strategie per capirsi

Come anticipato, esistono tecniche di debiasing, cioè allenamenti che ci aiutano a non incorrere in bias ed euristiche disfunzionali. Se da un lato l’analisi di “prove contrarie” è usata efficacemente nella ricerca scientifica e nel sistema giuridico-forense, nella coppia il solo aumento della consapevolezza circa l’esistenza di questi bias e il loro funzionamento può essere utile.

Un’arma ancora più potente per non inciampare in errori di valutazione è la calma. È stato dimostrato che quando siamo sotto stress tendiamo a usare più euristiche: per preservare risorse, facciamo economia e ricorriamo agli automatismi. Perciò, per risolvere i conflitti di coppia, è bene affrontarli quando la tempesta emotiva si è placata e non a fine giornata, quando siamo già scarichi ed esausti. La coppia dovrebbe ritagliarsi degli spazi e dei tempi tutti suoi. Questo aiuta anche in termini di comunicazione multisensoriale.

Nel terzo capitolo abbiamo visto come l’olfatto possa giocare un ruolo nell’attrazione, con la comunicazione emotiva: in base alle emozioni che proviamo, la nostra pelle emette delle sostanze volatili che stimolano il sistema olfattivo dell’altro comunicandogli qualcosa. Ciò avviene anche con la voce: le emozioni ne modificano la frequenza. Non parliamo di voce tremante o rotta, ma di frequenze che vengono misurate nei laboratori in hertz, qualcosa di appena percettibile che però non sfugge mai ai nostri sistemi sensoriali. La frequenza della voce è un’informazione emotiva che la mente processa e che può interferire con ciò che vogliamo comunicare. Allo stesso tempo, il tono (così come i muscoli del viso che si contraggono) condiziona noi stessi e l’altro, creando un’interferenza.

In più, il tuo stato di arousal influenza inevitabilmente il modo in cui percepisci l’interlocutore. La teoria del marcatore somatico di Antonio Damasio, psicologo e neuroscienziato portoghese, famoso per i suoi studi sulle basi neuronali della cognizione e del comportamento, ci spiega come una sensazione piacevole o spiacevole, legata a un esito positivo o negativo di una esperienza passata, possa condizionare le azioni nel presente. Se nelle tue esperienze i litigi e i confronti hanno portato sempre a esiti negativi, allora sarai indotto ad anticipare la risposta emozionale negativa, prima ancora che il confronto stesso abbia inizio!

È bene, dunque, cominciare ad accumulare esperienze in cui il conflitto possa essere costruttivo e portare a esiti positivi. Dopo che ne avrai collezionato un certo numero, intavolare un confronto funzionale diventerà un automatismo.

Ecco un piccolo vademecum che può aiutarti a creare con il partner confronti dagli esiti positivi.

Concediti tempo e spazio. Gli argomenti che sono motivo di turbamento e frustrazione per la coppia non dovrebbero essere affrontati in macchina, mentre si è distratti, a fine giornata, né quando si è indaffarati o sotto pressione. Un confronto ha bisogno di un suo tempo, di un suo spazio, e, per quanto l’argomento in sé lo consente, di calma.

Trasforma la rabbia in delusione. Alcuni comportamenti del partner possono farti arrabbiare. È naturale. Se senti di aver subito un’ingiustizia, la rabbia ti protegge, ti consente di organizzare una “controffensiva”. Solo che nella coppia la controffensiva rabbiosa non serve a nessuno. Alle discussioni dovresti arrivare disarmato e fiducioso, non certo con l’intenzione di sopraffare l’altro. La rabbia, inoltre, spesso emerge per proteggerti dal dolore, manifestandosi intensamente, nasconde qualcosa di più profondo. Elaborare questa emozione, guardare bene cosa ti racconta e quale ferita sta celando, ti aiuta a trasformarla in delusione. La rabbia ha lo svantaggio di dissiparsi rapidamente e così può tenerti intrappolato in situazioni scomode. Le delusioni no, non lo fanno, e, per quanto dolorose, arrecano vantaggi sia nel breve sia nel lungo termine. Questa sensazione, alla lunga, ha il potere di adeguare le tue aspettative alla realtà che ti circonda e alla fine smetterai di cercare amore in chi non ha da offrirtene. Non aver paura di guardare al dolore dietro la rabbia: chi ti ferisce potrà pure frantumare il tuo cuore deluso in mille pezzi, ma non la tua capacità di rimettere insieme i cocci. Nel breve termine, ti aiuterà nella comunicazione, rendendoti meno impulsivo e meno aggressivo, dando comunque un’ulteriore possibilità al tuo legame d’amore. Quando comunichi rabbia al partner, questi ti restituisce rabbia. Se comunichi delusione, potrebbe sorprenderti e restituirti comprensione. È vero, le delusioni che emergono in un progetto amoroso, quando il comportamento della persona amata non aderisce alle aspettative, possono arrecare un dolore brutale che, quando accolto e non mascherato dalla rabbia, non fa altro che modificare e riadattare il sentimento che si prova nei confronti dell’altro.

La rabbia non uccide l’amore, le delusioni sì. La delusione è quella sensazione che emerge quando comprendi che la persona che vorresti al tuo fianco esiste solo nella tua mente, perché nella realtà, accanto a te, c’è qualcuno che è stato scelto da chi sei stato nel passato e non da chi vuoi essere oggi.

Non farne una questione di principio. La discussione dovrebbe rimandare al reale contenuto della disputa e mirare alla ricerca di un compromesso che potrebbe andare bene per entrambi. Il fulcro del litigio è davvero quello di cui state parlando, oppure si tratta di un pretesto per farsi valere e/o per scaricare le proprie frustrazioni? Il tuo partner sta cercando di trovare un fronte comune o di guadagnare terreno nel suo immaginario mondo fatto di sfide e nemici da abbattere? E tu come stai reagendo? Se hai dei dubbi sul motivo della lite, fai marcia indietro, chiamati fuori dalla discussione e chiedi all’altro di ritornare sull’argomento in momenti più tranquilli.

Mantieni il focus. Le liti dovrebbero avere sempre un focus così come richieste nette e chiare. Per rendere una richiesta funzionale, bisogna prima di tutto sceglierla con intelligenza. Molte persone pretendono dal partner “maggior presenza” o “più attenzioni” senza definire in modo preciso cosa stanno cercando. Il risultato? L’altro si sente ingiustamente pressato, non capisce cosa dovrebbe fare, ha la percezione che tutto ciò che fa sia inutile e sbagliato. Chi ha avanzato le richieste, d’altro canto, finisce per sentirsi ulteriormente trascurato e scattare per piccolezze. Il malessere generale aumenta. Prendiamo gli scenari più classici: la coppia litiga perché lui ha lasciato la tavoletta del water alzata, oppure perché lei ha schiacciato il flacone del dentifricio proprio al centro! Litiga perché uno dei due ha dimenticato la finestra aperta o pretende sempre di scegliere cosa guardare in TV… Insomma, per questioni che solo all’apparenza sembrano frivole. Sì, perché il partner che le subisce percepisce “trascuratezza” e mancanza d’amore. Non può fare a meno di pensare: “Ma cosa gli costerebbe abbassare quella dannata tavoletta?!”, oppure: “Perché devo essere sempre io a rinunciare?”. La rabbia sale e scoppia la lite (per inciso, quel “sempre” ci ricorda il bias della generalizzazione). In questi casi, mantenendo un dialogo aperto si potrebbe addirittura prevenire la delusione e spiegare al partner il proprio punto di vista. «Amore, non è per la tavoletta in sé, quel gesto rappresenta le cure e le attenzioni che mi dai. Se l’abbassi, capisco che mi consideri.» E così anche abbassare la tavoletta del  class="all-small-caps">WC si trasforma in un gesto di romanticismo! Sembra poco pertinente, ma non lo è affatto: nella vita di coppia, la dimensione romantica è veicolata dalla stima, dalla fiducia e dai tanti piccoli gesti d’amore che dominano il quotidiano. Questo genere di romanticismo ci sfugge, eppure è quello che più potrebbe appagarci! I fiori, i violini e tutti i colori dell’arcobaleno sono fantastici effetti speciali, ci fanno fare gli occhi a cuoricino e ci regalano momenti di gioia, ma noi viviamo principalmente di quotidianità e le coppie che si amano riescono a trasformare ogni gesto in un momento romantico, in un’occasione di gioia.

Applica la regola delle tre volte e non di più. Quando discuti con il tuo partner, stabilisci che l’uno può interrompere l’altro per sole tre volte e non di più! Può fare precisazioni o aggiunte, ma solo per tre volte, negli scambi si ascolta pazientemente e poi si elabora una risposta altrettanto paziente. Non ci si azzuffa: le baruffe confusionarie sono per le risse da bar e non certo per le coppie che si amano! Questa regola è usata nella terapia di coppia non solo per migliorare l’ascolto e per far sentire il partner compreso, ma anche come utile esercizio di autoregolazione. Inoltre, formalizzandola, protegge dal bias di generalizzazione; tenendo il conto non sarà più possibile cadere nelle tipiche recriminazioni: «Tu non mi ascolti mai!», «Mi interrompi sempre».

Applica la regola dello zero. Durante la lite, per cattive abitudini apprese e perché in primis lo hai subito tu stesso, potrebbe venirti la malsana voglia di insultare l’altro. Pensaci. A cosa serve insultare la persona che affermi di amare? Anche se non siete d’accordo, offendersi non farebbe altro che ingigantire la frattura che si è formata tra voi. Ora che sai quanto siamo sensibili al dominio delle perdite, dovresti astenerti più che mai da offese e sarcasmo.

Ricordati di premiarti. Rinforzare gli esiti positivi con un premio migliora l’apprendimento (tutto merito del sistema di ricompensa). Dopo un litigio in cui gli attriti si sono completamente appianati, regalatevi dei momenti di piacevole condivisione: una cena al lume di candela, una passeggiata, un appuntamento romantico… Si ha la cattiva abitudine di fare del “sesso riparatorio” a seguito di una lite furibonda. Se i conflitti a seguito della lite non sono stati completamente risolti, l’attività sessuale funge da rinforzo per la genesi di nuovi conflitti. Il sesso riparatorio è invece un rinforzo positivo solo se la lite non ha prodotto strascichi astiosi, insomma, solo se non c’è niente da “riparare”.

Usa il role-playing. Il role-playing è uno strumento utilizzato durante i training di comunicazione: serve per esplorare le emozioni ed esprimerle a ragion veduta. È un esercizio che può tornare utile alla coppia e consiste in uno scambio di ruoli. Il partner si mette nei panni dell’altro, prova a sentire i suoi bisogni e a esprimerli in modo efficace. Il tutto deve avvenire senza fare caricature, drammatizzazioni, e senza sminuire i sentimenti altrui.

Esprimiti con tatto. Possiamo imparare a esprimere il nostro disappunto con delicatezza, senza rischiare di distruggere il contatto emotivo che abbiamo costruito con il nostro partner. Chi non è abituato a sentirsi compreso, nelle sue espressioni verbali tende a essere drastico e rude. Con questa modalità, l’interlocutore si maldispone all’ascolto e conferma il suo senso di incomprensione. Nella tabella proviamo a riformulare alcune frasi dure, molto comuni.



	Invece di queste frasi
	Usa queste



	Ti sbagli! Non è così!
	Temo che tu stia trascurando alcuni fattori, riflettiamoci insieme.



	Datti una calmata!
	So quanto ci tieni. Appena ci calmiamo, ne parliamo meglio.



	Vuoi sempre avere ragione tu!
	Magari hai ragione, ma vorrei approfondire.



	Devo fare sempre tutto io!
	Non sento la collaborazione che vorrei, mi aiuti a fare…?



	Non mi ascolti mai.
	Scandiamo dei tempi in cui io parlo e tu ascolti e poi viceversa?



	Non voglio parlarne!
	Ti spiace se affrontiamo l’argomento più tardi? Ora non me la sento.



	Non hai capito niente.
	Forse non mi sono spiegato bene.



	Stai esagerando! 
	Vorrei capire perché sei arrabbiato, ma è difficile se urli.



	Te l’avevo detto.
	Mi spiace.



	Non sono felice, è meglio lasciarci (ma poi si continua nella relazione).
	Mi piacerebbe migliorare il nostro rapporto. Cosa ne pensi della terapia di coppia?



	Non ti sopporto più.
	Apprezzerei molto se evitassi di…



	Non ti ci mettere anche tu!
	Perdonami, non sono dell’umore giusto.




Gli automatismi funzionali

Come abbiamo spiegato, il tuo stile comunicativo è simile a un’impronta digitale, unica e in grado di caratterizzarti, ma a differenza delle vere impronte digitali, che si formano nel grembo materno e rimangono sempre uguali, non è immutabile. Con la pratica, puoi migliorarlo aumentando, e di molto, la qualità della vita di coppia.

Grazie alla teoria del marcatore somatico hai imparato che dopo un certo numero di esiti positivi intavolare un confronto funzionale potrebbe diventare un automatismo. È allora lecito domandarsi: quanto tempo occorre per invertire la rotta e creare automatismi utili alla coppia? Molto dipende dal tuo punto di partenza, dalla frequenza con la quale tenti di applicare le strategie appena esposte e dal tipo di feedback che ottieni dal partner. Questo rinforza positivamente i tuoi tentativi o ti ammonisce? Se anche lui o lei s’impegna e si muove nella tua stessa direzione, allora le tempistiche possono accorciarsi: il lavoro diventa sinergico! In ogni caso, sappi che i tuoi nuovi apprendimenti devono competere con decenni di pratica già acquisita e conclamata. Non devi avere fretta.

Diversi studi hanno evidenziato che, sfruttando l’autoregolazione, quindi rallentando e riflettendo prima di agire, un comportamento può diventare un automatismo nel giro di settanta giorni, tuttavia, gli stessi studi ammettono che non è tanto una questione di tempo, ma del numero di ripetizioni andate a buon fine. Quante volte riesci a sostituire una frase disfunzionale con una funzionale? Quante volte riesci ad applicare la regola dello zero o quella delle tre volte e non di più? E il tuo partner è bravo a farlo? Rispondendo a queste domande, inizierai a renderti conto della direzione intrapresa dalla coppia. Ti piace dove state andando?

A prescindere dalla risposta, ricordati che sei libero. Talvolta ti dimentichi di esserlo e finisci per subire eventi e situazioni invece di esserne partecipe e modellarli. Se non riesci a plasmare la tua coppia come vorresti, sei libero di andare oltre. Se sei il solo ad assumerti la responsabilità del benessere di entrambi, allora non sei in un rapporto reciproco: ti stai accontentando, quando potresti avere tutto. Meriti il vero amore, quello scandito nelle sue quattro dimensioni più profonde, fatto di gesti romantici quotidiani, fuochi d’artificio occasionali e passioni da rinnovare ogni giorno, insieme. Certo, mi dirai che lasciare andare qualcuno non è così semplice, eppure scegliere lo è. Ogni giorno che il partner non s’impegna a rinnovare il suo amore per te, sta scegliendo di perderti. Ogni giorno che scegli di rimanere, stai decidendo di accontentarti, di continuare a cercare amore in chi non potrà dartelo.








TERZA PARTE

L’autoaccudimento
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Tutto l’amore che meriti




«Chi ti ama non ti vuole diverso.»

Psicoadvisor




Ascoltarsi per non perdersi

Le coppie fanno meno figli e, grazie ai progressi nella medicina, l’aspettativa di vita è aumentata: la popolazione mondiale sta invecchiando. I vertici di tutte le nazioni sviluppate sono preoccupati su chi accudirà lo strato sociale più fragile: chi si prenderà cura degli anziani? Ingegneri, psicologi, informatici e matematici stanno lavorando per scoprire le nuove frontiere dell’intelligenza artificiale e di come queste possano, un giorno lontano, svolgere un ruolo accudente. Allo stato attuale, le macchine più evolute già progettate sono androidi complessi (robot dalle sembianze umane) capaci di avere scambi verbali e svolgere semplici mansioni. Il traguardo più grande che vorrebbero tagliare gli sviluppatori consiste nel realizzare umanoidi che siano “emotivamente credibili”, cioè che facciano sentire compreso e accettato il loro interlocutore. Sentirsi psicologicamente compresi e accolti è un bisogno intrinseco umano. Tale verità è così ampiamente condivisa che esistono enormi filoni di ricerca che tentano di sviluppare “sistemi emotivi artificiali”. Eppure, questa verità così palese sembra sfuggirci nella pratica quotidiana, quando ci relazioniamo con il partner e perfino con noi stessi: dimentichiamo di ascoltarci e comprenderci. Quando trascuriamo questo bisogno intrinseco, rischiamo di perdere finanche la nostra identità. È ciò che è successo a Gabri, la giovane donna del prossimo racconto.




La storia di Gabri e Filippo

Filippo visto da Gabri

Gabriella si è diplomata in Violino al conservatorio di Milano. Oggi ha trentasei anni e, dopo molti lavori precari, ha faticosamente costruito la propria carriera da musicista. Suona regolarmente in locali jazz, feste di piazza, mostre, piccoli teatri, e per due anni ha fatto la violinista sulle navi da crociera. La sua ambizione più grande è quella di diventare uno degli archi fissi dell’orchestra della Scala, il teatro della sua città.

Nonostante possa permetterselo, Gabriella non ha un appartamento tutto suo: vive con la madre. I suoi genitori sono separati da qualche anno e, dopo il divorzio, la giovane non se l’è sentita di lasciare la mamma sola.

Durante una delle sue serate jazz, Gabriella conosce Filippo, quarant’anni, di bell’aspetto e sicuro di sé. L’uomo la aspetta per ore sul retro del bistrot dove si è esibita. Il primo approccio è estremamente lusinghiero.

«Ciao. Ti ho sentita suonare. Sono rimasto molto affascinato» esordisce Filippo.

«Grazie» dice lei e, per tagliare corto, fa per andarsene.

Lui la segue e rincara la dose di elogi: «Sei stata fantastica, la migliore sul palco. Hai reso l’atmosfera unica e ci tenevo molto a farti i miei più sinceri complimenti».

Lei arrossisce e, stupita da quegli apprezzamenti, replica: «Ho fatto tanti errori, avrei potuto suonare meglio. Sei troppo gentile. Non dovevi scomodarti».

Lui, comprendendone l’imbarazzo, prova a tranquillizzarla. «Sei troppo modesta. Sei stata grande, fidati di me! Lo so, tu non mi conosci, ero solo uno dei tanti che applaudiva in sala. Ma ti ho aspettato finora solo per parlarti.»

Lei continua a camminare con sguardo basso. Filippo sospira.

«Se sono una seccatura, lo capisco e vado via. Ma vorrei almeno lasciarti il mio biglietto da visita.»

Rapidamente lo estrae dalla tasca della giacca e glielo porge. È evidente che lo aveva già preparato. «Magari ci sentiamo per fare due chiacchiere» aggiunge.

Lei, ancora più impacciata, lo accetta, sorride e salutando si allontana.

Appena a casa, Gabriella cerca Filippo sui social. Scopre che è un tipo socievole, che frequenta eventi mondani, ama il buon cibo e lo sport e si occupa di traslochi, portando avanti la piccola azienda di famiglia.

Il mondo di Filippo sembra così distante da quello di Gabriella. Lei è molto introversa: sui suoi account social condivide solo le foto di lavoro e, nonostante la sua professione, non ha molti amici. Trascorre il suo tempo libero a leggere. L’ultima storia d’amore l’ha avuta con un collega, durante il soggiorno lavorativo sulle navi da crociera.

Gabri è al contempo intimidita e affascinata dalla sicurezza e dall’estroversione di Filippo. Fra le due emozioni prevale la paura, che le fa gettare il biglietto nel cestino della sua stanza. Poi, però, nonostante questo gesto all’apparenza risoluto, Gabriella trascorre due giorni di grande indecisione. Alla fine raccoglie il biglietto dai rifiuti e decide di scrivergli.

Inizia così una lunga corrispondenza fatta di faccine, foto, confidenze e ancora tanti complimenti. Filippo è dolcissimo. Il timore iniziale di Gabriella è sparito. Lui è sempre molto presente e, dopo due settimane di messaggi, arriva il primo appuntamento. Una cena. Semplice. Intima. Seguita poi da un dopocena a casa di lui. Gabri non è abituata a fare l’amore al primo appuntamento. Ma lui è proprio perfetto. Un vero gentiluomo. All’incontro si è presentato con una rosa rossa ancora un po’ chiusa, ma non una rosa anonima, acquistata da un qualsiasi fioraio. È la rosa che Filippo stesso ha scelto e raccolto.

«Non sai cosa ho dovuto fare per averla!» ha esclamato.

Fra una portata e l’altra le racconta ogni dettaglio. Ha preso quel fiore nel curatissimo giardino di un suo cliente. Per averlo, ha dovuto insistere e offrire uno sconto extra sulla parcella, ma sapeva che ne sarebbe valsa la pena.

«Questo bocciolo mi ha fatto subito pensare a te, dovevo averlo! Anzi, dovevi averlo! È bellissimo, come te.»

Vedendo quella rosa, Filippo ha raccontato di aver subito pensato a Gabriella. Perché è come lei: timida, chiusa, ma destinata a svelarsi per mostrare le sue meraviglie. È così che Filippo ha definito Gabriella nel suo messaggio pre-appuntamento: “un fiore speciale di rara bellezza”. Adesso quel fiore è lì e lui è pronto a coglierlo, ancora e ancora.

Le settimane scorrono in fretta, ci sono molti altri appuntamenti. Passano mesi e il coinvolgimento iniziale non scema affatto, anzi. La confidenza che si crea tra i due rende tutto ancora più magico. Lui è sempre disponibile, ancora lusinghiero. Lei cottissima e, pur volendo, non riesce a trovare in lui alcun difetto. Una volta, mentre sono in auto, lui le domanda: «Cosa ti piace di me?».

Lei risponde ammaliata: «Tutto. Non c’è niente di te che non mi piaccia».

Lui le sorride innamorato.

La vita di Gabri riceve un altro scossone quando lei viene a sapere che la Fondazione Teatro alla Scala di Milano ha indetto un nuovo concorso. Si sono liberati quattro posti per musicisti di vari strumenti, tra cui un violino! È la sua occasione! Compila i moduli per la candidatura e passa subito le preselezioni. Per l’assunzione finale, il concorso prevede il superamento di tre esami. Gabriella è tesissima ma ancora una volta Filippo è lì al suo fianco, pronto a incoraggiarla: «Hai solo bisogno di credere in te stessa! Puoi farcela!».

Lei è molto emozionata. Le cose non potrebbero andare meglio. Ha incontrato finalmente la persona giusta, un uomo brillante che stravede per lei, e il sogno di far parte dell’orchestra della Scala potrebbe avverarsi.

Chi è davvero Filippo

Filippo è un uomo di quarant’anni con tante storie d’amore alle spalle. Con gli amici ama vantarsi delle proprie conquiste. Vive solo e si presenta come un imprenditore pieno di responsabilità, titolare di un’azienda di traslochi. In realtà è solo un segretario: è il padre a occuparsi di tutto e, nonostante le tante assenze lavorative, la madre lo spalleggia e gliela dà sempre vinta.

Filippo è stato venerato e adorato da sua madre dal momento in cui è venuto al mondo e, ogni volta che ha presentato una ragazza ai suoi, ha incontrato delle resistenze: la madre pensa che lui sia “troppo” per tutte, che nessuna lo meriti. Neanche Gabriella.

Filippo l’ha conosciuta durante una serata jazz. È lì con gli amici e si sta annoiando molto. Mentre sorseggia il suo cocktail nota che tutti in sala parlano della violinista, la quale fa parte di un quartetto jazz che ha vinto diversi concorsi musicali, molto amato dagli appassionati del genere. Filippo non è tra questi: sta attraversando una fase di stallo, la sua ex lo ha lasciato e lui ha voglia di nuove conquiste. E così decide di tentare un approccio con la violinista, con la speranza di poterla sfoggiare ai suoi amici ammirati, proprio come si fa con un bel trofeo.

“È fatta!” pensa Filippo quando legge il primo messaggio di Gabri.

Non gli interessa se Gabri sia fidanzata o single. Ciò che vuole è una frequentazione, ma con lei non è affatto chiaro né onesto. Anzi, le fa credere tutt’altro. Di vero c’è che Gabriella lo attrae molto. Si è esibita con un abito da sera scuro, con i suoi bei capelli biondi raccolti in una treccia interminabile e l’aria di chi non è consapevole della propria bellezza. Filippo non sa come potrebbero evolversi le cose. Sa solo che la desidera e che è disposto a fare carte false per averla. E in effetti è ciò che fa. La rosa che le regala al primo appuntamento non è altro che un fiore rubato, staccato attraverso la ringhiera di un giardino privato, non molto distante da casa sua. Non c’è nessun aneddoto dietro, solo un caso fortuito. È uno dei suoi tanti effetti speciali, una delle tante storie che le racconta per impressionarla.

Alcune persone fanno così: elargiscono gesti a costo zero, fintamente eclatanti, a dimostrazione di un amore contraffatto.

L’interesse che mostra Filippo è fame di conquista travestita d’amore. L’ennesima conferma egotica, l’ulteriore prova del suo infinito potere. Lui è l’intoccabile, si sente al di sopra di tutto e tutti. Dall’alto tende la mano alla povera Gabri, che, ignara, l’accetta.

Durante le due settimane di corrispondenza, Filippo dà il meglio di sé. Non si risparmia in complimenti e presenza. I suoi, però, sono sempre gesti a costo zero. Il minimo investimento con la massima resa.

Filippo è molto presente, ma il suo capo è la madre e sul lavoro può concedersi qualsiasi lusso. Eppure lui afferma di aver trascurato tutto per lei e Gabri ha davvero l’impressione di essere al centro del suo mondo. Una volta completata la conquista, c’è ancora molto altro da accaparrarsi e lui continua a farlo, pretende tanto da Gabriella, tutto: la sua stima, la sua ammirazione, le attenzioni e la sua indiscussa devozione.

Per la ragazza, non si tratta certo di investimenti a costo zero. Filippo vuole amare se stesso attraverso di lei. Della violinista gli piace il modo in cui lo guarda e quanto indirettamente lo faccia sentire importante. Sono in auto quando lui le domanda: «Cosa ti piace di me?».

«Tutto. Non c’è niente di te che non mi piaccia» risponde lei ammaliata.

E lui le sorride borioso e pieno di sé.

Se le lusinghe di lui sono verbali e fatte di grandi gesti eclatanti, quelle di lei sono sentimentali, fatte di trasporto e sguardi d’amore. Lui adora essere guardato così. Ecco perché ben presto decide di presentare Gabri ai suoi amici, anche se non lo ha mai fatto con le nuove conquiste. Ma lei è diversa, lei è la violinista!

Col trascorrere dei mesi, l’amore di Gabri non basta più a saziare la sete di Filippo e così lui inizia a farla sentire inadatta. Non all’altezza, immeritevole delle briciole che lui le sta offrendo. Sono diverse le cose che Filippo non approva della vita di Gabri, e non ne fa mistero: la scelta di vivere con la madre, gli spostamenti per lavoro, la sua riservatezza… Pensa che sia una sognatrice incapace di adattarsi alla vita vera, quella che lui affronta tutti i giorni a testa alta.

Quando la giovane passa la preselezione per entrare nell’orchestra del teatro milanese, in cuor suo Filippo è invidioso. Non può tollerare un eventuale successo di Gabriella e questa è la prima di una lunga serie di fratture. Inoltre, quel maledetto concorso risucchia tutte le attenzioni di lei. L’uomo non si sente più al centro del suo mondo. E così comincia l’offensiva. Inizia con insinuazioni sottili: «Sì, hai passato queste selezioni ma, con tutti i musicisti di talento che ci sono, credi di avere qualche speranza?». Per poi andarci giù più pesante: «Solo gli inetti vivono ancora con la mamma».

Il giorno del primo esame di Gabri, tenta di sabotarla. L’accompagna all’auditorium, ma poco prima che tocchi a lei le dice che deve andare via, che sua madre ha avuto un brutto malore. Nonostante questo, Gabri passa la prova e con lui si mostra comprensiva. Non sa che da lì a seguire la sua vita amorosa diventerà un inferno.

Filippo è spesso giù, di cattivo umore, agli occhi di Gabri sta passando un periodo difficile per via delle tante pressioni lavorative. È inconsolabile e non fa altro che enfatizzare ogni piccolo errore di lei. S’inventa qualsiasi cosa per rovinare le serate passate insieme e, quando escono con gli amici di lui, non fa altro che farsi beffe di Gabri. Il suo modo scombinato di abbinare i vini alle pietanze non strappa più alcun sorriso, anzi diviene motivo di scherno, Filippo la deride per i capelli arruffati, per il violino che non lucida da anni, per le gambe lunghe ma storte… Ricorre a umiliazioni velate, camuffate da battutine pungenti: la sua arma principale è il sarcasmo. Quando lei prova a ribellarsi, lui distorce la realtà, fa l’offeso e si serve di minacce mascherate: «In comitiva si sta così! Tu non hai amici, che vuoi saperne! Si gioca… e, se tu te la prendi per nulla, tanto meglio che te ne stia a casa tua».

Non solo. Quando Gabri è indaffarata con le prove, Filippo s’inventa qualsiasi cosa per risucchiarle le energie. Racconta tragedie, riferisce di avere problemi al lavoro, difficoltà e bisogno di aiuto. Mette il broncio e, se lei chiede chiarimenti, sbotta: «Per te è tutto facile. Io invece devo spaccarmi in quattro! Tu cosa ne puoi sapere!».

Come se i successi di Gabri fossero inutili e caduti dal cielo. È così che durante le liti lui la fa sentire: insignificante e sciocca.

Le uniche cose che contano sono quelle che riguardano lui. Filippo inizia a farla sentire un peso, colpevole per qualcosa che avrebbe dovuto fare ma che non ha fatto. Colpevole per ciò che dovrebbe essere ma non è. Sempre in debito di qualcosa.

Da un lato la celebra e dall’altro la offende, da un lato elargisce regali e sorprese e dall’altro la fa sentire un’ingrata: «Vedi quanto io mi impegno per te! È possibile che tu non capisca…?». Se Gabri si concentra troppo sulla musica o “sbaglia” qualcosa, Filippo sparisce per intere giornate. Quando lei prova a chiedergli spiegazioni, lui trova sempre un motivo per colpevolizzarla. Per Gabri è tutto molto confuso, ma si sforza di comprendere il punto di vista di Filippo. In fondo, se si sente così profondamente offeso, deve pur esserci una valida ragione! Decide quindi di rinunciare ad alcune sessioni di prove per supportarlo. Forse ha bisogno di più vicinanza, più amore, più coccole, più dolcezza… Filippo prende, prende, prende. In realtà ruba. Ruba spazio, tempo e sentimenti.

La rosa era sì emblematica, ma non rappresentava certo Gabri che stava per schiudersi. Era il simbolo di Filippo, del suo prendere, sottrarre senza alcuna regola né ritegno. Quella rosa è stata solo il primo di una lunga serie di furti. Filippo ha sottratto a Gabri energie preziose e sta anche per rubarle la cosa di più valore: il sogno di una vita.

La rinuncia

Gabri ha superato tutte le selezioni, manca una formalità finale ed è dentro! Da lì a breve potrebbe affermare di aver tagliato il suo traguardo. Mercoledì, il giorno della prova finale, Gabri esce di casa tesa ma felice. È sul treno quando le squilla il telefono. È Filippo. Le chiede l’ennesima prova d’amore. Le chiede ancora una volta di ridefinire le sue priorità: «Gabri, io ti amo, ma devo sapere di poter contare su di te».

«Amore, certo che puoi contare su di me! Lo sai» risponde lei per tranquillizzarlo.

«Ti prego, allora vediamoci.»

«È successo qualcosa?» chiede lei incredula.

«Lo sai, io smuoverei mari e monti per te. Ma ora ho proprio bisogno di averti vicino. Sono a pezzi» replica lui.

«Tua madre sta male?»

Gabri cerca di capire il motivo della sua richiesta irrazionale. Filippo sa bene che quello è il suo giorno, la sua resa dei conti. Il suo coronamento!

«No, lei non c’entra. È che ho bisogno di sapere se sei dalla mia parte. Ho bisogno di sapere che ci sei e ci sarai per me sempre e comunque. Io ti amo, Gabri, e tu?»

È la prima volta che Filippo dichiara il suo amore. Gabri non sa se essere felice per quelle due paroline magiche o distrutta. Ancora una volta, lui la fa sentire confusa, amata e sotto pressione.

«Gabri, ci sei? Sei dalla mia parte? Mi ami?» la incalza.

«Sì, amore, sono dalla tua parte! Ti amo! Ci vediamo a cena e festeggiamo!»

«No, io devo capirlo ora. Ti prego. Se mi ami, torna. Pranziamo insieme!» le dice lui con voce decisa ma implorante. «Ho davvero bisogno di te, se non fosse necessario non te lo chiederei.»

Per l’ennesima volta Gabri non riesce a negarsi. «Va bene. Dove ci vediamo?»

«Al bistrot dove tutto è iniziato. Prenoto un tavolo. Vedrai che ne varrà la pena» esclama lui soddisfatto.

«Va bene. Ciao, amore.»

Gabri riaggancia, ormai stordita.

Nella sua mente risuonano le parole di lui: “Ne varrà la pena”, “Io ti amo”, “Smuoverei mari e monti per te”, e intanto osserva le fermate del treno, cercando di capire dove fare il cambio per tornare indietro. I suoi piani stanno per stravolgersi.

Non ci sarà alcun saggio finale, nessuna resa dei conti, pranzerà insieme al suo uomo, sarà la loro giornata, quella del primo “ti amo”. Lei sente il bisogno di rassicurarlo con un messaggio: “Alla prossima fermata faccio il cambio e torno da te. Stai tranquillo, io ci sono”.

Sono appena scoccate le due del pomeriggio. Filippo è seduto al tavolo del bistrot. Si volta spesso per osservare la porta alle sue spalle, attendendo l’ingresso di Gabri. Ha chiesto al cameriere di accendere le candele, indossa il suo vestito migliore e ha con sé delle rose. Seduto nel locale, Filippo non pensa al provino di lei o a ciò a cui le ha chiesto di rinunciare. È semplicemente compiaciuto. Pienamente soddisfatto. Prova un intimo e inebriante piacere, un gaudio che gli serve a lenire le frustrazioni della sua vita quotidiana. È di questo che lui si nutre. Delle attenzioni, dei gesti di cura e degli estremi sacrifici che gli altri fanno per lui e che, nella sua mente, gli sono dovuti. In cuor suo si compiace quando Gabri piange per lui, quando soffre per una sua frase o quando rinuncia a tutto per averlo.

La porta finalmente si apre, Filippo sente alle sue spalle il rumore dei passi di lei. Impettito, fa per aggiustarsi il nodo della cravatta, continuando a godersi la sua gloria, sentendosi un dio. Si volta, ma… non è la sua Gabri, è la cameriera per il cambio turno. Si sono fatte ormai le tre e di Gabri neanche l’ombra. Filippo non capisce, per la prima volta è lui quello confuso. Prova a telefonarle, ma il cellulare risulta spento.

Gabri non ha mai cambiato treno. Fra una stazione e l’altra, era combattuta. Ha ripensato a quel biglietto da visita, all’indecisione che aveva provato prima di scrivere un messaggio a Filippo. Alla fine aveva deciso di raccogliere quel biglietto dal cestino per concedersi un’opportunità, quella di essere felice! Mentre attendeva la fermata successiva, però, ha capito che tornando indietro avrebbe fatto la rinuncia sbagliata, sarebbe andata contro i suoi stessi principi. Si sarebbe negata l’opportunità di essere felice. Stare con la persona sbagliata equivale a questo: precludersi una vita felice.

Cosa ha fatto cambiare idea a Gabri? Nei pochi minuti tra una fermata del treno e la successiva, ha smesso di pensare alle parole di lui e ha deciso di ascoltare solo le sue sensazioni. Erano emozioni che parlavano di paura, di tensione, di costrizioni e ricatti. Filippo le stava rubando l’identità, quello sarebbe stato il colpo finale. È così che fanno i manipolatori. Persone che usano artefatti verbali per ammaliare, per tirare fuori il cuore dal petto altrui e ridurlo poi in briciole. A scapito di chi, più profondo e vero, ignora l’esistenza di esseri umani capaci di tanta crudeltà e quel cuore lo dà in prestito, col rischio di non riaverlo più indietro. No. Non si tratta di ingenuità. Anzi sì. Gabri è stata un’ingenua a crederci, ma se cerchiamo sul dizionario i sinonimi della parola “ingenuo” troveremo: innocente, candido, genuino, puro, spontaneo e sincero. Sì, Gabri lo ha amato, gli ha donato il suo cuore e lo ha fatto con candore, innocenza e purezza.

Quando Gabri si è concentrata sui propri stati emotivi, ha notato che non riflettevano affatto una storia d’amore. “Un uomo che dice di amarti ti fa sentire al sicuro, protetta” si è detta, e lo fa sempre, non solo nelle prime fasi della relazione, per conclamare la sua conquista. Gabri ha capito che qualcosa non andava. Che l’amore, quello vero, non ti chiede grandi prove e, soprattutto, non è distruttivo. E invece quella relazione stava per distruggerle il sogno di una vita. Quella di non tornare indietro e recarsi all’auditorium è stata la scelta più saggia che potesse fare. Da quel momento in poi, Gabri ha capito che, comunque sarebbero andate le cose, avrebbe scelto sempre se stessa, avrebbe continuato a concedersi l’opportunità di essere felice. Certe persone, semplicemente, sono incompatibili con questa scelta.

Quel mercoledì, il suo esame finale va bene. Gabri riesce a coronare il suo sogno e… sì, ne è valsa la pena! Quando, conclusa la prova, riaccende il suo smartphone, trova un’infinità di messaggi di Filippo, pieni di rabbia, di amore e delle sue solite contraddizioni. Ormai Gabri ha capito e con un nodo alla gola gli scrive il suo ultimo messaggio.

Il cellulare di Filippo s’illumina, sul display appare una notifica. È Gabri, si leggono solo le prime righe: “Non aspettarmi più, ho deciso di…”.

Poco importa il contenuto del messaggio. Ciò che conta è che, in quel mercoledì decisivo, Gabri ha pianto tanto per quell’addio, ma in cuor suo era convinta di aver preso la decisione giusta. Le sue lacrime sono state in parte anche di gioia.





Meritevole d’amore 

Il lieto fine, per le storie come quella di Filippo e Gabri, non è mai così scontato. Sì, perché per certe storie la rottura è l’unico lieto fine possibile. La protagonista del nostro racconto fortunatamente non si sentiva sbagliata già di suo: era la relazione a farla sentire così. Tuttavia, anche Gabri, come tutti, aveva le proprie fragilità e insicurezze, ed è proprio su di esse che alcune persone fanno leva per cementare un surrogato d’amore.

Poniamoci dunque delle domande e riflettiamo insieme. Ipotizziamo che Gabri avesse interiorizzato un’immagine di sé come “non all’altezza” e immeritevole d’amore. Come sarebbe finita la storia con Filippo?

Sicuramente la donna avrebbe fatto quell’infausto cambio treno, ma attenzione! Non sarebbe tornata indietro per Filippo, no! Lui sarebbe stato solo il pretesto, l’alibi perfetto. Scegliendo Filippo, Gabri non si sarebbe più dovuta misurare con se stessa, non avrebbe dovuto più affrontare le sue incertezze e le sue paure, come quella di non essere all’altezza del concorso per il Teatro alla Scala. Avrebbe lasciato la propria felicità nelle mani di qualcun altro e con essa anche la responsabilità di sé.

Come abbiamo spesso ribadito, ognuno ha il sacrosanto dovere di farsi carico del proprio benessere, senza affidarlo a nessun altro. Quando sei spaventato e hai forti ansie interiori, cerchi rassicurazioni e conferme all’esterno e così finisci inevitabilmente per inciampare nella “persona sbagliata” (che, come dicevamo nel primo capitolo, non arriva per caso). Questa, invece di acquietarti, ti aiuta nella tua involontaria opera di autosabotaggio. Attraverso l’effetto Roses, tira fuori il peggio di te.

Se Gabri non avesse creduto in se stessa, sarebbe andata avanti con Filippo fino a farsi deprivare della sua stessa identità. Il “gran finale”, il “colpo” al quale ogni persona egotica ambisce, è il pieno possesso dell’identità altrui. Piano piano, il manipolatore riesce ad annullare l’altro, a segmentare la sua vita e occuparne ogni spazio. Il partner non è più una persona a sé, ma qualcuno che vive nel suo riflesso, qualcuno che, a piccole dosi, gli ha ceduto tutto di sé. Ecco perché prima di iniziare qualsiasi relazione sentimentale è bene partire con un inviolabile presupposto di base: «Io mi amo e merito di essere amato». Questo assunto ti dà accesso a diverse consapevolezze, quali:


	se una persona ti ama, non ti tratta male;

	se una persona ti ama, non cerca di cambiarti;

	se una persona ti ama, non ti fa sentire inadeguato;

	se una persona ti ama, ti dà sicurezza sempre, non solo nella fase di conquista.



Quando nasciamo, in noi c’è innato l’istinto di sopravvivenza e con questo il bisogno di accudimento e di aggregazione. Purtroppo non veniamo al mondo già dotati di amore di sé: questa è un conquista che dobbiamo compiere. È un apprendimento. Da bambini, impariamo ad amarci nella misura in cui ci siamo sentiti amati. Impariamo a comprenderci nella misura in cui ci siamo sentiti compresi. Analogamente, impariamo ad ascoltare le nostre emozioni nella misura in cui quelle stesse emozioni sono state ascoltate e accolte dalle nostre figure di riferimento.

Amarsi, comprendersi, sapersi ascoltare: questi sono i tre apprendimenti necessari che possono garantirti relazioni sane, fatte di reciprocità, stima e rispetto. Di autentico amore. Durante l’infanzia non abbiamo il minimo controllo di ciò che può capitarci. Oggi che siamo adulti, possiamo iniziare a darci quell’amore, quella comprensione e quell’ascolto che ci sono mancati a tal punto da risuonare nel nostro presente.

A questo proposito, ti proponiamo un esercizio introspettivo da fare di sera, al sicuro, nel tuo letto. Prova ad andare metaforicamente indietro nel tempo e a darti quella comprensione, quell’ascolto e quell’amore che ti sono stati negati. Riavvolgi il nastro della tua vita e, come su un proiettore, ripercorrila tutta.

Costruisci la tua linea temporale

Usa ciò che sai su chi ti ha accolto al mondo per ricostruire nella tua mente l’atmosfera che c’era in famiglia quando sei nato. Immagina i pannolini che ti sono stati cambiati, i tuoi pianti, le paure e le insicurezze di un neonato indifeso. Come pensi che fossero con te i tuoi genitori? Impazienti? Frettolosi? Amorevoli? Rassicuranti? Scocciati? Cerca di definire tutto nella tua mente. Poi, metti da parte l’immaginazione e prova a rintracciare i tuoi primi ricordi.

Riparti da quelli. Crea una cronologia mentale, dal ricordo più antico al più recente. I primi giorni d’asilo. I compleanni passati in famiglia. I primi giorni alla scuola elementare. Ripensa a tutti gli episodi significativi della tua vita, dalla nascita a oggi. È vero, ci vorrà del tempo e sarà impegnativo, ma la posta in gioco è altissima, poiché ti permetterà di muovere i primi passettini verso quelle tre conquiste: amarsi, comprendersi e ascoltarsi.

Per ogni ricordo, prova a rintracciare le tue emozioni. Come ti sentivi? O meglio, come ti facevano sentire gli altri? Riesci ad avere una visione d’insieme? Torniamo a quei primi giorni d’asilo. Sei stato sufficientemente preparato ad affrontare il distacco da casa? Qualcuno ti aveva spiegato che sarebbe stato normale provare spavento per quella momentanea separazione? Probabilmente no. Forse avrai pianto, forse invece ti sarai represso. Adesso prova a coccolare quel bambino solo e spaventato, spiegagli che è normale sentirsi così. Che non è solo e che è al sicuro.

Ripensa a tutti i momenti tristi e alle ingiustizie che hai sperimentato sulla tua pelle. Magari a quando, alle scuole elementari, ti hanno emarginato. Non focalizzarti sugli altri. Concentrati solo su come ti sentivi all’epoca. Soffermati sui momenti più dolorosi e ricorda a te stesso che non c’era nulla di sbagliato in te. Che era normale sentirsi in un determinato modo. Se rimugini su brutte figure o, peggio, se ti colpevolizzi e ti condanni per qualcosa, ripeti a te stesso: «Mi perdono, perché ho fatto quello che potevo con quello che avevo e con ciò che sapevo in quel momento». Le consapevolezze arrivano con il tempo e tutti siamo bravi con il senno di poi: attenzione a non cadere con te stesso nell’hindsight bias!




Le conquiste di Mara

Mara ha avuto grandi insicurezze e problemi d’ansia che ha superato solo dopo i suoi quarant’anni. Prima di completare la sua linea temporale credeva ciecamente che la sua infanzia fosse stata felice. I suoi genitori le avevano insegnato a sminuire i suoi vissuti interiori e così lei aveva iniziato a minimizzare qualsiasi disagio percepisse, fin dalle elementari. Gli insegnanti di Mara avevano convocato suo padre e sua madre più volte, segnalando che la bambina aveva bisogno di un sostegno psicologico, che era irrequieta e talvolta anche violenta.

Come molti genitori, anche quelli di Mara pensarono che gli insegnanti esagerassero, che fossero incompetenti. A casa, Mara non si comportava così, anzi, era ubbidiente. Pensarono, dunque, che a scuola ci fosse qualcosa che non andasse, che gli insegnanti non fossero in grado di far rispettare le regole. Non vollero mettersi in discussione e da quel giorno, nonostante le tante cartoline ricevute per posta (a quei tempi non vi erano app per smartphone né registri scolastici online), non si recarono mai più a un colloquio o a un incontro scuola-famiglia.

Mara, all’epoca, non fu mai interpellata da nessuno. Viveva tra due realtà. Una, quella scolastica, che le riferiva: «In te c’è qualcosa che non va». L’altra, quella familiare, che le diceva: «In te non c’è nulla che non va e non puoi avere problemi». Nessuno si è mai scomodato a chiederle: «Come stai? Cosa ti rende tanto irrequieta? Ti va di raccontarmi tutto? Non temere, ci sono io ad ascoltarti». No, nessuno lo ha mai fatto. Mara sapeva solo che a scuola gli altri bambini non volevano sederle accanto e che a casa nessuno si interessava davvero a come si sentisse. In classe, era quella che oggi definiremmo una “bulla”. Rendeva la vita difficile agli altri bambini, offendeva, non stava mai al suo posto e s’impossessava di penne, colori e astucci altrui. Li portava a casa e per i genitori andava bene così. Per il suo comportamento era emarginata dai compagni. Dentro di sé soffriva per questa sua condizione, ma si trattava di una sofferenza che doveva sopprimere per aderire al modello genitoriale che dettava un netto: «Tu stai bene! Non hai problemi!». La madre e il padre, per non dover mettere in dubbio le loro capacità educative, imponevano alla figlia una felicità tossica e del tutto fittizia.





Pensaci bene: quante famiglie lo fanno? Quante famiglie fanno finta che tutto vada bene e ignorano l’elefante nella stanza? In questo modo, negano al figlio la possibilità di essere compreso, ascoltato e amato. Gli negano queste tre conquiste fondamentali.

Da adulta, prima di fare luce sul dualismo che aveva vissuto da bambina, Mara “credeva” che, tutto sommato, la sua infanzia fosse andata bene, di non aver avuto problemi. Ma Mara “credeva” al ritratto della realtà che le avevano restituito i suoi genitori, cancellando completamente quello che aveva vissuto dentro: aveva imparato a ignorare l’elefante, a non ascoltarsi, a non comprendersi e, soprattutto, a non amarsi.

Quando un bambino non trova alleati né nel sistema scolastico né in quello familiare, è letteralmente abbandonato a se stesso e allora si racconta le storie che sente dai grandi più vicini. Nel profondo, però, non venendo ascoltato, capito e accettato, inizia a isolarsi, a sentirsi diverso e incompreso e spesso attribuisce a se stesso la causa di quell’incomprensione. Con queste premesse, da adulta, Mara stringeva sempre relazioni d’amore inappaganti, legando con partner distanzianti o disorganizzati.

Facendo l’esercizio della linea temporale, erano tanti gli episodi che non riusciva a spiegarsi. È nel contesto di questo esercizio che, per la prima volta nella sua vita, ha sperimentato la validazione emotiva, ovvero quel processo nel quale i tuoi sentimenti e le tue emozioni vengono accettati e compresi. Nessuno mai si era interessato alle emozioni di Mara, figuriamoci poi comprenderle e accettarle.

Mara ha individuato tutte le circostanze in cui non si è sentita ascoltata e si è concessa finalmente quell’ascolto che meritava. Ripercorrendo la sua vita, ha capito che non c’era nulla di sbagliato in lei. Che, in realtà, è sempre stata all’altezza di qualsiasi situazione. È riuscita a dare un senso a tutto e restituirsi amore, comprensione e ascolto.

Prestare attenzione al passato è importante, perché può chiarirti il motivo per cui oggi sei ciò che sei. Per ogni insicurezza che percepisci in te nel presente, dovresti immaginare un filo invisibile che ti collega al bambino che sei stato. Quel filo è invisibile solo perché è fatto di vissuti emotivi inespressi e mai ascoltati, ma una volta che riuscirai a concederti quell’ascolto fondamentale, quelle paure si dissolveranno.

Fare questo esercizio in autonomia non è affatto semplice. Scandire la linea temporale della propria vita, di per sé, richiede grande impegno. Le cose poi si complicano quando i ricordi sono confusi e anche discordanti tra loro. Per esempio, come nel caso di Mara, puoi credere di essere stato un bambino felice, molto amato, ma guardandoti indietro trovare episodi di incomprensione e sofferenza che, da solo, non riesci a spiegarti.

Se trovi delle difficoltà nel comporre la tua linea temporale, non esitare a chiedere aiuto a uno psicoterapeuta, così da compiere insieme e in retrospettiva quelle conquiste mancate e ottenere quei traguardi che apriranno le porte all’amore pieno, nelle sue grandi quattro dimensioni, che ribadiamo:


	io amo me

	tu ami me

	io amo te

	tu ami te



La validazione emotiva

Abbiamo appena visto come i genitori di Mara abbiano costantemente ignorato i suoi vissuti emotivi. Nessuno s’interessava alle sue emozioni, che rimanevano inespresse, bloccate in un limbo senza uscita. La validazione emotiva è un processo fondamentale non solo per i bambini ma anche per gli adulti, e diviene determinante nel far funzionare una coppia. Una persona con uno stile di attaccamento autonomo è in grado di validarsi e farsi validare dal partner. Ciò significa che è in grado di comprendere ed esprimere le sue emozioni e i suoi sentimenti e costruire una relazione con chi sa accettare e comprendere quelle stesse emozioni. Tutto ciò non è così scontato e si verifica raramente.

Il partner che valida le tue emozioni mostra un atteggiamento che può tradursi più o meno così: «Io ti capisco. Quello che provi e che pensi per me conta e ha senso, è legittimo».

Il partner invalidante, invece, ti nega ogni riconoscimento fino a deprivarti della libertà d’espressione. In qualsiasi situazione, vorrà importi la sua visione delle cose, mostrando un atteggiamento che veicola più o meno il seguente messaggio: «Non m’interessa ciò che provi e pensi, le tue emozioni e le tue reazioni sono sempre esagerate, inadeguate al contesto, insulse o patetiche». Condanne, critiche e scoppi di rabbia sono il contorno perfetto.

La validazione, nella coppia, dona ascolto e comprensione. Validare non significa “approvare” o “accondiscendere”, puoi validare lo stato d’animo del partner senza giustificare il comportamento a esso legato. Ipotizziamo un partner che si lascia convincere a cambiare gestore energetico, riceve una di quelle telefonate di marketing aggressivo e alla fine cede: pensando di fare un affare, si ritrova con una tariffa più salata. Cosa puoi fare? Puoi rendere tutto più difficile e condannarlo (anche se lui/lei, dentro di sé, già sa di essere stato gabbato), oppure validare il suo stato d’animo di rabbia, pur non approvando la scelta che ha fatto. La validazione avviene in modo implicito; in questo scenario, basterebbe una frase tipo: «Questi operatori sono davvero truffaldini, ti direbbero qualsiasi cosa pur di convincerti, capisco che tu sia arrabbiato». Con la validazione, comunichi al partner che i suoi stati d’animo, i suoi pensieri e i suoi comportamenti hanno avuto un senso, anche se hanno generato conseguenze spiacevoli o sono nati da decisioni che non condividi.

Se accanto a te hai un partner invalidante e ti dovesse capitare malauguratamente di cambiare gestore energetico, non troverai affatto comprensione: ti imbatterai in un muro di critiche e disprezzo. Il partner invalidante si comporta come un genitore severo, ipercritico e rabbioso e ti tratta come un bambino che non può né sbagliare né esprimersi.

Se ti è più familiare il secondo approccio, sappi che cercare comprensione e sostegno nelle persone sbagliate è autodistruttivo, incompatibile con il benessere e la felicità a cui tutti noi ambiamo. A questo punto, ancora una volta ti invitiamo a riflettere: perché non riesci a scrivere la parola “fine?” Forse sei così abituato ad autoinvalidarti che pensi di non meritare il vero amore? Cerca di guardarti dentro e scorgere nella tua linea temporale tutti i dettagli che ti aiuteranno a capire cosa ti tiene incastrato in un legame che non ti appaga.

Avvicinarsi a se stessi

Nella volontà di rimanere nella coppia o nella fretta di trovare un partner, c’è un sottile risvolto sociale: a causa di dettami culturali crediamo che si possa essere felici solo in due. Non c’è film o romanzo dove sullo sfondo non si consumi un’appassionante storia d’amore. Fin da bambini siamo esposti a domande come: «Ma tu la fidanzatina ce l’hai?», oppure: «Ma a scuola non c’è nessuno che ti piace?». E, se sei un adulto single, nelle reunion di famiglia non puoi sperare di non incappare nella classica domanda sulla tua vita sentimentale.

L’aspettativa è chiara: prima o poi (meglio prima) devi accasarti. Viviamo in una società che dimentica un’innegabile verità: la relazione più appagante, più profonda ed equilibrata, è quella con se stessi. È qui che si può pronunciare un intimo “per sempre”. La società porta avanti uno stigma il cui slogan è: “Soli si è tristi e incompleti”. Eppure la realizzazione personale non passa necessariamente per la vita di coppia. È vero, a volte il mondo può gettarci addosso tante inquietudini, dobbiamo fare i conti con vulnerabilità, ansie e paure. Vivere una vita solitaria potrebbe non essere facile, e in questo caso la ricerca di un partner diventa una richiesta di aiuto e conforto, il tentativo di trovare una flebile luce nel buio della notte. Ma perché accontentarsi di una tenue lucina? Affinché il sole sorga splendente nella tua vita e ponga fine a ogni incertezza, basterebbe lasciar brillare la luce che hai dentro di te. Non hai bisogno che gli altri la notino per sapere che esiste, per sapere che hai un grande valore e che meriti tutto l’amore di questo universo e anche di più. Il riscatto che cerchi fuori, nelle relazioni affettive, lo troverai in te stesso, nella comprensione, nell’ascolto e nell’amore che saprai darti.


La base dell’amore

Prima di cercare un partner,

dovremmo trovare noi stessi,

imparare a conoscerci

e amarci profondamente.

L’amore che riceviamo da fuori

dovrebbe addizionarsi

a quello che già siamo disposti a donarci,

e non sostituirsi a esso.










VII

Trappole affettive




«Si possono perdere le chiavi, i treni, le partite a burraco... ma non la stima di sé.»

Psicoadvisor




Non solo narcisismo

Prima di affrontare il tema della manipolazione affettiva, è doverosa una premessa. Nell’immaginario comune, il profilo del manipolatore coincide con quello del narcisista patologico. Si tratta però di una falsa credenza. È vero che i manuali diagnostici associano tendenze manipolatorie al disturbo narcisistico di personalità, tuttavia, non necessariamente, la manipolazione affettiva è configurabile in un unico quadro diagnostico e, addirittura, potrebbe non rientrare affatto in alcuna entità nosografica. È per questo motivo che, nelle pagine che seguono, trattiamo la manipolazione affettiva come una strategia disfunzionale a sé, senza associarla ad alcuna “etichetta” da manuale. L’interesse del lettore non dovrebbe essere quello di individuare categorie diagnostiche: questo è compito del clinico, al quale neanche il lettore più attento e informato può sostituirsi.

Per vivere una vita di coppia soddisfacente, non ci interessano le “diagnosi da manuale”, ciò che ci serve è imparare a riconoscere i segnali della manipolazione affettiva. Chi sia il manipolatore affettivo per antonomasia ci riguarda ben poco perché, potenzialmente, chiunque non abbia uno stile di attaccamento autonomo potrebbe esserlo o diventarlo se si verificano specifiche dinamiche interpersonali.

Nel secondo capitolo abbiamo parlato dei bisogni ancestrali che tentiamo di soddisfare mediante il partner. Ebbene, chiunque abbia un bisogno infantile insoddisfatto che si sovrappone a determinate caratteristiche di personalità potrebbe manipolare il prossimo. Ne consegue che anche chi nutre un disperato bisogno d’amore (ricordi la tabella che ti abbiamo mostrato a pag. 81, con il vissuto infantile dell’abbandono e i conseguenti legami basati sulla dipendenza?) può essere un manipolatore affettivo. Il suo strumento manipolatorio non sarà però il classico ricatto o minaccia d’abbandono, bensì la devozione. L’autosacrificio può essere usato, infatti, come mezzo per vincolare l’altro a sé: nei rapporti di coppia, i “manipolatori devoti” sembrano più interessati a mostrare impegno e zelo che non a risolvere concretamente le problematiche. Ecco perché alcune dinamiche disfunzionali potrebbero andare avanti per anni. Chi si autosacrifica vincola l’altro alla relazione facendo leva sul suo personale bisogno ancestrale (sentirsi utile, riscattarsi, affidarsi, sentirsi venerato, convalidarsi, esprimersi).

Quindi è sbagliato pensare al manipolatore esclusivamente come a una persona insensibile e anaffettiva ed è altrettanto sbagliato pensare al bisognoso d’amore come a un soggetto completamente passivo, anzi. Purtroppo, quest’ultimo stabilisce relazioni basate sulla dipendenza dall’altro e, non avendo un’immagine di sé stabile e definita, tende a covare un certo grado di frustrazione e aggressività, che manifesta in modo implicito e provocatorio (lamentele, autovittimizzazione, richieste di aiuto indirette, impossibili da soddisfare o da comprendere). Nella dinamica di coppia, la differenza la fa il partner “scelto” dal bisognoso: se dall’altro lato trova un compagno che vuole sentirsi utile e tende a impostare una relazione sulla responsabilità, questo sicuramente si lascerà manipolare dal senso di sacrificio e dalle continue richieste del “dipendente”. Al contrario, se il bisognoso d’amore legherà con un partner come Filippo del capitolo precedente, finirà per lasciarsi completamente sopraffare e deprivare della sua già esile identità.

Tale premessa ci è servita a spiegare che ognuno di noi può esprimere i suoi bisogni ancestrali in modo diverso e, in base a chi si trova dinanzi, subire o attuare manipolazioni più o meno inconsapevoli. Se da un lato è difficile stilare un profilo univoco del manipolatore affettivo, dall’altro è molto più semplice elencare le caratteristiche che rendono una persona più manipolabile. Vediamole insieme:


	attrazione per individui emotivamente non disponibili, già impegnati o non interessati (propensione a rivivere esperienze di rifiuto);

	paura dell’abbandono (essere lasciati dal partner fa riemergere il terrore abbandonico vissuto durante l’infanzia);

	tendenza al perfezionismo (chi è facile alla manipolazione nutre la credenza inconsapevole che se solo riuscisse a fare tutto bene, allora meriterebbe di essere amato);

	smisurata disponibilità nel fornire aiuto e supporto al compagno;

	tendenza ad assumersi più responsabilità del dovuto;

	tendenza al sacrificio;

	credenza che l’amore non sia un diritto acquisito alla nascita, piuttosto qualcosa da guadagnarsi con fatica (costui si percepisce come immeritevole d’amore);

	attrazione per partner imprevedibili e sfuggenti (in genere chi è manipolabile tende ad annoiarsi con i “bravi ragazzi” e le “brave ragazze”, pertanto un partner stabile risulta poco stimolante);

	paura del fallimento e tendenza ad assumersi tutte le colpe (chi è manipolabile crede che il funzionamento della relazione, così come di ogni altra cosa che fa nella vita, dipenda esclusivamente da lui o da lei. Allora sarà attratto da partner colpevolizzanti che possano confermare tale credenza);

	alta empatia e scarsa autoconsapevolezza (alcune persone sono bravissime a individuare i bisogni altrui e soddisfarli, ma non hanno idea di chi sono e cosa vogliono davvero nella vita);

	paura della solitudine (l’altro viene ricercato come mezzo con cui affrontare la vita, diventa di fatto una stampella emotiva);

	senso di inutilità e tendenza alla depressione (la relazione diviene l’unico scopo di vita, un modo per tamponare il senso di vuoto nutrito);

	attività mentale orientata al pensiero ossessivo;

	esigenza pervasiva ed eccessiva di essere accuditi, amati o desiderati (quindi, sensibilità alle lusinghe).



Queste caratteristiche, unite alle tecniche manipolatorie, fanno sì che la persona continui a ricercare la relazione nonostante essa generi sofferenza. Le strategie manipolatorie nella prima fase del rapporto possono fare presa su chiunque ma, passata l’euforia dei primi mesi, riescono a prosperare solo su un terreno già fertile. Ricordi la storia di Gabri e Filippo? Se Gabri non avesse avuto un’immagine di sé stabile e meritevole d’amore, avrebbe rinunciato al sogno della sua vita, avrebbe rinunciato alla felicità. Sì, perché stare con la persona sbagliata significa condannarsi all’infelicità, abdicare all’amore, rinunciare alla possibilità di essere amati per ciò che si è e non per gli sforzi e le costanti dimostrazioni dovuti all’altro.

Le persone che da adulte rimangono invischiate in una relazione manipolatoria probabilmente hanno già conosciuto la manipolazione affettiva durante l’infanzia.

In molti, purtroppo, fin da bambini, hanno conosciuto solo l’amore con la condizionale: «Ti amerò a patto che… tu sia buono, ubbidiente, silenzioso»; a condizione che sapessero mettersi da parte e accondiscendere ai desideri genitoriali. E allora queste persone, prese dall’illusione di quella promessa d’amore, iniziano a ingegnarsi in mille modi, senza mai capire che ciò per cui si affannano non è vero amore. Sì perché l’amore non premia gli sforzi: in cambio del tuo operato puoi ricevere gratitudine, riconoscimento, disponibilità, apprezzamento… ma non certo amore! Ecco un importante indicatore: se la tua relazione ti fa sentire trascurato e hai l’impressione di sforzarti tanto per il partner, sappi che non è amore.

Tecniche di manipolazione affettiva

La manipolazione è definita come un processo finalizzato a cambiare la percezione e il comportamento dell’altro, ricorrendo ad astuzia, schemi subdoli e ingannevoli. Ma come si traduce tutto questo in termini pratici? Prova a pensare a quante volte, da bambino, hai detto: «Mamma, ho la febbre! Non ce la faccio ad andare a scuola». Parole indubbiamente innocenti che rimandano a un tentativo di manipolazione buontempona! Il bambino ha paura di andare a scuola o semplicemente non ne ha voglia. Invece di vuotare il sacco e dire la verità, cerca di intenerire la mamma per raggiungere il suo scopo. Oppure pensa a quella volta che hai tentato di convincere un tuo amico a fare qualcosa e, conoscendo i suoi gusti e facendo leva sul suo entusiasmo, hai descritto l’attività omettendone gli aspetti negativi ed esaltando quelli positivi. Anche questa è una sorta di manipolazione. Si tratta di due esempi isolati ben distanti dalla manipolazione affettiva, ma che possono fare luce su due aspetti:


	il manipolatore non gioca mai a carte scoperte;

	il manipolatore fa sempre leva sull’emotività altrui.



È importante sottolineare che la manipolazione affettiva è un processo costante, qualcosa che si verifica continuamente, senza alcuna interruzione, tanto che chi viene manipolato può perdere completamente di vista la realtà che lo circonda.

Il manipolatore si avvale di diversi sotterfugi per influenzare o controllare l’altro a suo vantaggio. A scopo esemplificativo, descriveremo alcune delle tecniche di manipolazione più usate.

Il love bombing

Il love bombing (letteralmente, “bombardamento d’amore”) si verifica nella prima fase della relazione, durante il corteggiamento. Lo abbiamo visto nella storia di Gabri e Filippo: lui all’inizio era estremamente presente nella vita di lei, con messaggi d’amore, gesti eclatanti, rose, effetti speciali…

Attraverso il love bombing, il manipolatore ti dà esattamente quello di cui hai bisogno: attenzioni, stima, accettazione e promesse d’amore. Essere sommersi di premure potrebbe rappresentare un sogno che si avvera: chi riceve tutti quegli apprezzamenti è indotto a pensare che l’altro sia la persona giusta e comincia così a sentirsi speciale e finalmente amato! È ignaro che si tratta di attenzioni elargite in formato “pacchetto convenienza” con l’unico scopo di finalizzare la conquista.

Quando ricevi attenzioni, cure e complimenti di ogni genere, automaticamente, i sentimenti di sfiducia e insicurezza che albergano in te si affievoliscono e tu inizi a sentirti bene. Il love bombing fa leva proprio su questo provvisorio stato di benessere. Si crea un’associazione inconsapevole per la quale ti convinci che quella sensazione di sicurezza che hai provato sia “opera sua”. In realtà quella sicurezza e quel benessere sono emersi in te perché hai sperimentato una forma di amore all’apparenza incondizionato, quello che dovresti imparare a dare a te stesso. Sono state le sue attenzioni a portarti alle stelle, quella che hai davanti è solo una persona che ha saputo approfittare della tua fame d’amore.

Il love bombing, inoltre, fa sentire il destinatario di tutto quell’affetto in obbligo verso il mittente. Il meccanismo alla base è molto semplice: se qualcuno ti dimostra così tanto amore, ti senti in dovere di ricambiare. E qui emerge un’altra questione già esemplificata nel racconto di Gabri e Filippo: il manipolatore “manifesta” il suo amore soprattutto con gesti appariscenti, frasi a effetto e tante premure superficiali; quando però il rapporto assume una dimensione più profonda, tutto questo svanisce, perché manca la stima. Allora cosa rimane? Solo la dipendenza e l’obbligo innescati dall’altro.

Il trattamento del silenzio

Se il love bombing è un premio, il trattamento del silenzio è indubbiamente una punizione. Il messaggio di base può essere sintetizzato così: «Se tu non soddisfi le mie aspettative, io ti deprivo di ogni mia attenzione e ti punisco con il silenzio!». Si tratta in sostanza di una forma silenziosa di abuso emotivo. Molti di noi lo hanno subito da bambini, quando la mamma o il papà mettevano il broncio e decidevano di non parlarci per giornate intere. Per chi l’ha sperimentato: che sofferenza, vero? Il trattamento del silenzio vissuto da adulti fa emergere in noi la ferita del rifiuto e dell’abbandono, ci fa sentire invisibili e indegni, ma al contempo ci proietta verso l’oggetto artefice di questa deprivazione, che diviene il catalizzatore delle nostre energie emotive.

Distacco, evitamento, modi di fare sprezzanti e sgarbati sono tutte strategie manipolatorie che generano incertezza nella coppia e soprattutto nel partner che le subisce. Attenzione! Il trattamento del silenzio non ha nulla a che vedere con un episodico e sporadico: «Ne parliamo più tardi!», oppure con un: «Adesso non mi va di parlarne!». Se nella relazione emerge un disaccordo, uno dei partner, a causa delle forti tensioni emotive generate dal conflitto, potrebbe procrastinare il momento del confronto solo al fine di calmarsi. In questo scenario, il motivo del silenzio viene esplicitato e l’argomento oggetto di conflittualità affrontato in un secondo momento. Il trattamento del silenzio nasce deliberatamente per punire e controllare l’altro ed è una manipolazione volontaria. Nel racconto di Gabri e Filippo, per esempio, lui spariva per intere giornate senza alcuna spiegazione, solo per punire la compagna e renderla più malleabile.

Per comprendere quanto questa tecnica manipolatoria possa essere devastante, proponiamo il racconto in prima persona di Simona che, fin da bambina, ha subito il trattamento del silenzio dalla madre e poi, da adulta, si è imbattuta in un partner che reagiva nel medesimo modo.




La storia di Simona

«Ricordo che fin da bambina, quando c’erano delle tensioni in famiglia, mia madre si comportava come se io non fossi lì, come se fossi diventata invisibile, un fantasma; non mi parlava, né mi degnava di uno sguardo. Questo era il suo modo di reagire ai disaccordi, il suo silenzio era la mia punizione e io non capivo neanche per cosa. Per molto tempo, nella mia vita, ho cercato di comprenderla, solo in età adulta ho capito che il trattamento del silenzio scattava quando io non l’assecondavo in tutto, quando smettevo, anche solo per un attimo, di essere ciò che voleva lei e provavo a essere ciò che ero realmente.

«Quando diventavo invisibile ai suoi occhi, soffrivo e avrei fatto qualsiasi cosa per essere notata, per essere accettata. Nonostante la grossa sofferenza che mi arrecava, desideravo le sue attenzioni e scontavo la mia pena nell’attesa che mi dicesse qualcosa: ma io dove avevo sbagliato? Finalmente un giorno ho smesso di chiedermelo, avevo poco più di vent’anni quando sono andata via di casa e ho lasciato lì ogni mio rammarico.

«Poco tempo dopo ho iniziato una relazione con Fabio, un ragazzo introverso e dolcissimo. Appena la nostra relazione si è stabilizzata, ho notato che quando eravamo in disaccordo, lui mi trattava con sufficienza, spariva per intere giornate, visualizzava i miei messaggi senza rispondere. Ecco che di nuovo mi sentivo confusa e ansiosa: dove stavo sbagliando? Ancora una volta mi stavano punendo per ciò che ero e, ancora una volta, avrei dato qualsiasi cosa per un po’ di considerazione. Mi chiudevo in me stessa e rimuginavo nell’attesa, nella speranza di un messaggio, di un contatto. Se solo mi avesse telefonato, sarei corsa da lui e mi sarei sciolta nel calore di un suo abbraccio.

«La storia è finita non per merito mio, ma semplicemente perché lui voleva una relazione aperta, in cui non potevo pretendere nulla, che gli consentisse di andare con altre donne e sparire non più per giorni ma per settimane. È chiaro che ho protestato e lui mi ha lasciata: ma come ha potuto trattarmi così? Come tanti anni prima mi ero interrogata sul comportamento materno, ho cominciato a pormi mille domande sulla causa della sua condotta. Avevo riposto tutto nel nostro legame, la storia è andata avanti per cinque anni, l’ho amato troppo e credevo che il nostro amore non sarebbe mai finito. Nei primi tempi, dopo la rottura mi ritrovavo a pensare: “Se solo mi fossi comportata diversamente, forse lui ora sarebbe ancora qui”.

«Sono trascorsi ormai tre anni da allora, la mattina mi sveglio, la sera vado a dormire e il suo pensiero è sempre lì: mi chiedo se riuscirò mai a guarire, quanto tempo ci vorrà e se dovrò portarmi dentro questa ferita per tutta la vita. La cosa peggiore è che, nel lasciarmi, Fabio ha fatto in modo che fossi io a sentirmi sbagliata. Mi ha fatto dubitare di me stessa, dei miei pensieri e della mia intera esistenza.»





Simona esiste?

Sì, Simona esiste, esiste in tutte le vittime della manipolazione. La sua è la storia di Giovanna, di Sofia, di Maria, di Antonio, di Francesco, di Serena, di Stefano, di Marta, di Rita… I nomi cambiano, ma le dinamiche restano sempre le stesse. È la storia di tutte quelle persone che non hanno mai conosciuto l’amore e hanno stretto un legame con chi dapprima è stato capace di farle sentire amate come non mai, per poi demolirle non appena si allontanavano dal suo ideale.

In queste circostanze, per lasciarsi alle spalle l’ex partner e superare la separazione, bisognerebbe elaborare la fine della storia su tre differenti livelli, due dei quali fanno riferimento alle ferite passate che quella rottura ha fatto riemergere.


	Il primo livello di elaborazione consiste nell’ammettere con te stesso che il genitore che meritavi non è mai esistito e che quindi, per quanto ingiusto sia, non sei mai stato amato come avresti dovuto.

	Il secondo livello consiste nel gettarsi alle spalle l’idea di ciò che sarebbe potuto essere e non è stato, ponendo così fine a tutti quei dolorosi quesiti che ti trafiggono il cuore: «Come ha potuto farmi questo?», «Perché non mi ha amato?», «Cosa ho fatto io per meritarmi tutto ciò?».

	Il terzo livello consiste nel lasciare andare via il partner e trovare in te stesso l’amore che cercavi in lui o in lei.



Nel vivere il dolore della fine nel tuo presente, ignori che quella separazione possa aver riaperto in te vecchie ferite del passato. Non sempre sono evidenti, come nella storia di Simona, ma ci sono degli indicatori più generali che possono aiutarti. Uno di questi lo ritrovi, ancora una volta, nel linguaggio e nelle parole che rivolgi a te stesso. Se nella disperazione sei portato a pensare: “Perché proprio a me?! Cosa ho fatto io per meritarmi tutto questo?”, allora, probabilmente, alle tue spalle hai un vissuto difficile che andrebbe elaborato.

Frasi come quelle sono un modo che abbiamo appreso da bambini per coccolarci. Si tratta di domande che, in chi conosce certe dinamiche, ispirano tanta tenerezza; per chi se le ripete, purtroppo, sono improduttive e pericolose perché sottendono uno status di impotenza, e nessun adulto è davvero inerme. Quando siamo piccoli, siamo letteralmente in balia degli eventi e dei nostri genitori. Per un bambino che sente di aver subito un’ingiustizia è del tutto naturale chiedersi: «Cosa ho fatto di male per meritarmi tutto questo?». Dà per scontato che se gli succede qualcosa di brutto è perché lo merita. Se la mamma non lo ama, crede che sia colpa sua, di non essere abbastanza. Se il papà non sta mai a casa e non gioca con lui, crede di non meritare la sua presenza.

Da adulto, se ti succede qualcosa di brutto o il partner ti lascia, dovresti capire che ciò non avviene affatto perché l’hai meritato: la vita è molto più complessa di così.

La rabbia manipolatoria

Il trattamento del silenzio non è l’unica punizione di cui si servono i manipolatori. Le minacce di abbandono e gli scatti d’ira sono altri mezzi punitivi. Porte che sbattono, atteggiamenti bellicosi, toni di voce elevati, non rincasare per cena, parole che feriscono… Sono tanti i modi di fare che possono inibire la naturale espressione emotiva del partner. I manipolatori più aggressivi innescano terrore e sudditanza nell’altro. L’ansia di pronunciare le parole sbagliate, la paura, la confusione, subire sfuriate e non capire bene cosa stia succedendo: sono sentimenti comuni in chi convive con un manipolatore prevaricante che usa la rabbia come strumento di controllo. Chi subisce la rabbia manipolatoria non riesce più a esprimersi con spontaneità per il terrore della reazione altrui. Come avrai avuto modo di capire leggendo questo libro, la salute della mente e del corpo sono inscindibili e qualsiasi forma di repressione emotiva è assolutamente controindicata. Ogni volta che fai uno sforzo per reprimere un’emozione, danneggi il tuo organismo.

«La ricerca ha collegato la soppressione emotiva a una miriade di esiti negativi» si legge testualmente in un lavoro svolto presso l’università newyorkese di Rochester1. In particolare, il reprimerci nelle relazioni romantiche fa aumentare la resistenza vascolare (il che, tra le altre cose, ci espone a un maggior rischio di sviluppare malattie cardiache) e la reattività al cortisolo (il che, tra le altre cose, indebolisce le nostre difese immunitarie). Le ricadute negative non si limitano a coinvolgere il sistema mente-corpo, hanno anche un impatto sulla sfera sociale esterna alla coppia: quando ci reprimiamo, tendiamo a sentirci più isolati e avvertire gli amici e i parenti come distanti, percezioni che ci spingono a essere ancora più legati al nostro partner abusante. Si tratta di un’esperienza molto dolorosa per i familiari della vittima di manipolazione, che assistono, da lontano, al tracollo di una persona cara.

Gratificazioni e delusioni: il rinforzo intermittente

In una storia d’amore sana, le manifestazioni d’amore funzionano come “piccoli promemoria” che rinforzano l’unione. Nel rapporto con un manipolatore, tali manifestazioni sono discontinue e intervallate da punizioni. Quando stai con un manipolatore, la tua vita si trasforma in un’enorme Skinner box.

Burrhus Skinner è stato uno psicologo americano e professore di Psicologia dell’Università di Harvard, fra gli più influenti nel panorama del comportamentismo. Tra le innovazioni che Skinner propose nella prima metà del Novecento c’era la metodologia della camera del condizionamento operante, nota anche come Skinner box, uno strumento utilizzato per studiare il comportamento delle cavie sulle “schede di rinforzo”. La Skinner box, di fatto, non era altro che una gabbia elettrificata in grado di erogare premi (sotto forma di cibo) e punizioni (sotto forma di scosse elettriche). All’interno della gabbia, Skinner poneva un piccione o un topo. Lasciava che l’animale esplorasse l’ambiente e individuasse due leve, una che se azionata erogava cibo (il rinforzo positivo, il premio) e l’altra che se stimolata rilasciava una scossa elettrica (il rinforzo negativo, la punizione). Nei piccioni, venne innescato anche un altro tipo di comportamento indotto: ruotare su se stessi. Quando il piccione completava il movimento rotatorio, veniva premiato. Skinner notò che gli animali dopo diversi tentativi sapevano bene cosa fare e cosa non fare, sapevano che dovevano evitare di premere la leva che dava la scossa. Questo è il condizionamento operante di Skinner: lo psicologo dimostrò la possibilità di modellare le condotte altrui usando la tecnica del rinforzo.

Lo studioso iniziò a concentrarsi sulla frequenza e l’abbondanza delle ricompense elargite. In un primo momento, nelle Skinner box le cose erano lineari: se il piccione azionava una leva o ruotava su se stesso, veniva premiato. A un certo punto, però, Skinner cambiò le regole. Decise di elargire premi casualmente, senza più legarli al comportamento di rotazione o alla pressione di una leva. Nel primo caso, dopo un certo periodo di permanenza nella gabbia, il pennuto iniziava a ripetere il movimento rotatorio senza sosta, illudendosi di ricevere altre ricompense: si affannava sperando che accadesse qualcosa di bello! Negli esperimenti con la leva, Skinner iniziò a variare in maniera imprevedibile sia la frequenza sia la quantità di cibo erogato, e il piccione nella Skinner box cominciò a premere compulsivamente la leva fino a mostrare gravi segni di stress acuto. Questi sono gli effetti del rinforzo intermittente. Tale meccanismo, più di recente, è stato messo in relazione alle dipendenze come il gioco d’azzardo patologico, la dipendenza da social network e quella che si instaura con un manipolatore affettivo.

La vittima del manipolatore affettivo si ritrova a vivere in un’invisibile Skinner box in cui i rinforzi positivi (love bombing, manifestazioni d’amore sporadiche e altalenanti) sono intervallati a punizioni (silenzi, assenze, indifferenza e scatti di rabbia) in modi del tutto imprevedibili. Il partner del manipolatore è alla mercé dei suoi stati umorali e, proprio come il piccione, inizia a mostrare sintomi di stress.

I rinforzi negativi riducono la probabilità che si verifichi un certo comportamento: fai qualcosa che il manipolatore disapprova? Ecco che trova il modo per fartela pagare. Fai qualcosa di carino per lui o per lei? Se la sua giornata è andata male, vieni comunque punito; se invece hai rispettato a pennello le sue aspettative ed è dell’umore giusto, vieni premiato. Le ricerche più recenti hanno dimostrato che il rinforzo intermittente dà vita ad apprendimenti più duraturi nel tempo e più difficili da sradicare. È anche per questo che è complicato chiudere una relazione con un manipolatore, soprattutto quando chi vi è invischiato ha paura della solitudine e soffre d’ansia da abbandono.

Il condizionamento operante con il rinforzo intermittente si può osservare tutte le volte che eviti di dire qualcosa, ti reprimi o ti limiti per non innescare nell’altro una certa reazione di rabbia. Sappi che pure quando non ricevi una punizione, nella tua mente, è come se ricevessi una ricompensa. Poiché non sperimenti la reazione temuta, tiri in cuor tuo un sospiro di sollievo che funge da rinforzo positivo. Le risposte che attui per mantenere in piedi il rapporto, anche se ti fanno stare male a livello consapevole, riducono la possibilità di un’ulteriore punizione (o della separazione, la punizione più temuta) e diventano, alla lunga, molto resistenti. In pratica le tue stesse condotte diventano una duplice fonte di dolore: ti reprimono e ti tengono legato al tuo repressore.

Anche in questo caso è importante sottolineare il rapporto tra i vissuti emotivi e la fisiologia del nostro cervello. Il rinforzo intermittente è un gioco imprevedibile di gratificazione-delusione che di per sé può creare dipendenza. I momenti di eccessiva gratificazione (come quelli che emergono con il love bombing) sono sostenuti da neurotrasmettitori quali la dopamina, che induce euforia, e la serotonina, che mantiene elevato il tono dell’umore. Al contrario, quando emerge delusione, i livelli di questi neurotrasmettitori calano di colpo, la persona fatica a mantenere la lucidità necessaria per comprendere cosa sta succedendo nella coppia. Tutto ciò che desidera, proprio come quel piccione stressato, è un’altra dose di gratificazione, anche piccolissima, il tanto che basta per ripristinare i livelli di dopamina e lasciarsi i tormenti alle spalle.

Il gaslighting: la realtà distorta

Come il nostro effetto Roses, anche il termine gaslighting arriva da un’ispirazione cinematografica. Il film in questione s’intitola appunto Gaslight, è del 1944 e racconta la storia di un uomo all’apparenza gentile che, servendosi di manipolazione e inganno, tenta di confondere mentalmente la consorte ereditiera. L’uomo, ogni giorno, si adopera per negare le percezioni della moglie: per esempio, affievolisce la luce della lampada a gas in casa (gaslight significa “luce a gas”) e, quando lei nota questo cambiamento, lo nega, affermando che è sempre stata così. Questo porta la moglie a dubitare di se stessa e del suo esame di realtà.

Il gaslighting è uno strumento manipolatorio che induce l’altro a dubitare di sé fino a fargli mettere in discussione la sua integrità mentale. Si tratta di una forma estrema di invalidazione emotiva: chi la subisce dubita fortemente della veridicità e della legittimità di ciò che sente e che vive.

Il victim blaming, cioè la tendenza a colpevolizzare la vittima con insinuazioni del tipo: «L’hai voluto tu!», oppure: «Te lo sei meritato!», è una forma di gaslighting sociale: quante volte, invece di mostrare compassione per la vittima di un reato, commettiamo il grave errore di attribuirle la colpa? Addirittura, la stessa vittima, interiorizzando il punto di vista esterno, può finire per autoattribuirsi la responsabilità di un torto subito. Analogamente, nella coppia, il manipolatore può ferire deliberatamente l’altro per poi incolparlo della punizione che gli infligge. Il gaslighting, come tutte le forme di violenza psicologica, si muove lungo un continuum che va da “palese/esplicito” a “subdolo/implicito”, quindi non sempre è facile da individuare.

Inoltre, al contrario del trattamento del silenzio, in cui vi è un intento punitivo esplicito, chi opera il gaslighting non sempre è consapevole di minare l’integrità psicofisica del partner, anzi, talvolta è il manipolatore stesso a vivere la realtà in modo distorto e a imporre tale visione all’altro. Per comprendere meglio i temi dell’inconsapevolezza e dell’intenzionalità della manipolazione, riportiamo l’esempio di Armando e Ginevra.




La storia di Armando e Ginevra

Armando e Ginevra sono sposati e vivono insieme da sei anni. Per arrotondare hanno destinato parte della casa a un’attività di bed and breakfast.

Lui dice di sentirsi trascurato dalla moglie, affermando che è troppo attaccata alla madre e che per questo rientra tardi tutte le sere. Armando non sopporta di dover pranzare o cenare da solo e ancora di più detesta l’idea che Ginevra rivolga le sue attenzioni altrove. Lavora come avvocato e, quando non è costretto a stare in aula, preferisce gestire tutto da casa ed è qui che passa la gran parte del suo tempo, tra carte, libri e scartoffie.

Ginevra è una donna schiva che nella coppia come nella vita si scusa per qualsiasi cosa. Ha un’agenda molto indaffarata: dalle otto del mattino alle quattro del pomeriggio, lavora come assistente presso uno studio dentistico. Dopodiché si reca dalla mamma anziana e malata, per prepararle la cena e aspettare l’infermiere che l’assiste per la notte, infine torna a casa, da Armando.

Al suo rientro, Ginevra trova sempre un clima teso, un marito imbronciato e scostante; lei, essendo già provata per la sua giornata, finisce per assecondarlo e, dentro di sé, pensa che Armando abbia ragione: è normale che un uomo voglia attenzioni dalla moglie. In più, le poche volte che ha provato a contrariarlo, lui ha finito per sopraffarla elencando tutte le sue mancanze, fino a lamentare la completa assenza di un’intimità sessuale.

Un giorno Ginevra rincasa più tardi del solito.

«Fai sempre tardi! Sai bene che per le sette voglio cenare!» la rimprovera Armando.

«Scusami, l’infermiere è arrivato più tardi» risponde lei con voce affranta.

«Ogni giorno la stessa storia! Io già pranzo da solo! Lo sai come la penso, tu hai una famiglia tua! Non posso sempre essere io l’ultima ruota del carro!»

Ginevra osserva il marito senza parlare. Sa che qualsiasi replica può solo far degenerare la conversazione. Lui, però, non molla la presa.

«Senti, devi prendere una decisione! O capisci che hai un marito oppure le cose non si mettono bene. Io non merito di essere trattato così.»

La donna annuisce e si dà da fare per portare la cena in tavola.

Il giorno seguente è sabato, Ginevra non deve lavorare e ne approfitta per fare le pulizie domestiche e la spesa. Solo per testarne il funzionamento, decide di dare un’occhiata al sistema di sorveglianza del B&B: vicino al cancello d’ingresso hanno da pochi mesi installato una telecamera con sensore, in grado di registrare un frame di pochi secondi a ogni passaggio. Esaminando i dati, Ginevra nota che ogni giorno è rincasata puntualmente intorno alle 18.30! Tra sé e sé si chiede: “Allora perché mio marito mi accusa sempre?”.

Tirando un sospiro di sollievo e rincuorata da questa evidenza, Ginevra fa notare la cosa al marito che però, prima di vedere coi suoi occhi gli ingressi dal database del sistema, si accanisce con ferocia ad affermare il contrario. Eppure i dati delle ultime tre settimane sono chiari: segnalano che la donna è rincasata in ritardo solo tre giorni! In quelle circostanze e per i quattro giorni successivi, l’uomo ha continuato a inveire contro la moglie, e non ha mai smesso di rimuginare e lamentarsi. Ginevra, di fatto, è diventata il contenitore delle frustrazioni del marito.



Se non ci fossero quelle registrazioni e quei dati oggettivi, Ginevra avrebbe realmente creduto alla verità del marito. Lui, involontariamente, ha amplificato le sue mancanze e le ha rese reali non solo negli effetti (le sue scenate di rabbia) ma anche nella mente della moglie (che si sentiva in difetto). Ginevra, dopo quest’esperienza, ha deciso di prendere nota anche della frequenza con la quale fanno l’amore; capita mediamente una volta al mese, ma, con un clima così teso e le mille accuse ingiuste che subisce, mette a fuoco che non può essere altrimenti.

In questa prima parte dalla storia, Armando è davvero convinto di essere messo da parte. Vive una realtà tutta sua, ha la sua visione distorta dei fatti, visione che poi impone alla moglie (gaslighting).


Quelle poche volte che le capita di rincasare tardi, Armando si sente profondamente offeso. Vedere i dati del sistema di videosorveglianza non cambia nulla. L’uomo rimane radicato nella sua convinzione: la moglie non s’impegna abbastanza per lui. Dentro di sé inizia a fantasticare di avere relazioni con donne che possano apprezzarlo di più e, dopo poco, passa all’azione.

Punta Sabrina, la ragazza che si occupa di cambiare la biancheria e pulire le due camere del B&B. Tra i due nasce una storia. Ginevra, osservandoli insieme, intuisce qualcosa e decide di sondare il terreno.

«Carina Sabrina, vero? Delle tette così le avrei volute io!» commenta con il marito.

Lui, vestendosi di moralismo, risponde: «Sabrina? È una ragazzina!».

«Vuoi farmi credere che non le hai notate?» replica Ginevra.

Armando, seccato, tenta subito di invalidarla. «Sei gelosa? Non ti facevo così fissata.»

La conversazione termina lì. Passano i giorni e Ginevra nota dei comportamenti sospetti: messaggi, telefonate a orari insoliti, il marito che cena in anticipo, da solo, e non si lagna più per i suoi pseudo ritardi. Chiede spiegazioni e anche questa volta viene ammonita: «Ma non ti sta mai bene niente? Mi sono organizzato in modo che tu possa badare a tua madre con tranquillità! Ne avevamo parlato! Oh… ti va proprio di litigare?!».

Intimorita dalla minaccia di litigio, Ginevra decide di far cadere lì la questione.





In questa seconda fase del racconto, Armando usa il gaslighting volontariamente, facendo pressioni con la sua aggressività. Minimizza gli stati emotivi della moglie, nega le evidenze e mente spudoratamente. In questa storia, abbiamo visto come una manipolazione più sottile e attuata in maniera inconsapevole possa essere accostata a una forma più palese e volontaria. In entrambi i casi, l’uomo cerca di negare le percezioni della moglie e imporre il suo punto di vista.

Attenzione al termine “inconsapevole”! L’inconsapevolezza non rende il manipolatore meno responsabile delle sue azioni. Una delle domande che più spesso ci viene posta dai nostri lettori è: «Ma il manipolatore è consapevole dei danni che provoca?». Non c’è una risposta univoca perché, come abbiamo premesso, non esiste un solo e unico profilo psicologico del manipolatore; in più, le persone come Armando non stanno lì a interrogarsi sullo stato d’animo altrui, quindi, anche se inconsapevoli dei mezzi adottati, sono sempre e comunque focalizzate su se stesse. La domanda che però dovresti porti non riguarda tanto la consapevolezza di chi ti fa del male. Continuare a interrogarsi sull’altro sottrae risorse a quesiti ben più centrali, come: «Voglio davvero subire tutto questo?».

Il gaslighting fa emergere una forte evidenza che spesso passa inosservata: chi subisce questa manipolazione si fida più dell’altro che di se stesso ed è in questa osservazione che si cela l’antidoto all’inganno. Lavorando su di sé è possibile aumentare la fiducia nelle proprie risorse così da non sostituire il punto di vista altrui al proprio.

L’amore liquido

Il concetto di amore liquido introdotto dal sociologo e filosofo Zygmunt Bauman fa riferimento a relazioni effimere, caratterizzate dal disimpegno affettivo e quindi soggette a obsolescenza programmata.

Negli ultimi decenni la nostra società è cambiata tantissimo, siamo passati da una società consumistica, con un elevato fabbisogno di acquistare nuovi beni di consumo, a una società dei rifiuti, in cui il prodotto acquistato diventa un rifiuto ancor prima di essere consumato: l’utente sente urgentemente la necessità di sostituirlo con qualcosa di nuovo. Nella logica dell’economia industriale, sono i beni a creare nuove esigenze nei consumatori e l’atto del consumo perfetto è quello che genera una soddisfazione solo istantanea, pronta a decadere subito dopo e lasciare spazio a un nuovo consumo.

L’idea dell’amore liquido crea un parallelismo tra i mutamenti economici e il modo di vivere i legami interpersonali: la persona cede al fascino dell’impegno solo provvisorio, del carpe diem sentimentale, e così costruisce relazioni instabili e amori con data di scadenza. Proprio come un bene, la relazione rimane incompiuta, mai consumata fino in fondo, vissuta in modo superficiale, deprivata di profondità.

Un tempo quando qualcosa non funzionava ci si impegnava ad aggiustarla, oggi si fa più presto a gettarla via e rimpiazzarla con qualcosa di nuovo… fino al prossimo intoppo o almeno fino alla prossima novità. Prima di cadere nella retorica evocata dalle parole “un tempo” e rimpiangere “i valori di una volta”, bisogna fare delle attente considerazioni. Se, con occhio ingenuo, diamo uno sguardo alle relazioni di oggi, ci sembrerà calato il caos: rapporti occasionali, legami superficiali, tradimenti consensuali, coppie aperte, poliamore… Di certo, i legami affettivi di qualche decennio fa possono apparire più “ordinati”, ma non per questo erano realmente più sani.


L’impatto delle norme

Per comprendere meglio perché non bisogna guardarsi indietro con nostalgia e non è possibile parlare di deriva dei valori, è necessario un puntuale inquadramento socioculturale. La società vive di norme implicite legate a fattori culturali e di norme esplicite sancite dalla legge: questi due sistemi normativi si influenzano fortemente l’uno con l’altro e hanno un impatto sul nostro modo di vivere la coppia e di interagire con gli altri. Per esempio, anche se infrangere una norma implicita non prevede sanzioni legislative, può causare emarginazione sociale e bullismo: basterà pensare a quanto siamo ostili nei confronti di chi percepiamo come diverso e, per esempio, a quante persone LGBTQIA+ hanno vissuto e vivono tuttora nascondendosi e subendo vessazioni. Questo accade perché ancora non vi sono normative atte a tutelare la dignità umana, a prescindere dalle diversità individuali. L’assenza di norme esplicite “incoraggia” condotte discriminatorie.

Facciamo un passo indietro. Parlando di norme esplicite, solo poche decine di anni fa, per legge, esistevano i matrimoni riparatori in cui il marito era stato lo stupratore di colei che sarebbe diventata sua moglie. Si trattava di un mezzo di cui disponeva il colpevole di stupro per “scontare” la pena: doveva riparare il danno inflitto sposando la vittima. L’art. 544 che disciplinava il matrimonio riparatore è stato abrogato solo nel 1981. Nello stesso anno, è stato annullato anche l’art. 592, che contemplava la possibilità di abbandonare un neonato «per onore» con pene ridotte. Sconti di pena erano previsti anche per chi assassinava la moglie sospetta fedifraga, con il cosiddetto delitto d’onore. Abbiamo dovuto attendere, infine, la legge n. 66 del 1996 per riconoscere la violenza sessuale come un crimine contro la persona e non come un «delitto contro la morale familiare», come se la donna fosse un bene posseduto da una famiglia e non un individuo appartenente a se stesso. Prima di parlare di deriva dei valori, dunque, è necessario riflettere sulle nostre radici socioculturali e sulla storia che ci ha accompagnato negli ultimi cinquant’anni.



L’amore liquido è sicuramente caratterizzato da una crisi, ma questa non riguarda il sistema dei valori sociali: il declino va collocato nel dominio dell’identità, perché quella dell’amore liquido è una trappola affettiva che tendiamo a noi stessi ed è figlia di un conflitto intrapsichico.

Nelle relazioni definite da Bauman come liquide si respira una forte ambivalenza. Da un lato, le persone si sentono precarie, abbandonate a se stesse e desiderose della sicurezza di un legame (e quindi ansiose di instaurare relazioni). Dall’altro lato, sono timorose di restare imprigionate in legami stabili o addirittura definitivi, poiché l’unione viene vista e vissuta come un limite all’agognata libertà.

L’amore liquido incarna un perenne dualismo, una lotta tra il bisogno di instaurare un legame per non restare soli e il desiderio di sperimentare nuove possibilità. La diretta conseguenza di questo conflitto intrapsichico è ciò che sta accadendo alle relazioni di oggi. Per ovviare a tale conflittualità vi sono due soluzioni: o cambia il concetto stesso di relazione (e da qui le coppie aperte e i legami poliamorosi che inneggiano alla libertà e di cui parleremo successivamente), oppure si instaurano rapporti con data di scadenza, che garantiscano a breve termine l’alleggerimento dalla paura della solitudine e assicurino la libertà di stringere nuovi legami in futuro.

Una parantesi a parte va dedicata al tradimento. Sebbene possa essere correlato alla paura della solitudine, nella gran parte dei casi non vi è alcun conflitto intrapsichico: più comunemente il tradimento si consuma per un mero bisogno edonistico che il traditore cerca di soddisfare dentro e fuori la coppia, come descritto nella storia di Armando e Ginevra.

Perché gli amori liquidi sono la conseguenza di una crisi identitaria? Perché solo quando non riusciamo ad affermarci come persone complete ci rivolgiamo all’amore per non restare soli. Chi sperimenta l’amore liquido vive in una perenne trappola affettiva: non mettendo in discussione se stesso, cerca l’appagamento nell’altro e vede sempre, nel successivo partner, la promessa di sentirsi più soddisfatto, così passa da una storia all’altra. In questa corsa all’appagamento, non ci rendiamo conto che stiamo rinunciando alla capacità di amare. Con l’amore liquido la relazione si arresta alle fasi iniziali, che sono di sicuro più intense ma certamente meno profonde! Per raggiungere la profondità degna di una vera coppia bisognerebbe attraversare un’evoluzione: il desiderio di sperimentare nuove situazioni dovrebbe scomparire, trasformandosi nella ricerca di una condivisione più intima e matura. È naturale, dopo un certo periodo, non sentire più le farfalle nello stomaco: a questa rinuncia si affianca una contropartita considerevole, che solo poche coppie sono in grado di trovare.

Come abbiamo spiegato in un’intervista rilasciata per «Vanity Fair» sul tema dell’amore liquido, quando nel conflitto tra il non voler stare soli e il desiderio di libertà vince la paura della solitudine, l’amore liquido si trasforma in una relazione ristagnante che può andare avanti anche per anni. In questo caso, il rapporto è destinato all’infelicità, la coppia non ha prospettive di crescita, tra i partner manca una genuina valorizzazione reciproca: paura della solitudine e noia divengono le emozioni predominanti. Cosa potrebbe esserci di più eccitante di un ménage à trois per rinnovare il legame?

Coppie aperte e relazioni poliamorose

Secondo un sondaggio condotto su un ampio campione statunitense, portato a termine nel 2022 da YouGov (società britannica internazionale di ricerca e analisi), la relazione ideale dovrebbe essere:


	monogama, scelta dal 60% di donne e 56% di uomini;

	aperta, scelta dall’8% di donne e dal 15% di uomini;

	poliamorosa, scelta dal 5% di donne e dal 7% di uomini;

	occasionale, scelta dal 6% di donne e dal 10% di uomini;

	asessuale, scelta dal 19% di donne e dal 10% di uomini.



La monogamia è scelta dalla maggior parte del campione. Eppure, come tutti ben sappiamo, le relazioni diadiche non sono poi così esclusive. L’infedeltà interessa circa il 51% delle coppie; pertanto chi sceglie una relazione monogama non necessariamente si costruisce un rapporto monogamo.

La scelta denota solo che la relazione aperta non è ritenuta socialmente accettabile mentre il tradimento lo è.

Il comportamento umano è mosso da un profondo bisogno di accettazione: vogliamo sentirci liberi e sicuri di affermare la nostra identità. Quando a monte siamo capaci di accettarci e quindi validare ciò che sentiamo e chi siamo, allora riusciamo stringere rapporti appaganti. Questi legami possono essere monogami, aperti, poliamorosi… La funzionalità o la disfunzionalità di essi non è legata alla tipologia di relazione in sé, ma ai suoi presupposti di partenza e al livello di appagamento che è in grado di garantire ai suoi componenti. Ciò significa che i rapporti aperti o poliamorosi possono essere sani o insani, proprio come le relazioni monogame: a fare la differenza sono i vissuti emotivi e le azioni intraprese dalle persone.

Le relazioni non monogame possono essere sane solo se vissute come scelta deliberata e non come un escamotage mediante il quale sfuggire a un conflitto intrapsichico. In uno scenario di sviluppo psicoaffettivo ideale, un individuo è in grado di stringere legami soddisfacenti con un unico partner. È altrettanto vero, però, che se una persona stabile ed emotivamente matura sente di voler esplorare un territorio nuovo come quello di una relazione aperta o poliamorosa non c’è nulla di disfunzionale. La società non dovrebbe stigmatizzare questa scelta. Nessuno dovrebbe sentirsi emarginato e non accettato a causa della sua vita sentimentale. Ciò che la collettività dovrebbe fare è sostenere la cultura del benessere emotivo, della consapevolezza e dell’introspezione, cosicché ognuno possa fare scelte consapevoli e vivere al meglio, anche la propria affettività.


La mancata affermazione del sé come fonte dei conflitti tra generazioni

Oggi si parla tantissimo di gap generazionale, facendo riferimento a cinque differenti generazioni che convivono sotto lo stesso cielo:


	baby boomer generation (o boomers), nati tra il 1946 e il 1964;

	generazione X, nati tra il 1965 e il 1979;

	millennials (o generazione Y), nati tra il 1980 e il 1994;

	generazione Z, nati tra il 1995 e il 2012;

	generazione Alpha, nati tra il 2013 e il 2023.



La mentalità generazionale emergente è sempre in contrasto con quella già affermata che tenta di mantenere lo status quo vissuto e appreso nella propria epoca. La mentalità generazionale fa riferimento ai modelli di comportamento condivisi e praticati nello stesso periodo sociale in cui si è cresciuti e si è diventati grandi. Può influire sui comportamenti, sul grado di benessere percepito, sulle valutazioni, nei processi decisionali e su ciò che riteniamo accettabile e inaccettabile. I forti conflitti tra diverse generazioni non sono legati alla velocità del progresso ma a una carenza più profonda: il mancato rispetto e riconoscimento dell’identità altrui.

Se un’intera generazione non è riuscita ad affermare e validare se stessa, come potrà mai validare i vissuti altrui? Più che alla tolleranza delle diversità, bisognerebbe educare tutte le generazioni, trasversalmente, all’introspezione, al rispetto e all’affermazione di sé. In nessun caso una sana affermazione di sé può emergere a discapito di quella altrui. Allora sì che le diversità non sarebbero più temute ma vissute come fonte di scambio, crescita e spunto per un genuino confronto.



Non conta se s’intende costruire una relazione monogama o non monogama, ciò che conta è considerare lo stato mentale di chi vuole impegnarsi in qualsiasi tipo di legame. Prima di intraprendere una relazione sentimentale, sarebbe saggio scrutarsi dentro, analizzare aspettative, bisogni e conflitti. Iniziare una storia d’amore come persona risolta, con uno stile di attaccamento autonomo, pone le giuste basi per avere una vita affettiva gratificante, a prescindere dalla forma relazionale scelta. Nella società ci vorrebbe più introspezione e meno giudizio, cosicché ognuno possa risolversi e costruirsi il percorso desiderato, con l’affettività che sente propria.





1. Peters-Jamieson, 2016.










VIII

La propagazione del sé




«Le giornate più piene e felici della tua vita non le hai ancora vissute.»

Psicoadvisor




La tua capsula di Petri

Al primo anno di qualsiasi facoltà di Scienze naturali come Biologia o Biotecnologia (ma anche nei licei con i laboratori di scienze più attrezzati) c’è un esperimento che i professori propongono sempre ai loro studenti, quello della colonia batterica sulla capsula di Petri. La capsula di Petri altro non è che un recipiente piatto trasparente, utilizzato per contenere dei substrati ricchi di sostanze nutritive su cui far crescere colonie di cellule. È un esperimento semplice eppure dal forte impatto emotivo, che rende prontamente l’idea di propagazione. Lo studente prepara la sua capsula di Petri, che appare come un disco trasparente. Poi aggiunge un gruppetto di cellule batteriche, invisibili all’occhio umano. Nel giro di poche ore, la capsula si colora, prende vita: quelle cellule si sono propagate fino a colonizzare completamente l’ambiente. Ogni gruppo cellulare si replica in modi e tempi specifici. Così, in base al tipo di organismo di partenza, iniziando da un disco trasparente, lo studente si ritroverà a osservare colonie dalle forme irregolari, circolari, filamentose, dalle strane ramificazioni… l’effetto ottico è eclatante e dimostra che, per sua natura, qualsiasi organismo è spinto a propagarsi fino a colonizzare tutto, fino a che trova spazio e nutrimento.

I batteri che si usano in questi esperimenti sono organismi unicellulari dalla struttura e dallo “stile di vita” semplice, prevedibile. A volte anche noi umani ci comportiamo come batteri prevedibili. Vogliamo propagarci, vogliamo affermarci. Alcune persone propagano il proprio sé a scapito degli altri, “alimentandosi” dei sentimenti altrui, criticando, elargendo dosi di dolore, controllando la vita del partner o sottomettendolo.

Altre, invece, per propagarsi sentono di doversi fondere completamente: lo fanno attraverso l’accettazione e le convalide che trovano all’esterno di sé. Così, poche briciole divengono il loro nutrimento.

È importante sottolineare che per propagarci non abbiamo bisogno dell’altro. Le cellule nella capsula di Petri non si “nutrono l’una dell’altra”, ma si servono di un >terreno di coltura. Anche tu puoi trovare il tuo terreno di coltura e soprattutto smettere di essere il nutrimento di qualcun altro. In che modo noi umani, nel nostro ambiente naturale, possiamo andare incontro a una sana propagazione del sé? Coltivando i nostri interessi personali e individuando le nostre fonti di gratificazione. Cosa ti gratifica? Per qualcuno può essere una partita di tennis o un’immersione subacquea, per altri imparare una nuova lingua, per altri ancora fare trekking e visitare musei. Se riempi la tua vita di ciò che ti fa stare bene, la relazione sentimentale sarà solo la ciliegina e non l’intera torta! La torta sei tu.

La propagazione della coppia

Anche se la coppia è costituita da due individui distinti, in termini di propagazione può essere paragonata a un organismo a sé: ha bisogno di nutrirsi e di prosperare. Come si alimenta il rapporto di coppia? Con attività che migliorano l’intimità e il senso di appartenenza, per esempio:


	scambiarsi manifestazioni d’affetto (abbracciarsi, coccolarsi, piccole attenzioni quotidiane);

	ridere insieme (ironizzare, vedere film divertenti);

	pensare al futuro (pianificare una gita insieme, programmare nuove attività);

	condividere (una passeggiata nel parco, jogging, una cena fuori, un gioco di società in casa, una partita a carte).



Le nuove attività ed esperienze, anche brevi, in cui mettersi in gioco con il partner promuovono la qualità della relazione e rappresentano un ottimo terreno di coltura per la coppia. Vengono definite NICE, acronimo inglese che sta per new, interesting, challenging, exciting (“nuovo, interessante, stimolante, eccitante”), e aiutano a uscire dall’impasse in cui molte coppie si arenano. Dare la relazione per scontata appiattisce il rapporto e fa assopire i sentimenti, che invece andrebbero rispolverati e nutriti.

La coppia non è come un buon vino da lasciare invecchiare, non migliora da sola con l’età, somiglia più a un organismo vivente che ha bisogno di alimentarsi! Allora fate insieme qualcosa che non avete mai fatto prima, che sia una partita di paintball, una gara su circuito go-kart o una degustazione di vini: l’importante è che sia qualcosa di nuovo. Persino leggere un libro insieme può essere NICE.

Una ricerca pubblicata nel 2019 sul n. 116 dell’autorevole «Journal of Personality and Social Psychology»1 ha infatti dimostrato che impegnarsi in nuove attività con il partner riaccende il desiderio sessuale e riporta la passione nella coppia. Le attività NICE sono associate a una maggiore probabilità che le coppie facciano sesso e a una maggiore soddisfazione delle loro esperienze erotiche. Sei soddisfatto della tua vita sessuale? Parliamone!

La coppia tra le lenzuola

Affrontiamo un tema molto spinoso, quello della passione sessuale. Perché parlare di una cosa tanto bella e profonda può essere spinoso? Perché il sesso può essere fonte tanto di appagamento quanto di insoddisfazione. Quando c’è unisce, crea complicità e cooperazione. Se manca o è vissuto male, genera distanza e malumori. Le attività NICE possono essere un ottimo collante per una coppia che vuole solo ritrovarsi, ma se è presente un malessere di fondo, è necessario prima capirsi. Non può esistere una genuina intimità se ci si sente trascurati o dimenticati.

Il sesso può essere considerato un indicatore del benessere di coppia e, quando uno dei partner si nega, le cause dovrebbero essere indagate nella relazione. Il disinteresse sessuale può nascere come una presa di posizione nei riguardi dell’altro. Se il tuo compagno appare distaccato, piuttosto che chiederti “cosa non vada in lui/lei” prova a domandarti quanti carichi debba affrontare durante la giornata.

Un partner che non si sente compreso, ascoltato, stimato e soprattutto supportato potrebbe legittimamente non essere proiettato nell’intimità. Comprendere l’altro e alleggerirlo dai suoi carichi può essere il primo passo verso una sessualità appagante. Sì, l’intimità si costruisce anche (e soprattutto) mediante la cooperazione lontano dalle lenzuola. Rivedi gli equilibri della tua relazione, valuta bene se è sbilanciata in termini di gestione domestica, lavoro, responsabilità, ascolto.

La relazione ideale si realizza nel quotidiano tenendo presente “ciò che provo io” e “ciò che prova l’altro”. La magia dell’amore sta nel conciliare queste due prospettive perché, per quanto lontane possano apparire, quando si rispetta e si convalida emotivamente il sentire altrui, tutto diviene possibile. Allora soffermati a riflettere su ciò che potrebbe celarsi dietro il disinteresse sessuale del partner. Non è raro che chi rifiuta l’intimità covi rancore verso l’altro, che reputa poco attento, e magari intimamente pensa:


	“Se solo ascoltasse di più i miei problemi”;

	“Se solo mi supportasse con la mia famiglia”;

	“Se solo non dovessi essere io ad accollarmi tutte le responsabilità”.



Come è chiaro, non si tratta di una questione circoscritta al sesso, piuttosto legata alla scarsa cooperazione. Prima di chiederti: «Perché non c’è più passione tra di noi?», prova a domandarti: «La mia relazione funziona davvero?». Se ritieni di riuscire a condividere con lui/lei responsabilità, impegni, intenti, progetti e avventure e tuttavia la passione continua a mancare, allora sì, questa volta il problema potrebbe essere circoscritto al sesso. In questo caso il partner ritroso potrebbe pensare: “Se solo si concentrasse di più sul mio piacere e non solo sul suo!”.

Nel mondo della ricerca e delle statistiche è stata coniata l’espressione gender orgasm gap, per indicare il divario di genere nel raggiungimento del piacere sessuale. Ecco cosa ci dicono i dati:


	il 95% degli uomini eterosessuali raggiunge l’orgasmo durante l’attività sessuale rispetto a solo il 65% delle donne eterosessuali2;

	l’81,6% delle donne eterosessuali non raggiunge l’orgasmo con la sola penetrazione, senza ulteriore stimolazione della clitoride. Il restante 18,4% delle donne raggiunge il piacere con la sola penetrazione3;

	con il partner, le donne impiegano in media 14 minuti per raggiungere l’orgasmo, con la masturbazione circa 84;

	la percentuale della popolazione femminile che raggiunge l’orgasmo sale all’86% se si indaga un campione di donne omosessuali5;

	l’orientamento sessuale nell’uomo non influisce sul raggiungimento dell’orgasmo in modo così significativo come nella donna6.



Secondo le più accreditate teorie, l’orgasm gap sarebbe causato da fattori culturali. La lacuna riguarderebbe la scarsa conoscenza della stimolazione clitoridea.

Le stesse statistiche, infatti, hanno correlato la probabilità di raggiungere l’orgasmo femminile a una maggiore conoscenza della clitoride.

L’intimità può essere vista come l’opportunità per scoprire e “fare amicizia” con questo organo femminile che è estremamente ricco di terminazioni sensitive. Mentre il mondo scientifico ricerca ragioni socioculturali ed evolutive alla base del gap, noi ci soffermeremo su una verità sconcertante: nella coppia non c’è abbastanza dialogo per affrontare temi naturali come il piacere! A volte ci sentiamo liberi di offendere e aggredire verbalmente il partner, ma non altrettanto sciolti a metterci a nudo ed esporre questioni come l’appagamento sessuale.

Il modo che usiamo per risolvere le sfide affettive è lo stesso che impieghiamo per affrontare qualsiasi problematica nella vita e, troppo spesso, lo facciamo in modo disfunzionale, attraverso chiusura, impotenza e colpevolizzazione. Se qualcosa nella coppia non va, invece di subire, affibbiare la colpa a te stesso o al partner, potresti imparare a dialogare, così da conoscere meglio l’altro e finanche te stesso. È così che iniziamo a rompere tutti gli schemi, facendo qualcosa di nuovo e inaspettato: parlandone con calma e assertività.

Analizza la tua coppia

Esaminare il tuo rapporto di coppia non è un’impresa semplice. Se nella prima fase della relazione la tempesta di reazioni chimiche ti ha fatto vedere solo le potenzialità del legame, non è detto che con il tempo subentri una visione realistica dell’altro. Possono instaurarsi molte dinamiche che fanno da “filtro” e causano delle distorsioni cognitive. Alcuni bias li abbiamo analizzati nel quinto capitolo; adesso ci soffermeremo sullo “spostamento”, un meccanismo di difesa molto comune che prevede il reindirizzamento di un’emozione negativa dalla sua fonte originale a un recettore meno minaccioso (nel nostro caso, il partner). Alla luce di tale meccanismo, è opportuno chiedersi: è la coppia che soffre o sei tu?

Come ti senti fuori dalla coppia? Prima di analizzare la relazione sentimentale, prova a interrogarti sulla tua vita: il lavoro che hai ti soddisfa? Le tue amicizie sono genuine? Vivi conflittualità in famiglia? Guadagni quanto vorresti? Soffermati sugli aspetti che sono fonte di frustrazione personale e solo dopo ripensa alla coppia.

Lo spostamento è un meccanismo di difesa del tutto inconsapevole, quindi è necessario uno spirito di osservazione quasi matematico per individuarlo. Degli indicatori possono essere i malumori di coppia. I litigi con il partner tendono a verificarsi in prossimità di scadenze economiche? Quando hai avuto una giornataccia con il collega? Oppure quando non sei riuscito a dire di no a tua madre (o al tuo capo) che ha avanzato l’ennesima pretesa?

Nella nostra vita possono esserci numerose fonti di frustrazione. Se ci sentiamo impotenti dinanzi a esse, le spostiamo. Il partner è il bersaglio più semplice, perché di fatto non possiamo sfogarci con un capo autoritario: farlo significherebbe mettere a rischio il nostro stipendio. Oppure, magari non ce la sentiamo di ribellarci a un genitore-padrone e, succubi della nostra stessa impotenza, spostiamo quella frustrazione altrove, sul partner, che rappresenta il contenitore ideale, perché da lui/lei ci aspettiamo comprensione.

Imparare a contestualizzare le nostre sofferenze è importante per una soddisfacente vita di coppia. Solo provando a eliminare i filtri è possibile capire “come sta la relazione”. Si può riparare? Intanto tu allenati a non trattare il partner come un capro espiatorio e assicurati di averne scelto uno che sia affettivamente responsabile e in grado di far crescere il rapporto. Sì, perché le coppie sane non sono un’entità statica, non si annoiano, non si appiattiscono e, proprio come i batteri della capsula di Petri, si propagano ed evolvono nel tempo!

Il concetto di responsabilità affettiva, ovvero la piena consapevolezza dell’impatto che le nostre parole, le nostre azioni e i nostri atteggiamenti hanno sugli altri, è sconosciuto a molti, ma è alla base della crescita di coppia. Il partner che hai scelto è in grado di valorizzarti? Convalida ciò che provi? E soprattutto, è consapevole dell’impatto che ha su di te? Tale presa di coscienza ci porta a un modello di relazione più rispettoso ed empatico. A volte questa verità ci sfugge: tutti abbiamo la capacità di generare emozioni negli altri, così come gli altri possono generare emozioni in noi. Gli stati emotivi che inneschiamo si trasformano poi in modi di fare e di essere per cui, proprio come abbiamo detto parlando degli effetti Michelangelo e Roses, nella relazione ci modelliamo a vicenda, nel bene e nel male.

La responsabilità affettiva implica la comprensione di tale influenza reciproca e richiede l’impegno di entrambe le parti. È scontato: un partner che ti ama si preoccupa del modo in cui le sue condotte ti fanno sentire, non cerca di rinnegarle con il gaslighting («È tutto nella tua mente!»), la minimizzazione («Sei il solito esagerato!») e altri tipi di invalidazione.

Se non ti piacciono le emozioni che il tuo partner innesca in te, è tuo dovere fare un passo indietro nei confronti della relazione e ricominciare da te stesso.

Lascia andare chi ti fa soffrire

A volte, per stare bene, dobbiamo lasciare andare l’altro: il distacco diviene un male necessario per raggiungere il benessere. Il dolore della perdita è come uno scoglio che, una volta superato, ci apparirà piccolissimo, quasi come un sassolino. Per trasformarlo in crescita, dobbiamo lavorare bene e attraversarlo davvero, altrimenti corriamo il rischio di rimanerne prigionieri. E non è un rischio da prendere alla leggera: ne sanno qualcosa i nostri lettori più affezionati. Ogni giorno, sui nostri canali social, riceviamo messaggi come questo:


Dottoressa, io l’ho lasciato andare cinque anni fa e da allora la tristezza non mi ha mai abbandonato. Mi manca. Mi manca ogni giorno, anche se quando stavamo insieme si comportava male. Ormai sono rimasta sola e non trovo più un senso. Non riesco più a vivere, ho provato a frequentare qualcun altro, ma non sento nulla. Sono spaventata perché ho già trentotto anni. Cosa devo fare?



Innanzitutto, facciamo una premessa: se l’altro ti fa soffrire, non è amore. Chi ti ama si preoccupa dell’effetto che le sue condotte hanno su di te. Coopera e, al tuo fianco, si prende cura della relazione! Diventa necessario lasciare andare l’altro solo quando stai vivendo un amore non corrisposto. Prendi nota: non stai lasciando andare l’amore, stai lasciando andare una persona che non ti ama! Allora è importante guardarti dentro e porti un quesito: «Perché non riesco a lasciare andare qualcuno che non mi ama?».

Non riusciamo a farlo perché l’amore non corrisposto risveglia in tutti noi la più ancestrale delle ferite: quella che si è creata la prima volta che qualcuno ci ha spezzato il cuore.

Aggrappandoti a esso, cerchi di dare un epilogo diverso a una storia finita male già qualche decennio fa.

Ma proseguiamo per gradi. Nella nostra vita da adulti, l’amore non corrisposto può assumere connotazioni molto complesse, traducendosi in atteggiamenti quali:


	desiderare a tutti i costi qualcuno che ti ha già rifiutato;

	come nella lettera della nostra lettrice, alimentare sentimenti per un ex partner che ormai è andato via e che, con buona probabilità, frequenta qualcuno e torna da te solo nelle pause tra una relazione e l’altra;

	rimanere in un rapporto completamente sbilanciato, che ti fa soffrire;

	amare qualcuno che è indisponibile, già sposato o con una relazione consolidata.



Le modalità con cui può manifestarsi sono diverse, ma l’origine è sempre la stessa: il disperato bisogno di un lieto fine, lì dove di lieto non c’era proprio nulla.

Le storie di amore non corrisposto non iniziano con il partner che oggi ci rifiuta. Raccontano di un disamore di lunga data. Ripropongono un copione: il figlio non amato, ormai cresciuto, lascia spazio all’adulto non amato, ancora una volta tradito nelle sue aspettative. Il cuore di quell’adulto, a caccia del “e vissero felici e contenti”, per la prima volta va in frantumi: “e vissero di briciole, in quanto orfani d’amore”.

A questo punto del libro è ormai chiaro. Non tutti i genitori sono riusciti a far sentire i propri figli amati e molte persone, crescendo orfane di amore, più che di una relazione matura sono in cerca di un riscatto, di un modo per sopperire ai bisogni inappagati durante l’infanzia. In questo scenario, anche se nel presente ti sembrerà di essere alla ricerca di un partner, per il tuo inconscio ti ritrovi di fronte alla tua figura di attaccamento, quella che da bambino ti ha fatto sentire non amato. In questo caso, quanto più forte sarà l’infatuazione, tanto più profonda sarà la ferita. Nel relazionarti al partner che non ti ama, i tuoi modelli inconsapevoli seguono questa logica: se oggi la persona che hai così idealizzato e che ami con tutto te stesso sarà capace di amarti, allora sarai meritevole di amore, anche agli occhi della figura di attaccamento primaria (tua madre e/o tuo padre). Ecco la trappola che ti tende il dolore non elaborato: «Se solo lui/lei mi amasse, si accorgesse di me, se solo mi guardasse per ciò che sono veramente, allora sarei felice».

Questa volta, per disinnescare tale trappola, un ipotetico (ma più probabile e sensato!) “se solo…” vogliamo pronunciarlo noi: «Se solo tu investissi quelle stesse energie nel conoscerti e nel guardare cosa ti porti dentro, allora sì che saresti felice! Perché quando riuscirai a metterti a nudo con te stesso, non potrai fare a meno di amarti».

Già, perché poche persone si conoscono e si capiscono nel profondo. L’esperienza di un ex che pare indimenticabile, di un partner che fa soffrire e che non si riesce a lasciare, può essere un’occasione per autoesplorarsi. Molti professionisti della salute mentale consigliano, durante il percorso terapeutico, la scrittura di un diario introspettivo. Le questioni che emergono dal diario divengono poi oggetto d’attenzione durante le sedute.

Se non riesci a lasciare andare chi non ti ama, considera la possibilità di rivolgerti a un terapeuta. Intanto puoi iniziare a scrivere il tuo diario introspettivo analizzando il tema dell’amore non corrisposto. Comincia rispondendo a queste domande:


	È la prima volta che ami qualcuno che non ricambia il tuo amore?

	Quando è stata la prima volta che ti sei sentito rifiutato?

	E, nel presente, quando sono iniziate queste sensazioni?

	Ripensando alla tua infanzia, cosa ti ha insegnato sull’amore?

	Ripensando alla tua infanzia, quali sono i momenti in cui ti sei sentito un peso, di troppo o indesiderato?

	Quali sono le tue esigenze personali oggi?

	Come credi che potrebbe essere una relazione con qualcuno che ricambia il tuo amore?

	Come credi che potrebbe essere stare da solo?

	Sei spaventato dall’amore? 



Rispondendo a queste domande, potresti giungere alla consapevolezza che investendo le tue energie in un amore non corrisposto, in realtà ti stai anche proteggendo. Proteggi te stesso dalla possibilità di vivere una storia d’amore vera, travolgente e piena di reciprocità. Perché chi è abituato a dare non ha paura di amare, ma di ricevere amore sì, anche per questo è così difficile “dire addio”.

Nel lasciare andare chi non ci ama, lo scoglio da superare non risiede nel dolore che la separazione genera oggi. Il vero scoglio da trasformare in un sassolino è elaborare la sofferenza che dal passato risuona nel tuo presente, quello che per anni hai ignorato e che grida una verità difficile da accettare: chi avrebbe dovuto amarti non lo ha fatto. Non ha potuto o forse non ha voluto, non importa come siano andate le cose. Proprio come nel caso di Simona del capitolo precedente, le “ragioni dell’altro” non ci interessano. Quel che conta è che chi è orfano d’amore, alla fine di una storia, si ritrova a dover fare i conti con una doppia perdita: l’amore che non ha ricevuto oggi e l’amore incompiuto di ieri. Non possiamo imporre agli altri di amarci, ma possiamo imparare a conoscerci, accoglierci ed essere felici, cosicché il partner sarà solo la ciliegina sulla nostra torta già squisita e completa. I problemi emergono quando cerchiamo la felicità esclusivamente nella ciliegina e poi finiamo per soffrire a causa di un “amore di seconda mano”. Suona male anche a sentirlo: amore di seconda mano. L’amore non è come una maglia dai colori sbiaditi che ci ostiniamo a tenere nel cassetto, né come un paio di scarpe consumate che continuiamo a indossare… Eppure è così che lo viviamo, anche negli stati d’animo che accumuliamo e ci trasciniamo da anni.

Le emozioni a cui da bambini non riusciamo a dare un significato, soprattutto quelle più dolorose come il rifiuto o il mancato riconoscimento, finiscono per accumularsi e poi riproporsi in età adulta, in risposta a diversi stimoli. Quando riemergono sembrano nuove, ma non lo sono! E troveranno sempre il modo di riaffiorare a galla, fino a quando non riusciremo a risolverle, fino a quando non riusciremo a lasciarle andare.

Anche le pene d’amore che proviamo nel presente non fanno altro che nutrirsi di emozioni del nostro passato. Una di quelle che affonda le sue radici più indietro nel tempo è il senso di solitudine, quello che ti terrorizza e ti angoscia quando ti proietti nel futuro e ti vedi da solo, senza lui o lei. Il senso di solitudine che provi oggi è il riflesso di tutte le volte che, ieri, ti sei sentito solo, incompreso e non ascoltato. Quella sensazione così attanagliante risiede già da qualche parte nella tua memoria emotiva. Ti racconta che, quando eri piccolo e bisognoso, non avevi affetti stabili su cui contare e soprattutto a cui rivolgerti per comunicare le cose che per te erano importanti.

La solitudine buia e grigia che sperimentiamo da adulti rimanda all’impossibilità di condivisione, alla necessità di doversi tenere tutto dentro, perché, se da bambino provavi a “tirare qualcosa fuori” e a raccontare i tuoi vissuti, questi ultimi venivano ignorati e tu addirittura ammonito.

È chiaro che, se non si elabora a monte la fonte di quel malessere emotivo e ci si concentra solo sull’amore non corrisposto nel presente, lasciarsi l’ex alle spalle diviene più difficile del dovuto. Il distacco dall’oggetto del nostro amore di seconda mano può farci percepire un vuoto incolmabile solo perché riporta a galla tutte le carenze già esperite nel passato.

Sappi che nessuno ti biasimerà se cercherai di colmare la tua solitudine con altro amore di seconda mano, perché sappiamo bene quanto possa essere doloroso crescere orfani d’amore. Tieni presente che puoi scegliere se continuare a investire energie in chi non ti ama, con l’illusoria speranza che sia la “persona giusta”, quella in grado di colmare le tue carenze, oppure se essere tu quella persona! La seconda ipotesi è sicuramente la più difficile da percorrere, ma è anche quella che alla lunga potrà darti autentiche gratificazioni, nonché il lieto fine che desideri.


L’amore senza memoria

L’amore di seconda mano è quello riscaldato,

rimescolato, che parla la lingua delle tue ferite

e fa risuonare in te il tuo stesso passato.

Non porta freschezza alla tua vita.

Può presentarsi con nomi diversi,

volti nuovi e dannatamente attraenti,

ma non è mai una novità.

Ti riporta sempre lì,

allo stesso dolore,

alla stessa sensazione di vuoto

e solitudine.

Ti fa sentire buio

e cupo,

ti fa desiderare di sparire

e mai più tornare.

Allora ti auguro un amore nuovo.

Diverso.

Diverso dal tuo passato.

Che non abbia il sentore di abbandono,

rifiuto o tradimento.

Che non somigli né a tua madre

né a tuo padre.

Che porti con sé l’odore dell’accettazione,

della stima e della fiducia.

Un amore senza eredità emotive

né carichi pesanti.

L’amore più bello è senza memoria.



Come rinascere dopo la fine di una relazione

Quando finisce una storia, innanzitutto bisogna contestualizzare ciò che è successo. Il primo errore che commettiamo è cristallizzarci in ciò che ci fa più male, proiettandoci in un incubo che riguarda la nostra intera identità e non solo un aspetto relazionale. Per comprendere meglio questo passaggio, proponiamo alcuni esempi di come eventi interpersonali si trasformano inopportunamente in drammi identitari:


	«Non ho portato avanti i progetti di coppia: sono un fallito.»

	«Mi ha lasciato: sono inaccettabile, un rifiuto, faccio schifo.»

	«La storia è finita: sarò solo per sempre, non sono amabile, nessuno mi amerà più.»



Queste affermazioni non nascono dagli accadimenti del presente, ma emergono dalle nostre memorie emotive, dai vissuti difficili che ci portiamo sulle spalle. Ricordi quanto abbiamo detto nel primo capitolo? Chi ha uno stile di attaccamento libero ha una rappresentazione positiva di sé quindi le dinamiche relazionali, per quanta sofferenza possano arrecare, non minano l’identità.

Se vuoi conquistare uno stile autonomo, parti da un’analisi più accurata, un ribaltamento di prospettiva che potrebbe sintetizzarsi così:


	«È finita perché non mi amava davvero.» 

	«È finita perché non stavamo bene insieme, eravamo incompatibili.»

	«Ci siamo separati per non continuare a investire energie in una storia morta già da tempo.» 



Un cambio di angolatura è indispensabile per elaborare la fine di una storia nel modo giusto. Il dolore del passato ci spinge a nutrire le nostre ferite. Dentro di te, però, c’è anche una parte più saggia e matura che sa benissimo come stanno le cose, sa bene che non sei un fallito, che non sei destinato a rimanere solo e che puoi costruirti una vita meravigliosa. È nutrendo quella parte più saggia che puoi tornare a vivere. Non sarà facile, perché quella piccola parte di te è stata in disparte per troppo tempo, non è stata mai incoraggiata, anzi, è stata schiacciata dai pensieri generati dalle tue paure.

In realtà, non c’è niente di meglio della fine di una relazione per dare inizio a una storia d’amore più bella, quella con se stessi. Trasformare il dolore della perdita in crescita è l’impresa più difficile che tu possa compiere, ma anche la più gratificante. Le relazioni disfunzionali si nutrono di ferite interiori: abbi cura di te e il futuro smetterà di riservarti storie d’amore non corrisposto.

È più facile cadere che rialzarsi

Come accennato, riceviamo quotidianamente centinaia di messaggi e commenti. Dai vostri quesiti emerge spesso l’esigenza di “risolvere” qualcosa di devastante che si trascina da anni, ma anche l’impellenza di “rimediare” subito, senza fatica e senza sforzi.


Ho letto il vostro articolo sull’autolesionismo e mi ci sono ritrovata in pieno. Da piccola ho subito abusi sessuali e abbandono, mi dite come posso sviluppare la mia sessualità e un’identità sana?



Oppure:


Ho letto il vostro libro Riscrivi le pagine della tua vita, l’ho trovato di grande aiuto ma non avevo tempo per fare tutti gli esercizi, come posso rafforzare comunque la mia identità?



La risposta è che non esiste un modo semplice, indolore, rapido e disimpegnato. Qualsiasi sia il fardello che ci portiamo dall’infanzia, per uscirne ci vuole perseveranza. Quando chiudiamo una relazione, se abbiamo delle ferite irrisolte, queste inevitabilmente emergeranno. Non è possibile “non pensarci più e non soffrire” premendo un pulsante. Sarebbe innaturale. Rialzarsi è sempre più difficile e doloroso che cadere. Ecco perché nella vita incontrerai tante persone in caduta libera, che passano da una relazione all’altra senza mai trovare una dimensione di benessere. La caduta è indubbiamente fonte di sofferenza ma è un processo passivo, che subiamo. Per rialzarci ci vuole molto coraggio, riflessione e decisamente tanto impegno. Il percorso di guarigione è progressivo, ma nasconde delle insidie: per ogni passo avanti, può esserci una trappola che ci porta indietro, facendo riaffiorare vecchie emozioni scomode con modelli disfunzionali che tornano a bussare alla nostra porta! E noi dobbiamo essere pronti ad accettare anche le battute d’arresto per poi ricominciare, perché nel percorso di crescita qualsiasi conquista non va persa.

Ti diciamo tutto questo perché stiamo per proporti due esercizi psicologici piuttosto complicati, che richiederanno da parte tua un bel po’ di risorse emotive, ma ne varrà la pena. Se non riesci a farli la prima volta, dovrai riprovare, anche tutti i giorni se occorre, fino a che non sentirai tuoi quei nuovi modi di sentirti e di esistere!

Esercizio di self-affirmation

Quando non riesci ad accettarti nel profondo e a convalidare tutto ciò che sei e provi, cerchi all’esterno le conferme che dovresti trovare dentro di te. Con questo esercizio, piano piano, imparerai ad affermare il tuo valore di persona completa.

È un allenamento mentale da fare nel quotidiano, ogni volta che senti il bisogno di dire al tuo partner: «Hai visto? Te lo avevo detto», oppure quando hai l’impulso di raccontargli tutto ciò che hai fatto solo per sentirti lodare con un: «Bravo».

Attenzione! È bello voler condividere le proprie gratificazioni con gli affetti più sinceri, ma spesso il nostro vero scopo è quello di impressionare l’altro e sentirci apprezzati. Ricorda che non hai bisogno di far notare agli altri quanto sei in gamba! La luce che hai dentro sta bene lì dov’è, sei tu che devi imparare a riconoscerla.

Anche quando diciamo al partner: «Te lo avevo detto!», in realtà stiamo cercando di affermarci. Ecco, la prossima volta che senti l’impulso di farlo, sostituisci questo senso di rivalsa con qualcosa di nuovo: prova a concentrarti sul fatto che puoi essere fiero di te perché avevi fatto buone previsioni!

Quando instauriamo una relazione d’amore, è un po’ come se tornassimo bambini. Nel partner vediamo la nostra figura d’accudimento e vorremmo da lui tutto ciò che non ci è stato dato nella nostra infanzia. Tutta l’approvazione e il riconoscimento che ci sono stati negati li desideriamo con gli interessi. In realtà, non ti serve qualcun altro per sapere che hai un valore. Piccole dosi di autoaffermazione quotidiana, addizionate a una sana propagazione del sé, pongono le basi per trasformare la tua vita in quel posto meraviglioso in cui meriti di stare. A prescindere da tutto e da tutti!

Esercizio di self-compassion

In momenti difficili come una separazione, abbiamo bisogno di tutto il supporto possibile. Come anticipato, quando una relazione arriva al capolinea, finiamo per cristallizzarci in pensieri di sconforto e, invece di sostenerci, alimentiamo le paure rendendo i nostri bisogni ancestrali ancor più voraginosi.

Con questo esercizio, imparerai a sviluppare un atteggiamento di cura verso te stesso, adottando una prospettiva affettivamente più matura.

L’allenamento è diviso in due fasi. La prima serve a creare consapevolezza e ti mostra come il tuo stato d’animo influenzi il modo in cui ti vedi: così imparerai a “contestualizzare” le tue emozioni e a scinderle dalla tua identità.

La seconda fase serve a non cadere negli automatismi e richiede uno sforzo cognitivo in più. Il pensiero non dovrà essere governato dalle tue ferite del passato ma da te o, meglio, dalla parte più matura di te!

In Venezuela, già trent’anni fa si parlava di ipnosi translativa, in riferimento a quelle pratiche terapeutiche che, lavorando con le memorie emotive, si ponevano come obiettivo quello di sostituire meccanismi automatici con nuovi apprendimenti. Oggi, il lavoro con la memoria ha richiamato l’attenzione del panorama scientifico internazionale facendo emergere nuove certezze. La nostra memoria tiene insieme una moltitudine di esperienze, vissuti emotivi inconsci e consci, ferite logoranti e fenomeni piacevoli, e così dà vita alla nostra personalità. Essa è malleabile e i fattori esterni possono generare interferenze. Adesso, tra le tue mura domestiche non potrai fare terapia, né una sessione di ipnosi, ma potrai allenare la tua mente a adottare nuove prospettive interferendo con gli automatismi che risiedono nella tua memoria emotiva.

Assicurati di fare questo esercizio di sera, quando sei sufficientemente rilassato e in un ambiente tranquillo. Con lo smartphone, scattati una foto, senza filtri o ritocchi. Osservati in modo distaccato. Guarda quel volto come se fosse quello di un tuo amico intimo. Carta e penna alla mano, prova a descrivere gli stati emotivi che vedi. Come ti sembra quella persona?


	Triste

	Arrabbiata

	Sofferente

	Soddisfatta

	Spaventata

	Abbandonata

	Propositiva

	Delusa

	Tradita

	Serena

	Brutta

	Disgustosa

	Sollevata

	Disgustata

	Sorpresa

	Fallita

	Gioiosa

	Colpevole

	Stupida

	Fiera

	Incompresa

	Gratificata

	Amata

	Grata

	Ambiziosa

	Sola

	Fiduciosa



Scegli almeno cinque aggettivi per descrivere ciò che vedi. Te ne abbiamo fornito qualcuno per aiutarti, ma sei libero di descrivere “il tuo amico intimo” come meglio credi. Abbi cura di segnarli su un foglio e, per ogni scelta, motiva la tua risposta.

Il solo compito di trovare questi cinque aggettivi per descrivere ciò che vedi ti costringerà a scavare in te stesso. Motivare le scelte, poi, ti aiuterà a contestualizzare il modo in cui ti senti senza più vivere le emozioni in modalità assolutistica.

Ma attenzione, non è possibile fornire spiegazioni “circolari”, cioè che non rimandano a nulla di concreto se non a giudizi. Per esempio, dall’elenco, potresti scegliere “brutta” e “abbandonata”.

Nel primo caso, la motivazione potrebbe essere: «Quella persona mi sembra brutta perché ha il naso grande!». Una motivazione circolare sarebbe stata: «Quella persona mi sembra brutta perché fa schifo». Allora perché fa schifo? Perché è brutta…! Una spiegazione circolare innesca un circolo vizioso di etichette e giudizi senza dare chiarimenti. Lo scopo dell’esercizio è contestualizzare le impressioni e le sensazioni che emergono nell’osservarci.

Nel secondo, la motivazione potrebbe essere: «Quella persona mi sembra abbandonata a se stessa perché è stata lasciata e nessuno si è mai preso cura di lei». Questa è un’analisi più profonda che rimanda anche a sensazioni del passato.

Quando proverai ad automonitorarti, incontrerai mille difficoltà. Succede perché non ti conosci quanto dovresti. Allora prenditi il tempo che serve e non aver paura di scavare nel tuo passato per fornire una motivazione allo stato emotivo scelto.

La seconda fase si svolgerà il giorno successivo.

Guarda di nuovo la foto. Rileggi ciò che hai scritto. Hai le stesse sensazioni?

Per ogni etichetta negativa che hai usato, prova a sostituire le tue impressioni iniziali con il loro opposto, fornendo ugualmente una motivazione. Non importa se senti “reale” o meno il nuovo stato emotivo, ciò che conta è riuscire ad attribuirlo. Se la sera precedente le parole scelte erano “brutta” e “abbandonata”, durante la seconda fase potremmo scegliere “carina” e “soddisfatta”. Con le seguenti motivazioni: «Quella persona mi sembra carina perché ha gli occhi dolci», «Quella persona mi sembra soddisfatta perché ha chiuso una relazione disfunzionale e sta imparando a prendersi cura di sé».

Rivedi la foto e leggi mentalmente almeno tre volte le nuove definizioni che sei riuscito a fornire. Mentre leggi, sorridi. Ricordi cosa abbiamo detto nel terzo capitolo? La sola manifestazione facciale del sorriso crea un’interferenza muscolare che influenza il consolidamento delle tue memorie.

Conclusa la seconda fase, vai a letto con questa nuova chiave di lettura.

È vero. Si tratta di un esercizio lungo e impegnativo. Ma nella vita quotidiana a volte ci impegniamo moltissimo per piccole cose anche meno importanti. Basti pensare all’impegno che mettiamo quando vogliamo preparare una ricetta: pianificazione, acquisto degli ingredienti, tempi di lievitazione, preparazione dei condimenti o delle creme… Vale la pena investire tempo e risorse in qualcosa che non è affatto piccolo né scontato: la conoscenza e la cura di sé.

Quando avrai fatto abbastanza pratica, potrai trasformare questo esercizio nel tuo automatismo quotidiano. Nella vita di ogni giorno non c’è nessuna foto da osservare. Semplicemente, quando emergeranno degli stati emotivi, avrai imparato a conoscerti abbastanza e sarai pronto a dirti: «Mi sento così… perché…», attribuendo a quel sentire una spiegazione profonda. E potrai dare seguito a un’evoluzione che racchiude la cura di sé, la capacità di autoconsolarsi e autoaccudirsi: «È vero che mi sento così, ma è altrettanto vero che la parte più saggia di me sa bene che queste sensazioni sono passeggere…».

Approfondendo la tua conoscenza, scoprirai che cercavi nell’altro l’amore e la cura che già possiedi: è solo per mancanza di contatto con te stesso che sei mosso verso l’esterno. Imparando a darti da solo ciò di cui hai bisogno, smetterai di cercarlo altrove. Allora il partner non sarà più una persona mediante la quale riscattarti, bensì il compagno con cui condividere il cammino, e riuscirai a legare con persone motivate dal tuo stesso intento.
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Epilogo




«Prima di stare bene in due, bisogna stare bene in uno. Non ci si cura mettendosi insieme.»

Psicoadvisor




Le relazioni sentimentali sono una parte fondamentale della nostra vita e ci accompagnano dall’infanzia fino all’età adulta. I loro effetti sono tangibili nei nostri comportamenti e nel nostro corpo. L’amore che riceviamo da bambini guida il nostro sviluppo psicoaffettivo e, con esso, in buona parte anche il neurosviluppo. Negli esseri umani, la corteccia associativa (la parte più esterna e visibile del cervello) è cablata, in larga misura, dalle esperienze che facciamo nei primi anni di vita, all’interno del contesto familiare e del legame genitori-figlio. Ciò significa che tutti i rapporti affettivi che stringiamo successivamente con chiunque, amici, insegnanti, partner romantici, riutilizzano un meccanismo di base già “formato” e fissato.

Secondo le più recenti teorie, l’amore è in grado di riorganizzare le reti neuronali attorno a un nuovo modello di attaccamento e può farlo in qualsiasi fase dello sviluppo, anche in età adulta! In un certo senso, l’amore ci può far “ammalare”, ma ci può anche far guarire. Nella pratica clinica che osserviamo ogni giorno, abbiamo imparato che non è l’amore di un altro che ti guarisce, ma l’amore che decidi di dare a te stesso. E, spesso, il primo atto d’amore di sé da compiere è lasciare andare chi ci fa soffrire, che sia un genitore, un partner o entrambi.




La storia di Ana Maria

Come ben sapete, quello che state leggendo è un libro scritto con due menti e quattro mani, ma per questo paragrafo chiederò ad Anna di cedermi la penna e farmi proseguire in autonomia. Vorrei condividere con voi un pezzetto della mia vita. Non è un racconto di riscatto e rivincita come quelli che si vedono nei film, è piuttosto una storia di vero amore, quello che, dopo tanto dolore, ho imparato a donare a me stessa. Come abbiamo detto nel primo capitolo, il primo cuore infranto non è quello che ci ha procurato la fine di una relazione passionale da adulti. I cuori infranti hanno radici ben più antiche che risalgono all’infanzia, e io da lì inizierò.

Sono cresciuta con una mamma che non sapeva badare a se stessa e così, da piccola, ho presto capito che dovevo ingegnarmi per occuparmi di me e di lei. Ero quindi, ahimè, una bambina adultizzata, pronta a smuovere mari e monti per gli altri, preparata a soddisfare le necessità di tutti ma mai le mie. A dire il vero, l’infanzia che non ho mai avuto non mi ha resa una persona triste; anzi, sono da sempre stata resiliente e propositiva nei confronti della vita. Più che malinconica, però, sono diventata cieca nei confronti dei miei bisogni.

Fin quando non ho aperto gli occhi… Quei bisogni erano lì e, anche se io li ignoravo e andavo avanti, continuavano a esserci! Come hai avuto modo di leggere nel secondo capitolo, un vissuto infantile di adultizzazione può evolversi in una traiettoria che induce a un’iper-responsabilizzazione nelle relazioni affettive. Anche per me è stato così. Per molti anni, ho stretto legami completamente sbilanciati, con persone problematiche ed esigenti, da incoraggiare, da spronare e rassicurare in ogni momento. Sono sempre stata la “spalla di…” e, nel frattempo, i miei bisogni si accumulavano e i malesseri crescevano. È stato lì che ho capito: non dovevo essere più la “spalla di…”, ma potevo, e anzi dovevo, diventare la protagonista indiscussa della mia vita.

Sono riuscita a mettere al servizio del mio benessere quelle capacità di ascolto empatico che ho dovuto sviluppare fin da bambina per soddisfare i bisogni materni. Ho iniziato ad ascoltare me stessa, a rispettare le mie esigenze e concedermi tanti piccoli lussi, come quello di sottrarmi a responsabilità che, seppur in qualche modo mi erano state imposte, nella realtà delle mie nuove consapevolezze emotive, non mi appartenevano affatto! Allora la mia intera esistenza è cambiata radicalmente e, credetemi, può succedere anche a voi quando decidete di diventare la spalla di voi stessi. Così sono andata avanti e ho conquistato la piena autorealizzazione. Poi, un bel giorno è arrivato anche l’amore, quello che tutti meritiamo, composto dalle quattro meravigliose dimensioni. Solo che le fatalità non fanno sconti a nessuno, neanche a una giovane donna fiduciosa come me. E, credetemi, la vita ce l’ha messa tutta per strapparmi via quella fiducia.

Ne ho passate tantissime, ciò che vi racconto qui è solo uno spicchio della mia vita affettiva.

Quando l’amore è arrivato, ero pronta ad accoglierlo, pronta a fare scelte consapevoli. Lui era un avvocato affermato, non aveva bisogno di una mano tesa per rialzarsi o di una spalla a cui appoggiarsi per affrontare la vita. Quella è stata la mia prima relazione paritetica. C’era tutto: rispetto, stima, intimità e ammirazione reciproca. Ci spalleggiavamo a vicenda come avviene nelle coppie affiatate ed eravamo innamoratissimi, orgogliosi l’uno dell’altra. Sono passati sei anni così. Al settimo non ci siamo arrivati: a distruggere la relazione non sono stati meccanismi disfunzionali, bensì una serie di tragiche coincidenze.

L’amore della mia vita aveva ricevuto una promozione: sarebbe diventato socio dello studio per il quale lavorava. Voleva festeggiare concedendosi un fine settimana insieme, da trascorrere nella vicina e romantica costiera amalfitana. Un desiderio legittimo. Preso dall’entusiasmo e dalla voglia di condivisione, ha dimenticato che anche io ero in dirittura d’arrivo per la stesura del mio primo romanzo. Per quel weekend, avevo un bisogno altrettanto legittimo: completare l’ultimo capitolo di un libro. Cosa che non sarei mai riuscita a fare. Ignara di come sarebbero andate le cose, ho deciso di concentrarmi sul mio progetto e ho chiesto di posticipare i festeggiamenti. Richiesta che non è stata accolta, lui aveva le emozioni a mille, ma come dargli torto? Il salto di carriera che desiderava da sempre era arrivato. Voleva celebrare l’occasione e, non potendolo fare con me, ha deciso di organizzare un viaggio improvvisato con due nostri amici, destinazione Verona. Quel venerdì mattina, prima della partenza, mi ha detto: «Amore, dai, non farmi partire, siamo ancora in tempo per trascorrere il weekend insieme, finirai il tuo lavoro la settimana prossima». Mi ha pregato e ha insistito, ma io non ho voluto. Non perché non fossi felice per la sua promozione: come lui, ero alle stelle. Semplicemente mi mancava un passettino per realizzare uno dei miei sogni nel cassetto, avremmo potuto festeggiare entrambi il weekend successivo. Si trattava di aspettare solo sette giorni. L’ho lasciato andare augurandogli di divertirsi, ma in risposta ho ricevuto altra insistenza. Alla fine abbiamo litigato. Una piccola lite, ma il tanto che basta a generare malumori. Quella è stata l’ultima volta che l’ho visto.

L’auto sulla quale viaggiava è stata travolta da un tir. Sono morti il conducente e lui che stava sul sedile posteriore, mentre la moglie del conducente si è salvata. Quel giorno la mia vita ha iniziato ad andare alla deriva: per aver pensato a me stessa, avevo ricevuto la peggiore delle punizioni.

Quello stesso giorno è cominciato un incubo anche per i miei suoceri, per la superstite e per i genitori del conducente. Tante vite stravolte, e tutti mi ritenevano la responsabile, incolpavano me della tragedia.

Non solo dovevo elaborare la perdita, fare i conti con i miei sensi di colpa e le mie ferite del passato, dovevo anche digerire le accuse di altre persone che, proprio come me, erano in lutto. «Ah, se solo avessi accettato di festeggiare insieme a lui!» Per settimane e mesi, continuarono a chiamarmi, anche di notte, per “farmela pagare”. La verità era che riversavano su di me il loro dolore, l’angoscia e la rabbia.

Immaginate di essere sommersi dai sensi di colpa e di ricevere telefonate notturne in cui qualcuno pronuncia sempre la stessa accusa: «Assassina, devi pagarla!». Mi accusavano di aver ucciso l’unica persona che avessi mai davvero amato. Avevo scelto di convalidare me stessa e la vita mi aveva messo dinanzi a un conto salatissimo da pagare.

La relazione che avevamo era sana. Avere una relazione funzionale non significa andare d’accordo su tutto né accondiscendere a qualsiasi richiesta. Significa piuttosto affrontare serenamente i punti di collisione: per quell’ultimo disaccordo, questa occasione io non l’ho mai avuta. Lui certamente comprendeva il mio bisogno di finire il romanzo, ma non condivideva la scelta di sacrificare la possibilità di un weekend insieme.

Alla fine ho perso tutto: non ho più aperto quel manoscritto e non ho mai rivisto l’amore della mia vita. Quando un legame si spezza, è come se si verificasse una violenta esplosione i cui detriti colpiscono ogni ambito della tua esistenza.

In tutta la mia vita, non ho mai scaricato dolore e frustrazione sugli altri, né ho mai cercato una spalla alla quale appoggiarmi, e anche in quella tragica circostanza è andata così. Mi sono chiusa a riccio e, invece di trovare ascolto e comprensione in me stessa, come faticosamente avevo imparato a fare, ho attraversato un calvario. La mia ferita ancestrale si è risvegliata e ho deciso di non ascoltarmi, di tenermi tutto dentro, addirittura di punirmi. Dovevo “pagarla”.

Nelle storie che ho avuto in seguito vi era un’unica volontà: espiare la mia colpa. Se un adulto iper-responsabilizzato si ritrova inconsapevolmente a stringere relazioni sbilanciate o a cadere nella trappola del manipolatore, io sceglievo in modo deliberato storie distruttive. Pensavo di meritare il peggio, e più l’altro mi faceva del male, più lo ricercavo. Ho toccato il fondo con un geometra: un anno di tira e molla, in cui, mentre io ero lì a garantire la mia presenza, subivo situazioni e atteggiamenti che non augurerei a nessuno. Ovviamente non ne ero innamorata. Non ero innamorata né dell’idea dell’amore che i manipolatori sanno venderti nei primi tempi, né dell’idea della coppia come antidoto per la solitudine. Ero attaccata al dolore che sapeva darmi e che credevo di meritare. Dopo l’ennesima vessazione subita, sono andata a dormire con un unico pensiero: “Voglio riavvicinarmi a me stessa”.

Ancora una volta mi ero persa, come da bambina, per il troppo dolore mi ero allontanata da me; avevo bisogno di ritrovare quella meravigliosa persona che sapevo di essere. Ancora una volta, dovevo smettere di soffocare i miei bisogni nel dolore, nelle responsabilità (non mie) e nei doveri. Il dolore non è un’emozione monolitica: è fatto di tristezza, rabbia, sensi di colpa, rimpianti… Somiglia più a un processo che può terminare solo in un modo: l’accettazione.

Quando ripenso al mio passato provo indubbiamente rammarico per gli eventi, ma la sensazione predominante è la tenerezza. Provo tenerezza per la bambina adultizzata che sono stata e dolcezza per la donna che sono diventata. Sono in pace con tutte le mie scelte? Sì. Perché ho sempre fatto il meglio che ho potuto con le consapevolezze che avevo in quel momento.

Da bambini ci hanno implicitamente insegnato che, per meritare amore, abbiamo bisogno di assolvere a una funzione, di accudire, di essere accuditi, oppure ci hanno insegnato che per accettarci dobbiamo raggiungere grandi obiettivi. A proprio modo e con i propri vissuti, ognuno di noi ha introiettato una forma di amore molto pericolosa, perché non in linea con il suo benessere.

Per lasciare andare l’amore che mi ha fatto ammalare e accogliere l’amore che potevo donare a me stessa, ho dovuto fare diverse conquiste. In primis, ho imparato che non c’è nulla di male nel dare priorità al mio benessere, anzi, è ciò che dovrebbe venire naturale. Ciò che è nel tuo interesse non va a scapito del partner, perché chi ti ama desidera il meglio per te, così come tu desideri il meglio per lui/lei.

Ho dovuto imparare che ognuno è responsabile delle proprie scelte e, soprattutto, che non è necessario essere altruisti, né farsi carico dei problemi altrui per ricevere stima, affetto e considerazione. Ho accettato il fatto che alcune persone sono aride perché, per quanta acqua mi sia sforzata di portar loro, non ho fatto altro che gettare via un bene prezioso, e io non ho più intenzione di sprecare nulla.

Per dire addio all’amore che ti ha fatto ammalare, anche tu hai bisogno di fare delle conquiste. Si tratta di “scoperte” che all’apparenza sembrano banali e accessibili a tutti, ma un fatto è comprenderle cognitivamente, tutt’altra storia è sentirle e renderle parte del proprio essere. Per farlo, ci vogliono tanto allenamento e tanta perseveranza e vi auguro con tutto il cuore di riuscirci.





Nuove consapevolezze

La scelta del partner, la tua storia d’amore, la sua evoluzione e il modo in cui reagisci alla rottura sono tutti momenti utili per conoscerti e fare autoanalisi. In modo particolare, nei frangenti di crisi e alla fine di una relazione puoi esplorare e mettere alla prova le tue risorse psicoaffettive, poiché sono circostanze che, per quanto tragiche e dolorose, ti danno l’opportunità di ripartire da te, dalle tue nuove consapevolezze. Ti danno modo di ridefinire chi sei.

Spesso, prima di volgere al termine, una relazione può trascinarsi in una fase di critica ambivalenza. Quando un legame non ci soddisfa, è naturale porsi questa domanda: «Ma non sarebbe meglio lasciarsi?». Alle volte il quesito può rimanere senza risposta per anni. Nessuno dei partner si sente di prendere l’iniziativa del distacco e può accadere che la relazione finisca solo quando uno dei due trova un rimpiazzo o quando si raggiungono livelli di malessere insostenibili.

Alla fine, quando non riusciamo più a tollerare la sofferenza, a farla nostra ed elaborarne profondamente le cause, ci scagliamo contro l’altro, lo colpevolizziamo, addossandogli la responsabilità del fallimento della relazione. Oppure ci scagliamo contro noi stessi, ci assumiamo tutta la responsabilità della rottura, ci chiudiamo e sprofondiamo in un vuoto infinito. In ambedue i casi, troviamo un modo indiretto e disfunzionale di rimanere comunque attaccati all’altro e non riusciamo a riconoscere che nella dinamica relazionale siamo sempre entrambi parimenti responsabili. La reciprocità sta anche nelle responsabilità affettive.

In effetti, tali dinamiche sentimentali non ci sorprendono: se nessuno ti ha mai insegnato come costruire un legame, figuriamoci poi gestire una crisi o chiudere il rapporto ripartendo da te stesso. Per riflettere sulle tue responsabilità affettive, in qualsiasi situazione, anche alla fine di una storia, ti proponiamo un duplice racconto.

Le due reazioni di Rita

#1. Rita è stata lasciata da tre giorni. Si sente confusa e intorpidita.

Non riesce a rassegnarsi all’idea di averlo perso. Ha trascorso il primo giorno a piangere e le quarantott’ore successive a implorare un ritorno. Sa di aver smarrito una parte di sé. È arrabbiata. Il suo cuore è a pezzi. Lui l’ha lasciata nel peggiore dei modi, affermando di amare un’altra che già frequentava negli ultimi mesi. Rita non riesce a capire come sia potuto accadere: «Dopo tutto quello che ho fatto per lui, mi sono addirittura messa contro la mia famiglia per stargli accanto. Avevamo tante idee e progetti insieme, dove ho sbagliato?».

Motivazioni razionali che giustifichino la fine di un amore che credeva forte e indistruttibile non ne trova. Capire perché chi le ha giurato eterno amore le abbia voltato le spalle sta diventando un peso per un cuore già affaticato.

Intanto la prima settimana è trascorsa e un mix di disperazione e rabbia l’ha accompagnata costantemente. In quei primi giorni ha provato a chiamarlo più volte, solo per pregarlo e insultarlo. L’idea di stare senza di lui è una sofferenza continua, l’idea che lui frequenti un’altra la distrugge. Continua a riempire le sue giornate di lui, rimuginando sul passato e monitorando i suoi account social. Ogni volta che si sente giù è tentata di scrivergli e spesso cede. Nel suo ultimo messaggio gli ha scritto: “Non potrai mai trovare un’altra come me! Io vivevo per te, perché non lo capisci?! Sei uno stronzo ingrato”.

È trascorso ormai un mese, lui l’ha bloccata su WhatsApp e questo l’ha ferita ancora più profondamente. È angosciata e le prova tutte, ricorre a un amico in comune sperando che lo faccia rinsavire. Ma il suo ex non ne vuole sapere. Lei è inconsolabile. A niente le serve ripensare alle mille offese, ai litigi, a tutte le volte in cui lui la umiliava. Non si rassegna a perderlo.

Sono passati due mesi. Rita non ha affetti su cui contare e, quando viene sera, le sale l’ansia a mille e la solitudine si fa attanagliante. Vorrebbe solo fuggire da quella sensazione insostenibile… senza di lui non riesce proprio ad andare avanti. Prima pensa al suo ex, ma considerato che non ha modo di rintracciarlo, decide di scaricare un’app per incontri e così inizia a messaggiare con diverse persone. Nessuno la convince.

Sono passati quattro mesi. Rita inizia a soffrire di colon irritabile e ha prurito ovunque. Nel tentativo di alleggerire la propria situazione, sceglie comunque di continuare a fare conoscenze online. Pur di colmare il suo vuoto, fissa un appuntamento e poi un altro e poi un altro ancora. Con i nuovi conoscenti, si descrive come un’appassionata di fotografia, natura, mare e animali, tanto che per il primo incontro propone un bar in spiaggia. Il mare le manca tanto.

Dalla separazione sono trascorsi ormai sei mesi. Rita è trasandata, trascura il lavoro e le giornate divengono vuote e interminabili. È convinta di non poter reggere più. Le sembra di star vivendo una vita inadatta a lei. “Tutta colpa di quello stronzo che mi ha lasciata” pensa mentre si dispera nel suo letto.

Rita cerca di resistere, ma non sa per quanto riuscirà a farlo. La sua vita le pare inutile, buia, priva di ogni senso. Va avanti per inerzia e le giornate sono tutte uguali, le trascorre in preda a rabbia, senso di solitudine, tristezza e angoscia. Eh sì, perché Rita non ha capito che poteva bastare a se stessa, l’amore per il suo ex l’ha fatta ammalare.

Eppure Rita è una persona completa, solo che ancora non ha imparato ad ascoltarsi, e il prezzo per questa sordità è l’inconsapevole rinuncia a un’esistenza appagante.

#2. Rita è stata lasciata da tre giorni. Si sente confusa e intorpidita.

Non sa da dove riprendere la propria vita. Ha trascorso il primo giorno a piangere e le quarantott’ore successive a tentare invano di analizzare la situazione. Sa di aver smarrito una parte di sé. È arrabbiata, delusa. Il suo cuore è a pezzi, lui l’ha lasciata nel peggiore dei modi, affermando di amare un’altra che già frequentava negli ultimi mesi. Rita non riesce a capire come abbia fatto a non rendersene conto: «Eppure la relazione la vivevamo in due, quando sono cambiate le cose? Quando ha smesso di amarmi? E soprattutto, mi ha mai amata davvero?».

Motivazioni razionali che giustifichino la fine di un amore che credeva forte e indistruttibile non ne trova. Capire perché chi le ha giurato eterno amore le abbia voltato le spalle sta diventando un peso per un cuore già affaticato.

Intanto la prima settimana è trascorsa e, nonostante il mix di disperazione e rabbia, Rita cerca con fatica di costruirsi una nuova routine, ma è dura! Prima le giornate le trascorrevano insieme, adesso deve fare i conti con periodi di inquieta solitudine. In quei momenti, emerge tanto dolore: l’idea di stare senza di lui è una sofferenza continua.

È trascorso ormai un mese. Rita ha pianto molto nelle sue notti insonni. È tentata di contattarlo, ma quando i pensieri la conducono a lui, dirige la sua attenzione sulle cose che nella relazione non andavano bene. Ogni volta che si sente giù, per allontanare la tentazione di scrivergli, ricorda tutte le volte in cui si è sentita maltrattata, incompresa e sola pur in sua compagnia.

Sono passati due mesi. Rita non ha affetti su cui contare e, quando viene sera, le sale l’ansia a mille e la solitudine si fa attanagliante. Allora cerca di tranquillizzarsi, pensando che presto o tardi finirà, anzi, prova a ricordarsi che, anche se è stata lasciata e non ha nessuno accanto, non vale meno. Nel momento in cui lo capisce, inizia ad autoaccudirsi. Ripete a se stessa il suo nuovo mantra: «Voglio esistere per me e non più per te!». Rita decide di concedersi un nuovo taglio di capelli.

Sono passati quattro mesi. Fa ancora male accettare la solitudine dopo aver vissuto nella convinzione di essere una coppia. Cerca ancora di riflettere sull’accaduto, ma questa volta lo analizza con maggior lucidità. Ora le sue lacrime sono accompagnate da una buona dose di lavoro su se stessa. Ha finalmente capito che quel dolore doveva lasciarlo andare… Eh sì, perché l’amore che tanto reclamava rischiava di farla ammalare!

Dalla separazione sono trascorsi ormai sei mesi. Il dolore per la perdita? Be’, ogni tanto sa che le tocca attraversarlo. Non vuole più pensare ai torti subiti, ma riprendere in mano la sua vita. Allora decide di mandare un messaggio a due amiche che non sente da anni. Dopodiché, programma di riempire le sue giornate libere rispolverando vecchie passioni: fotografia, boschi, animali e mare. Si è resa conto che pur considerandosi una grande amante della natura, non ci trascorreva molto tempo e vuole rimediare. Il mare le manca tanto.

Rita ha spesso una sensazione di peso al petto, ma riesce a farsi coraggio. Le giornate di lavoro sono pesanti, però si consola pensando alle attività pianificate per il weekend. Una domenica, stanca di vedere animali bidimensionali nei post e nei video sui social, decide di concedersi una passeggiata nei boschi. Alla fine ritorna a casa con la foto di un daino: “Non lo immaginavo così maestoso” pensa, riguardando lo scatto sul suo smartphone poco prima di addormentarsi.

Tutto sommato, nella solitudine, Rita ha imparato ad ascoltarsi; anzi, di più, ha imparato a sostenersi e trovare fonti di gioia e gratificazione personale, del tutto svincolate da partner sentimentali. Accettando il dolore della separazione e facendosi carico della responsabilità del suo benessere. Con fatica si sta costruendo una vita ricca e appagante. Sta collezionando nuovi ricordi, esperienze in cui è in pace con se stessa: ha imparato che può sentirsi gratificata anche da sola.

I tuoi punti fermi

Nella versione più consapevole di sé, Rita ha praticato tanta introspezione. Si è soffermata sui propri stati emotivi e li ha vissuti, anche se questo ha significato stare dentro a sensazioni devastanti come la solitudine e il sentirsi rifiutata. Rita #2 non ha tentato di riparare l’irreparabile: ha accettato la decisione del suo ex e si è assunta la responsabilità del proprio benessere fino a sperimentare nuovi modi di essere. Non ha proiettato nella relazione presente le vulnerabilità che, in misura diversa, tutti noi ci portiamo dal passato. Di sera, quando il malessere aumentava, ha provato ad analizzare la giornata. In effetti, dialogare con se stessi, fare chiarezza e soprattutto raccontarsi le nuove sensazioni sperimentate sono un’ottima strategia per mettere nuove informazioni in memoria.

Quando un amore inizia o finisce crea un cambiamento in un sistema preesistente che è la tua vita. Se ci rifletti, il tuo mondo esisteva prima dell’altro e continuerà a esistere anche se l’altro un giorno andrà via. Certo, sarà scosso, perturbato, ma un ex partner non potrà mai portarti via i tuoi punti fermi, soprattutto la tua identità di persona completa e la capacità che hai di starti vicino, di autoaccudirti.

Attenzione, però! Non dobbiamo considerare debole chi si lascia sopraffare dalla sofferenza (Rita #1) e forte, o addirittura perfetto, chi invece prova a esplorare nuove prospettive. Rita #2 non è certo perfetta. In entrambe le versioni di sé, Rita soffre e ha tante fragilità. La forza sta nell’accogliere le proprie debolezze e nell’imparare a sostenersi, a vivere e analizzare emozioni ingombranti come il disappunto e l’irrequietezza. Sono poche le persone che si concedono di sentire tutto, molto più spesso ci si allontana da sé, si trovano diversivi e la vita moderna ne è piena: dagli amori liquidi alle maratone di serie TV, per non parlare dello scrolling compulsivo che in ogni momento operiamo con lo smartphone. Si tratta di attività distraenti a cui inconsapevolmente ricorriamo come espedienti per non rimanere soli con i nostri pensieri. Eppure, stando nella nostra solitudine, possiamo guarire. Possiamo concederci quel riconoscimento così essenziale che è alla base della nostra esistenza. Nel caso di Rita #1, il mancato riconoscimento di sé – che porta come conseguenza l’incapacità di contenere e comprendere profondamente i propri stati emotivi – la spinge a cercare fuori quello che non ha neanche provato a trovare dentro. La donna vive un disperato bisogno di un’àncora, di qualcuno che le consenta di provare sollievo da un peso che non riesce a sostenere per conto suo.

Come anticipato, non dobbiamo pensare a Rita #1 come a “quella sbagliata” della situazione. Semplicemente non ha ancora avuto un input che le consenta di ripartire da sé e fare esperienze inedite, dunque segue il cammino di ogni mammifero.

Il cammino del mammifero

La vita di ogni mammifero inizia con due vincoli: un cervello immaturo alla nascita e la necessità di una stretta vicinanza, un genitore che l’accudisca. Veniamo al mondo programmati per stringere legami di attaccamento. Di conseguenza, le disposizioni e il comportamento genitoriali influenzano l’organizzazione del cervello immaturo, orientandolo alla vita affettiva. In altre parole, le reti neuronali che rendono possibile la nostra vita sociale (compresa quella sentimentale) si sviluppano nel contesto del legame genitore-figlio. Nel 3-5% delle specie di mammiferi biparentali come quella umana, anche la presenza del secondo genitore svolge un ruolo fondamentale nello sviluppo del cervello infantile, sia in modo diretto (con le interazioni co-genitore-bambino), sia in modo indiretto (con le interazioni genitore-genitore).

Il corpo della madre fornisce il primo ambiente per il mammifero in via di sviluppo. I ritmi circadiani materni, l’olfatto, il tatto, i modelli di movimento, le dinamiche di eccitazione, le interazioni sociali e la risposta allo stress rappresentano i primi segnali ambientali che il cervello incontra nella sua vita prenatale. Ancor prima di vedere la luce, il nostro sistema nervoso già inizia a prepararsi alle qualità dell’ambiente che incontrerà. Alla nascita, il mammifero umano continuerà a “sintonizzarsi” in funzione di ciò che lo circonda.

Ti raccontiamo tutto questo perché Rita #1 non è debole né sciocca. Si è solo sintonizzata con un ambiente “sbagliato” e ha bisogno di fare uno sforzo cognitivo per vivere l’esperienza di un mondo “inedito”, per riadattarsi e riadattare i propri sistemi. Quando parliamo di non-reazione, introspezione, consapevolezza, amore di sé… facciamo infatti riferimento a una grande opera di riabilitazione psicoaffettiva che coinvolge anche i sistemi neuronali. I tuoi comportamenti attuali, i tuoi bisogni impulsivi e tutte le risposte automatiche che attui sono supportati dalla tua memoria e in definitiva dal tuo cervello. Ogni nuova nozione deve competere con un “sistema complesso” già formato. Ecco perché ci vogliono coraggio, pazienza e perseveranza per cambiare il proprio stile di attaccamento. Non si tratta solo di stravolgere la semplice attitudine all’amore, ma il modo in cui il tuo cervello si è preparato a vivere nel mondo.

I legami di attaccamento hanno due caratteristiche fondamentali: sono selettivi (specifici per la persona che scegli al tuo fianco, e, come abbiamo visto nel primo capitolo, il partner sbagliato non arriva per caso) e duraturi. La complessità corticale umana ci consente di sperimentare empatia per garantire vicinanza, fiducia per mantenere relazioni a lungo termine e sensazioni in grado di trascendere persino le leggi della fisica: noi umani siamo in grado di sentire l’amore anche in sua assenza (possiamo sentirci amati da partner lontani, genitori o persone care defunte). Non è solo il nostro cervello che si è lasciato forgiare dai sistemi di attaccamento.

Sono in pochi a rifletterci, ma l’intera evoluzione della cultura umana è stata cablata dai legami di attaccamento, tanto che siamo arrivati a istituzionalizzare il matrimonio, a vivere l’essere single come una “stranezza”, a diffondere idee astratte e ben radicate in grado di garantirci unione perpetua (l’esistenza dell’aldilà) e sistemi di affiliazioni con altre specie animali che non ci danno vantaggi strumentali, o meglio, è l’attaccamento il vantaggio strumentale in sé, basti pensare a quanto siamo legati ai nostri amici pelosetti. A livello individuale, alcuni di noi sono portati a credere che la vita abbia senso solo se riescono a creare un continuum nell’esperienza di attaccamento. Allora, quando questa continuità si spezza, è naturale provare a resistere, è naturale stare male, ed è altrettanto naturale riproporre i medesimi schemi appresi. È supremo riuscire a concedersi occasioni inedite per sperimentare se stessi! Non è alla leggera che usiamo la parola “supremo”. Cercando nel dizionario questo termine, leggerai: «Assolutamente superiore, che è posto più in alto». Nelle scienze psicologiche e nella neurobiologia, si parla di regolazione dall’alto o top-down per fare riferimento a quei sistemi di elaborazione che sfruttano il pensiero razionale e consapevole, la capacità di ragionamento e di pianificazione. Tali processi sono in grado di contrapporsi a tutti quegli schemi automatici descritti nei capitoli precedenti. Le emozioni inedite vissute con le nuove esperienze faranno il resto regalandoci la riorganizzazione di cui abbiamo bisogno.

La psicoterapia ha dato prova di essere un’esperienza in grado di riorganizzare il funzionamento del cervello. A sostegno di ciò citiamo uno studio1 che ha dimostrato, tramite risonanza magnetica funzionale, che la terapia può operare la rimodulazione di due aree corticali: la giunzione temporoparietale e la corteccia cingolata anteriore, entrambe coinvolte nei processi metacognitivi. Ricordi cosa ti abbiamo detto nel terzo capitolo? La metacognizione è la capacità di fare attente riflessioni su se stessi e aiuta a prevenire le reazioni automatiche. La psicoterapia non è per deboli o capricciosi, è per persone che, in modo del tutto “naturale”, si sono ritrovate a vivere una vita che non le rappresenta pienamente e cercano uno strumento per affinare la regolazione dall’alto.

Per allenarti a disinnescare gli automatismi, nelle pagine successive ti lasciamo due tabelle da compilare. Una fa riferimento al dominio dei pensieri e l’altra a quello dei comportamenti. Sfoggia le tue capacità cognitive superiori per riflettere su te stesso, prendi nota dei tuoi automatismi e annota un’alternativa più funzionale nella colonna di destra. Questi appunti saranno i tuoi promemoria. Non avere fretta di compilare tutte le caselle, rimaneggia le tabelle ogni volta che individui un automatismo. A titolo di esempio, le prime caselle le abbiamo compilate noi.

Nel dominio del pensiero



	Quando penso questo
	Ripeto questo



	Ho paura, mi sento solo.
	È normale che ora mi senta così.



	Ho sbagliato tutto.
	Va bene, tutti sbagliano. Ci rifletterò e imparerò qualcosa.



	Non posso farcela da solo.
	In questo momento ho un calo di autostima, ma ho le risorse per farcela!



	Non ce la faccio più.
	Ho bisogno di rilassarmi, lo devo a me stesso.



	Sono a pezzi.
	Rinascerò più forte, più consapevole. 



	È tutta colpa mia.
	Non posso controllare tutto e soprattutto non posso controllare i desideri altrui.




Nel dominio dell’azione



	Invece di fare questo
	Provo questo



	Mando un messaggio impulsivamente.
	Rallento. Scrivo una nota o registro un audio per me stesso.



	Scatto sulla difensiva e aggredisco il partner. 
	Rallento. Stempero la tensione facendo una passeggiata, riordinando le idee e poi, se ne sento ancora il bisogno, affronto la questione con calma.



	Sminuisco e offendo l’altro. Promemoria: il partner non è te, quindi non si comporterà mai come te né come fantastichi nella tua mente. Le condotte saranno in linea con la sua identità, che tu puoi apprezzare (e allora la coppia ha senso) o disprezzare (allora non ha senso).
	Rallento. Invito l’altro a riflettere. Ricordo che ognuno ha il proprio vissuto. Il partner fa il meglio che può con ciò che sa e con gli strumenti che ha in un determinato momento. Invece di ammonirlo, lo invito alla riflessione. Se non mi piace com’è, ragiono sul perché ci sto insieme.



	Mi infurio, provo rancore e rinfaccio tutto ciò che ho fatto per lui/lei rivangando il passato e riaprendo vecchie ferite.
	Rallento. Guardo il dolore che cela la mia rabbia. Tutto ciò che faccio per l’altra persona lo desidero io. È un dono. Se l’altro non sa apprezzare i miei doni, non trasformo la mia delusione in rabbia.



	Faccio scrolling con lo smartphone fino a addormentarmi.
	Rallento. Calmo i miei pensieri, dialogo con me stesso, uso parole rassicuranti prima di dormire. 




Come sarà ormai chiaro, chi sei oggi e il modo in cui ti relazioni con i partner sentimentali è l’inevitabile sintesi dei tuoi vissuti precedenti. Se è vero che tutto ciò che sei e che fai riflette le tue esperienze passate, ciò che vivrai a partire da questo momento potrà farti evolvere e diventare la persona libera e autonoma che meriti di essere. Nella mente e nei tuoi sostrati neuronali!

La leggenda dell’araba fenice che rinasce dalle proprie ceneri, immensa e più forte di prima, è molto suggestiva. Sarebbe bellissimo essere come questo uccello mitologico, pronto a risorgere dalle macerie per iniziare un nuovo volo. Noi esseri umani non siamo arabe fenici, non possiamo fare tabula rasa e ripartire. La nostra memoria emotiva ce lo impedisce. Ma, proprio come Rita #2, possiamo imparare a ridefinirci, a stabilire nuove priorità e iniziare a riconoscerci come persone complete. La nostra sarà a tutti gli effetti una rinascita. In fondo, come abbiamo già scritto nel nostro primo libro, si nasce due volte: la prima quando vieni al mondo e la seconda quando decidi di volerti bene.

Allora sta a te scegliere: preferisci essere Rita #1 o Rita #2?





1. Bozzatello et al., 2021.
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Glossario




Arousal

In neuropsicologia, è una condizione temporanea di attivazione (eccitazione) del sistema nervoso centrale, in risposta a una stimolazione sensoriale, caratterizzata da un maggiore stato attentivo-cognitivo di vigilanza e di pronta reazione agli eventi. Se l’arousal è innescato da stimoli minacciosi come, per esempio, segnali di rifiuto o abbandono, le risorse cognitive del soggetto saranno rivolte all’evento temuto. È strettamente correlato al significato che il soggetto attribuisce allo stimolo.

Assertività

Uno stile comunicativo adattivo, in cui gli individui esprimono direttamente i propri sentimenti e bisogni, pur mostrando rispetto per gli altri. Un deficit di assertività causa uno stile comunicativo aggressivo ed è stato correlato all’insorgenza di depressione e ansia.

Cognitivo

Che fa riferimento alle funzioni superiori della mente umana, come l’attenzione, la memoria, il ragionamento, la capacità riflessiva, la percezione… Gli apprendimenti del passato interferiscono con i nostri processi cognitivi; per esempio, possono influenzare l’attenzione (cosa ci colpisce), la memoria (cosa tendiamo a trattenere indelebilmente e cosa dimentichiamo) e gli schemi di pensiero (proponendoci risposte automatiche a determinati stimoli).

Comportamentismo

Approccio alla psicologia elaborato, agli inizi del Novecento, da John Watson e Burrhus Skinner, basato sull’assunto che il comportamento manifesto del soggetto sia l’unica unità di analisi scientificamente osservabile. Tre concetti hanno un ruolo centrale nelle teorie del comportamentismo: lo stimolo, ossia l’impatto che l’ambiente esercita sull’individuo, la risposta, cioè la reazione allo stimolo (e quindi all’ambiente) e il rinforzo. Il rinforzo è il processo per cui uno stimolo aumenta la probabilità che un comportamento (risposta) precedentemente messo in atto possa essere ripetuto. Le ricerche sul condizionamento di Skinner, citate nel testo, hanno provato che, manipolando l’ambiente in modo adeguato (e quindi lo stimolo), è possibile indurre nel soggetto reazioni (risposte) che in condizioni naturali non sarebbero prodotte.

Convalidazione emotiva

Sinonimo di validazione. Processo che consente di riconoscere e legittimare il significato intrinseco delle emozioni e dei comportamenti che esse innescano. Convalidare l’altro significa esprimere a un’altra persona che le sue emozioni sono rilevanti e significative. Convalidare se stessi (auto-validazione emotiva) significa comprendere che tutto ciò che proviamo è importante, perché ha un senso. Confermare la validità delle emozioni aiuta a gestirle in modo adattivo e consente l’accettazione dell’individuo nella sua complessità.

Dopamina

È un neurotrasmettitore coinvolto, tra l’altro, nella motivazione, nella gratificazione sessuale, nel sonno, nell’umore, nella cognizione (memoria, attenzione, apprendimento…) e nelle funzioni motorie. Elevati livelli di dopamina sono stati correlati a stati psicotici (disturbo schizoaffettivo, schizofrenia, disturbo delirante e nella fase maniacale del disturbo bipolare) e nelle dipendenze, come il gioco d’azzardo compulsivo. Nel rinforzo intermittente, trasforma l’ansia e la paura in euforia. Nell’innamoramento si osserva un’attivazione delle regioni dopaminergiche analoga a quella evidenziata nella dipendenza da sostanze. Gli effetti prodotti sono di euforia, desiderio e dipendenza emotiva. In base alle dinamiche relazionali instaurate con il partner, l’amore può produrre un senso di desiderio, unione e interdipendenza funzionale o una dipendenza negativa e tossica.

Egotismo

Posizione psicologica (diversa dall’amor proprio e dall’egoismo) che consiste nel compiacimento narcisistico e nell’esagerata considerazione di sé, come persona dotata di elevate doti e caratteristiche eccezionali.

Nosografia

Studio che si occupa della classificazione e della descrizione sistematica di malattie e disturbi. L’obiettivo principale della nosografia è quello di sviluppare un sistema organizzato e standardizzato che consenta ai clinici di identificare, descrivere e comunicare in modo coerente le caratteristiche delle malattie, facilitandone diagnosi e prognosi. In ambito psicologico, uno degli esempi più noti è il Manuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali (DSM) che offre una classificazione basata sulla sintomatologia. Tale metodo, pur con i suoi vantaggi, rappresenta una forzatura perché in realtà non esistono confini netti tra i disturbi mentali. Per porre rimedio a tale limite, lo stesso DSM propone una diagnosi dimensionale che mette da parte le etichette nosografiche e valuta il funzionamento specifico dell’individuo in determinati domini.

Ossitocina

È un peptide prodotto nell’ipotalamo e rilasciato dalla ghiandola pituitaria posteriore nel circolo ematico (dove agisce come ormone) o nel sistema nervoso centrale (dove agisce come neurotrasmettitore), che si lega ai suoi recettori per influenzare il comportamento e la fisiologia. Anche se è noto soprattutto per il suo ruolo nello stimolare le contrazioni al momento del travaglio, è considerato un “facilitatore sociale”. Nei periodi di stress – come la fase dell’innamoramento – produce cambiamenti fisiologici che incoraggiano la ricerca della vicinanza sociale. Quando la coppia è formata e i livelli di stress si abbassano, l’ossitocina mantiene l’unione, fornendo sensazioni di benessere e appartenenza.

Pattern

Nel linguaggio scientifico è usato per designare uno schema complesso, composto da molteplici elementi. In psicologia indica una configurazione di stimoli (interni ed esterni) che si presentano a costituire un’unità percettiva.

Serotonina

È un neurotrasmettitore che svolge molteplici ruoli. Implicato, tra l’altro, nell’elaborazione emotiva, nell’umore, nell’appetito, nel desiderio sessuale, nel sonno, nell’elaborazione del dolore, nelle allucinazioni, nella regolazione dei riflessi… I livelli di serotonina sono stati correlati negativamente con l’aggressività ed essa è coinvolta nella patogenesi dell’ipertensione, dell’emicrania, della depressione, dell’ansia e dei disturbi del sonno. Nelle prime fasi dell’innamoramento, il corpo attraversa una fase di stress e si verifica una marcata riduzione della serotonina, proprio come osservato nei pazienti affetti da disturbi ossessivi. Questo può spiegare i pensieri ripetitivi e i comportamenti volti a ottenere l’attenzione del potenziale partner. Variazioni dei livelli di serotonina svolgono un ruolo anche nel rinforzo intermittente.

Sindrome generale di adattamento

Risposta che l’organismo mette in atto quando è esposto, per lungo tempo, a fattori stressanti. Implica un insieme di alterazioni fisiologiche. La sindrome è stata messa in evidenza all’inizio del secolo scorso dal medico austriaco Hans Selye e, a livello descrittivo, può essere suddivisa in tre fasi. La prima fase, di allarme, è caratterizzata da una reazione di stress acuto (iper-attivazione dell’asse ipotalamo-ipofisi-surrene). Nella seconda fase, di resistenza, l’organismo mobilita tutte le sue risorse per fronteggiare l’agente stressante e continua l’iper-produzione di cortisolo. La terza fase, di esaurimento, subentra solo quando l’esposizione allo stress si protrae per lunghi periodi e l’individuo non ha potuto adeguare le sue strategie di coping al contesto. In questa terza fase, gli scompensi organici innescano patologie difficilmente reversibili senza adeguati interventi. Con la sindrome generale di adattamento, per la prima volta, in ambito medico e fisiologico, è stato dimostrato il rapporto tra stimoli ambientali, reazioni psicologiche, modificazioni fisiologiche e sviluppo di malattie.

Sistema di ricompensa

Gruppo di strutture neuronali responsabili della motivazione, dell’apprendimento associativo (stimolo-risposta) e delle emozioni che coinvolgono il piacere come, per esempio, la gratificazione, la gioia e l’euforia. La ricompensa è la proprietà attraente di uno stimolo che induce un comportamento di consumazione. Le strutture cerebrali che compongono il sistema di ricompensa sono all’interno del circuito corteccia-gangli basali-talamo.

Strategie di coping

Il concetto di coping fa riferimento alla capacità di fronteggiare l’imprevedibile e, in definitiva, al modo in cui le persone rispondono alle situazioni avverse. Le strategie di coping sono l’insieme dei meccanismi adattivi messi in atto da un individuo per superare avversità, problemi emotivi e interpersonali, allo scopo di tollerare lo stress e/o ridurre il conflitto. Si contrappongono alle strategie disadattive impiegate inconsapevolmente. Attraverso l’introspezione, l’individuo può sviluppare e migliorare le proprie strategie di coping. Per riflettere sulle tue strategie di coping, ti consigliamo la lettura del capitolo VI del libro Riscrivi le pagine della tua vita.

Validazione emotiva

Vedi convalidazione emotiva.
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