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Il libro




“Ogni giorno avrei cercato e fotografato un grammo di bellezza. Da un bambino che ti fa ‘ciao’ con la mano, a un fiore che spacca il cemento, a un tramonto, alle forme rivelatrici delle nuvole. Non importava cosa. Ero semplicemente alla ricerca di un grammo di bellezza. Ho collezionato attimi di altissimo splendore nel corso di questi anni, ognuno di loro mi ha profondamente salvato. Perché la bellezza c’è sempre, anche nei momenti più bui.”

Paolo Stella

“‘La felicità non esiste’ è la prima tesi di questo libro. ‘Possiamo collezionare attimi di altissimo splendore’ è la seconda. Una vera e propria alternativa alla felicità, quindi. Per collezionare attimi di altissimo splendore, dobbiamo essere nella condizione di farlo, dobbiamo essere pronti per notarli, percepirli, viverli. Ecco perché abbiamo deciso di fornirti una serie di strategie molto semplici per prepararti al tuo viaggio di ricerca di questi attimi, per predisporti alla collezione.”

Paolo Borzacchiello

Paolo Borzacchiello e Paolo Stella condividono con i lettori il percorso che hanno intrapreso insieme alla ricerca di quei piccoli momenti di meraviglia capaci, uno dopo l’altro, di ridare luce alle nostre esistenze.





Gli autori
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La felicità non esiste




“La felicità non esiste” è la prima tesi di questo libro. “Possiamo collezionare attimi di altissimo splendore” è la seconda. Una vera e propria alternativa alla felicità, quindi. Per collezionare attimi di altissimo splendore, dobbiamo essere nella condizione di farlo, dobbiamo essere pronti per notarli, percepirli, viverli.

Un autore che entrambi amiamo molto, Kurt Vonnegut, una volta scrisse: “Quando siete felici, fateci caso”. Una frase bellissima, magica e di grande ispirazione, ma non così facile da mettere in pratica, perché per fare caso al momento in cui siamo felici dobbiamo essere capaci fisicamente di farlo. E non parliamo della capacità di sperimentare emozioni positive equiparabili alla felicità, ma proprio dell’attitudine a notare questi attimi che ci scorrono accanto tutti i giorni, ma ai quali non badiamo perché siamo spesso troppo stressati. Ed è, anche questo, un fatto biologico e chimico. Se, infatti, a causa dello stress eccessivo, il nostro corpo è zuppo di cortisolo (è chiaramente, questa, un’esemplificazione), non riusciamo a notare quel tramonto che potrebbe essere considerato un attimo di altissimo splendore. Potremmo, cioè, in determinate condizioni, non avere la capacità fisica di collezionare questi momenti.

Se il mio focus è orientato a quanti like ricevo e il mio circuito dopaminergico è condizionato da quel che vedo sui social, dai parametri che sono convinto siano significativi (e non lo sono), non potrò collezionare attimi di altissimo splendore semplicemente perché non li vedrò come tali, non li percepirò per quel che potrebbero essere. Mi sembreranno, quindi, qualcosa di meno, di diverso, non all’altezza dello standard farlocco che mi hanno propinato i creatori dell’Algoritmo.

Ecco perché abbiamo deciso di fornirti una serie di strategie molto semplici e di facilissima applicazione per prepararti al tuo viaggio di ricerca di questi attimi, per predisporti alla collezione.

Da dove nasce l’idea? Dagli scambi praticamente quotidiani che noi due abbiamo da tempo. Ci siamo conosciuti attraverso i nostri libri e siamo diventati amici. E così abbiamo cominciato a scambiarci messaggi, riflessioni, idee. Abbiamo preso l’abitudine di iniziare le giornate stimolandoci reciprocamente: un giorno magari si tratta di una frase, un altro della condivisione di un post particolarmente interessante, un altro ancora solo di una chiacchiera, finché abbiamo capito che questo nostro modo di fare si sarebbe potuto tradurre in qualcosa di bello e utile per tante altre persone.

Ed eccoci qui, con i nostri scambi di mail e i nostri dialoghi, riveduti e ampliati quel tanto che basta per diventare un libro.

Che poi forse un libro non è.

Quello che hai tra le mani è una specie di compagno di viaggio, una guida pratica per agire diversamente, per conoscerti un po’ meglio, per capire che, nonostante tutto, puoi stare davvero bene, se sai cosa aspettarti dalla vita e come fare per ottenerlo.

Si tratta, come dicevamo, di strategie molto semplici, la cui costante applicazione produrrà in te, un po’ alla volta, una serie di mutazioni che ti porteranno poi a stare in modo diverso, a vedere in modo diverso, a cogliere la realtà da prospettive diverse. Mettile in campo tutte, una o più al giorno, ogni volta che vuoi. Più fai, e più sarà facile fare. Tutto qui.

E se credi che non bastino, o che a te potrebbero non servire, o che potrebbe non essere facile applicarle, pazienza: falle lo stesso. Dopotutto, si cambia cambiando, non parlando del cambiamento.

Paolo Borzacchiello





Colleziono splendore




Ero in una villa nella Maremma toscana, immersa nel silenzio e distante dal resto del mondo. Una decina di amici, pieno agosto, una piscina, le bisce d’acqua, la cucina in pietra, gli spettacoli ridicoli, i burrascosi burraconi, le seggiole di vimini, i tramonti sui campi di grano, un allegro succedersi di socialità scomposta e le solitudini silenziose vanno a cesellare quel monumento alla nostalgia che ti trascini durante tutto l’inverno.

Francesco era il mio compagno. Io attore, lui stylist. Io Roma, lui Parigi. L’estate, il nostro stare insieme. Tutti i giorni, tutto il giorno. Che poi il resto del tempo era un rincorrersi per aeroporti e incastri di impegni.

Era il 14 agosto quando mi raggiunse mentre penzolavo dalle righe biancoverdi di un’amaca abbracciata ai secoli contorti di un ulivo. Scalzo, con quell’aria divertita e strafottente, un sorriso e un pc sotto braccio.

«Guarda, ti ho aperto un blog.»

«Perché, Franci?»

«Scrivi bene. Qui hai il tuo spazio per farlo.»

«Ma come fai a saperlo che scrivo bene?»

«I messaggi che mi mandi, le cose che mi scrivi.»

«Mi sembra pochino per dedurre che sappia scrivere.»

«È abbastanza per saperlo.»

«E io che ci devo fare?»

«Niente. Hai il tuo spazio. Ci scriverai quando avrai bisogno del tuo luogo. Intanto sai che è qui.»

Si allontanò lasciandomi lì.

Esattamente tre settimane dopo, Francesco chiuse gli occhi e decise di non aprirli più. Si spense nel sonno per una malformazione cardiaca.

Fui l’ultima persona con cui parlò.

Il pomeriggio di quello stesso giorno, lo avevo accompagnato a Fiumicino, dopo tutta l’estate passata insieme.

L’ultima settimana, poi, l’aveva letteralmente strappata al suo lavoro.

Sì, perché il giorno in cui sarebbe dovuto partire, lo accompagnai all’aeroporto, lui entrò dalle porte scorrevoli e si voltò. «Aspettami un attimo, non so se mi fanno imbarcare tutti questi bagagli» disse. Poi uscì nuovamente. «Rimango un’altra settimana. Salto la fashion week di Parigi, ho già parlato con il mio capo. Voglio stare ancora con te.»

Sembrava una cosa sbagliata e invece fu una delle migliori e più giuste.

Mi regalò l’ultima settimana della sua vita.

Lo riportai all’aeroporto dopo sette giorni, lo accompagnai fino alla porta di vetro automatica. «Questa volta me ne vado, però, quindi sali su quell’aereo» dissi ridendo.

La sera andai a una festa del cinema, di quelle che fanno gli attori con gli attori per gli attori, e con gli addetti al casting, i produttori e qualche regista.

Lui, in contemporanea a Parigi, doveva andare alla cena di chiusura delle sfilate, moda che parla alla moda, ma inspiegabilmente aveva deciso di saltarla. Era ancora in giro, dopo una lunga giornata, quando mi telefonò.

«Ehi, come va?»

«Bene, Franci. Strano che non ci sei. Tu?»

«Bene, bene anche qui. Che ne dici se andiamo a casa e ci salutiamo su Skype?»

«Ma come, Fra! Hai saltato tutte le sfilate, goditi un po’ i tuoi amici.»

«Voglio darti la buonanotte!»

«Ok, dai. Tra mezz’ora?»

«Tra mezz’ora, ok.»

Davanti allo schermo sorridevo, senza che la voce rivelasse nulla.

«Buonanotte, allora, ci sentiamo domani.»

«A domani. Bacio, notte! E vedi di sognarmi, eh?»

«Sarà fatto, capo.»

Le ultime parole. E un cuore, lasciato su Facebook, così, senza preavviso, di cui mi resi conto soltanto la mattina successiva.

Non lo aveva mai fatto.

“Amore, che bella sorpresa svegliarsi e trovare il tuo cuore. Mi dispiace molto cancellarlo, ma, sai, le dinamiche di questo lavoro… Ti offendi?” gli scrissi nei messaggi privati di Facebook.

Non ricevetti risposta.

Non mi rispose per tutta la mattina. E nemmeno a pranzo. Dal primo pomeriggio cominciai a preoccuparmi seriamente.

La nostra vita sociale fra Roma e Parigi era gestita in maniera piuttosto netta: io qui, lui là, e non avevo alcun numero di telefono dei suoi amici francesi. Scrissi su Facebook a tutto il suo gruppo, ma nessuno mi rispose, lavoravano. Alle otto di sera, quando già stavo impazzendo nella compressione di una camicia di forza di immobilità a cui mi costringeva la situazione, Mara, un’amica di entrambi che in quei giorni era a Parigi, mi scrisse, e ci sentimmo poi al telefono.

«Mara, hai le chiavi di casa di Franci, vai a vedere… è successo qualcosa di grave.»

«Sei il solito paranoico, Paolo. Si sarà dimenticato i telefoni a casa.»

«Vai, per favore, e richiamami subito.»

Ci mise un’ora, forse qualcosa in più, non ricordo, dilatavo il tempo al ritmo accelerato dei miei battiti. Una vita, infinita, straziante, in apnea.

«Paolo, eccomi.»

La voce squillante di Mara era diventata una grotta profonda, rauca e cavernosa. Nascondeva, per quanto possibile, tutto quell’abisso.

«Dimmi.»

«Purtroppo avevi ragione tu. È stato male. La situazione è piuttosto complessa. Meglio se ci raggiungi subito a Parigi.»

«Mara, io lo so.»

«Sta molto male, sì.»

«No, Mara, lo so. È morto.»

In quell’istante i nostri tre cuori si fermarono, sospesi.

«Sì.»

Due dei tre, poi, ricominciarono a battere.

«Prendo un aereo e arrivo.»

Il periodo che seguì fu piuttosto intenso.

Io non fui mai più la stessa persona.

Non avevo più la forza di sostenere alcuna sovrastruttura, alcuna maschera sociale. Fui costretto a scavare così a fondo da trovare la verità.

Una verità, la mia, che poi mi accorsi essere di tutti.

Dopo i riconoscimenti, l’obitorio, il vagare parigino, i documenti, il trasporto in patria, il funerale, il «Raccontami chi era mio figlio», le foto sul BlackBerry, il «Sei sicura?», il «Siete bellissimi», lo scorrere incessante delle lacrime quasi si fosse spaccato il condotto e la perdita non potesse essere gestita, si aspettava solo che si esaurisse per mancanza di liquidi, dopo tutto questo tornai alla mia piccola casa romana.

Gli amici per paura di gesti incontrollabili fecero per parecchi giorni i turni a dormire con me. Non ho mai pensato al suicidio, non fa parte del mio carattere, ma un po’ di compagnia nelle lunghissime notti passate senza dormire, fissando le linee geometriche degli stucchi del soffitto come se nascondessero risposte, mi faceva sentire leggermente meno solo.

Poi decisi che era arrivato il momento di andare avanti con le mie gambe.

«Ragazzi, non c’è più bisogno. Non farò nulla di strano, continuerò semplicemente a fissare il soffitto, ma devo andare avanti con la vita. Stasera dormo da solo.»

Qualcuno ha mai calcolato quanto un essere umano possa campare senza chiudere occhio? Penso che potrei bruciare numerosi primati.

Anche quella sera rimasi a fissare quello splendido compagno notturno che era il mio soffitto. Presi il computer. “Magari su YouTube trovo qualcosa che mi fa rilassare o perlomeno passare il tempo” pensai.

Accesi il Mac.

Si aprì la pagina bianca di quel blog che non avevo mai considerato, in autonomia. Piansi, com’era piuttosto prevedibile.

“È un segno” pensai. “Non ti ho potuto salutare, ma forse posso farlo qui, magari arriva fino a te.”

E quella notte la trascorsi a scrivere, vomitando tutto l’orrore, il buio, lo smarrimento assoluto, l’amore, la rabbia, tutti gli innumerevoli perché-proprio-a-me-? nelle bozze di quel blog.

Mai, non deve leggerlo mai nessuno. Mai.

All’epoca non ero esattamente un drago del computer: scrivevo nelle bozze di un vecchio sistema, non sapendo che, correggendo gli errori, applicando un qualcosa, avrei pubblicato tutto. E così accadde.

Ore e ore a scrivere quanto di più intimo e segreto si aggrovigliava qua dentro, quanto di più vicino alla verità, alla carne viva, e che si era celato per anni, e poi in un attimo tutta quella immensa vulnerabilità andò in pasto a degli sconosciuti.

Lo scoprii qualche giorno dopo, quando mi avvisarono che non potevo più ricevere mail perché la posta in arrivo era colma, piena, satura.

Mi chiesi cosa potesse essere successo.

Una miriade di perfetti sconosciuti avevano letto quelle mie parole, non so come fossero giunti proprio su quel blog, tutti con il denominatore comune della perdita recente di un affetto importante: chi aveva perso il compagno, chi la moglie o il nonno o la figlia.

“Leggerti mi fa bene, stiamo affrontando insieme questa enormità.” In sintesi era questo il testo della maggior parte delle mail.

Attacco di panico. Cancellai tutto, fino all’ultima parola. Tutto, per sempre.

Passai qualche giorno come sotto l’effetto di un potente antidepressivo, di quelli che strappano ogni collegamento con la realtà. Non sentivo quasi niente, nemmeno se le persone mi parlavano.

Quando mi ripresi, il primo pensiero fu: “Forse è un segno. Forse è la via”.

Dovevo trovare comunque una strada per elaborare tutto quello che mi era appena accaduto, e forse la condivisione tramite la scrittura era il modo giusto. La mia personale autoanalisi, il mio lento ricostruirmi.

Decisi di scrivere sulle pagine di quel blog.

Ogni giorno, anche in quelli più neri della mia esistenza, avrei trovato una piccola cosa bella. Una bastava, piccola, impercettibile, un cerino nella notte.

Mi diedi una regola, un compito. Capii dopo che quella regola mi salvò la vita.

Intanto in quei giorni Instagram era sbarcato in Italia. Mio zio Franco, a Natale, mentre eravamo tutti stravaccati sul divano in broccato e ogni componente della famiglia era impegnato a cercare un modo per distrarmi, prese l’iniziativa e mi iscrisse a quel nuovo social network.

Mi piacque l’idea della collezione di immagini.

Pensai subito che fosse perfettamente coerente con la mia ricerca: ogni giorno avrei cercato e fotografato un grammo di bellezza. Da un bambino che ti fa “ciao” con la mano, a un fiore che spacca il cemento, a un tramonto, alle forme rivelatrici delle nuvole. Non importava cosa. Ero semplicemente alla ricerca di un grammo di bellezza.

Ho collezionato attimi di altissimo splendore nel corso di questi anni, ognuno di loro mi ha profondamente salvato.

Perché la bellezza c’è sempre, anche nei momenti più bui.

A volte si nasconde davvero bene e rende il compito più arduo.

Ma a forza di collezionare attimi di altissimo splendore, la bellezza è tornata preponderante nella mia vita. Scattavo, postavo e andavo sul blog a scrivere.

È stato così che sono uscito dal buio. È stato così che mi sono salvato la vita.

È stato così che ho imparato che della bellezza bisogna accorgersi.

È così che ho incontrato Paolo, la sua ricerca, l’importanza delle parole.

La bellezza di ciò che è buono. L’importanza di razionalizzare il sentimento, il potere di indirizzarlo sempre al bene, di giocare con la mente, di tendere all’infinito.

È così che è partita la collezione di attimi di altissimo splendore.

E ora partiamo con la nostra.

Paolo Stella
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LE PAROLE MAGICHE




[image: A chi impara a raccontare la sua storia con parole diverse. E a scorgere il bello anche quando è nascosto bene.]

A chi impara a raccontare la sua storia con parole diverse. E a scorgere il bello anche quando è nascosto bene.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Le parole magiche





Caro Paolo,

ci sono eventi che segnano il nostro percorso, e quello è stato un seminario che mi ha cambiato la vita. Ti conoscevo da poco, eppure l’importanza “trascendentale” che in quell’occasione hai dato alle parole ha toccato subito corde che hanno risuonato in me, come se parlassi di cose che non sapevo ma intimamente conoscevo, avevano solo bisogno di essere risvegliate. Il seminario prendeva spunto dal tuo romanzo, La parola magica. In quella occasione hai detto che le parole potevano essere usate come formule magiche, sia positive sia negative. E che, quindi, mi sarebbe bastato smettere di usare quelle che mi toglievano forza, aumentando quelle che, invece, innalzavano il mio spirito. Ho cominciato ben presto a mettere in pratica i tuoi consigli, le tue strategie.

E così da quel giorno non sono più entrato in un meeting, in una riunione e nemmeno nell’ufficio di qualcuno presentandomi con: «Scusa, disturbo?» (una domanda che automaticamente innesca un pensiero negativo nel mio interlocutore), ma sempre con: «Sei libero adesso? Hai tempo ora?» oppure: «Ciao, eccomi!».

Ma soprattutto mi sono segnato le parole che scatenano la produzione di serotonina e ora le metto ovunque. Adesso ripeto cento volte al giorno: «Che meraviglia!», perché la meraviglia è in ogni luogo, basta accorgersene.

Uso queste parole nei bigliettini, nei post-it, e le spargo in giro. Le ho fatte anche inserire – in piccolo, nei disegni – nella stampa della carta da parati. In questo modo la mia casa le comunica ai miei amici, agli ospiti, a chi mi viene a trovare e per caso ci capita davanti, legge incuriosito e poi mi guarda con un sorriso, scoprendo quella stessa meraviglia in sé. Ogni volta che qualcuno si sofferma, sgrana gli occhi per vedere meglio e poi pronuncia una di quelle parole magiche, ecco che succede: gli ho appena regalato un grammo in più di felicità.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Le parole magiche





Caro Paolo,

se dico “sentiero”, tu a cosa pensi?

Una stradina in un prato o in un bosco, esatto?

Terra, erba, arbusti, forse alberi, vero?

E se dico “distruzione”, quali immagini ti vengono in mente?

Macerie? Bombe? Crateri e voragini con rovine da cui esalano vapori che si spargono nell’aria polverosa?

Ebbene, di queste cose si occupa la linguistica cognitiva (o semantica, a seconda del punto di vista da cui consideriamo il fenomeno). Le parole evocano immagini, bene o male uguali per tutti; queste immagini possono allertare il nostro sistema nervoso periferico simpatico, deputato alla costante ricerca di pericoli che potrebbero mettere a repentaglio le nostre vite, oppure attivare il nostro sistema nervoso periferico parasimpatico, che invece ha il compito di portare l’organismo (noi, quindi) in uno stato di benessere e relax.

Pensare, dire o leggere parole “brutte” attiva la produzione di ormoni e neurotrasmettitori dello stress, mentre pensare, dire o leggere parole “belle” attiva la produzione di sostanze di matrice opposta, ovvero ormoni e neurotrasmettitori del benessere.

Immagina di alzarti la mattina, guardarti allo specchio e dire a te stesso: “Mamma, che brutta faccia, sono distrutto! Oddio sono a pezzi!” o di rispondere così a chi ti chiede come stai, oppure di ascoltare tutto il giorno un collega che parla in questo modo; che tipo di immagini, e quindi di ormoni, produrrebbero in te parole come queste?

Sei le parole che usi, diventi le parole che scegli.

Ciò non significa che devi mentire: se ti senti a pezzi, non devi dire: “Sto benissimo, sono felice e la vita è splendida”, perché questo approccio al pensiero positivo tossico produrrà più danni che benefici.

Ciò significa invece che puoi evitare di dilungarti in descrizioni pericolose di come stai e di come vedi la vita oppure puoi scegliere parole diverse.

È sempre possibile, cioè, e senza mentire, definire un “problema” come una “gatta da pelare” o una “situazione da risolvere”, così come è sempre possibile definire un momento “bruttissimo” come un momento “sicuramente migliorabile”.

L’importante è non mentire e rispettare le esigenze del tuo cervello, così che non si ribelli. Attraverso questa ristrutturazione linguistica quotidiana non solo starai meglio, ma cambierai anche in modo definitivo la tua realtà (il cambio di linguaggio questo fa: cambia la realtà).

Ricordati che siamo qui per collezionare attimi di altissimo splendore.

Immagina di essere davanti a un meraviglioso tramonto e di avere in testa e nel corpo parole come “distruzione”, “disperazione” e “morte”: vedresti quel tramonto senza vederlo davvero, senza apprezzarlo come si deve. Sarebbe impossibile. Quindi, dacci dentro: fai attenzione alle parole che usi e, almeno una volta al giorno, poniti la domanda: “Questa parola che ho appena usato mi può far bene o far male?”. Nel caso in cui la risposta sia “Male”, divertiti a cambiarla. Potrebbe non essere semplice, ed è per questo che dovresti circondarti di persone che sono in grado di aiutarti (ma di questo parleremo dopo, e in modo approfondito).







L’incontro




«La prima cosa che vorrei sottolineare è che in effetti dobbiamo abituarci a scegliere le parole tutti i giorni, ma senza demonizzare quelle che possono attivare reazioni di stress. A volte, infatti, anche la parola brutta può servirci.»

«E tu sei in un momento in cui ti va un sacco di usare le parole brutte…»

«Allora, in questo momento probabilmente non dovrei usarle. Dovrei sceglierne di migliori perché sto veramente male e quindi sarebbe meglio cambiare un po’ il linguaggio. Tuttavia, riconosco pure che ora la sfida è tenere fede ai propri insegnamenti, alle proprie strategie, nei momenti più difficili. Mi serve un amico che me lo rammenti. A volte, però, i nostri comportamenti, le nostre motivazioni, hanno bisogno di sostanze che potremmo definire “non benefiche”. Cioè, se voglio motivarti a fare una dieta, non posso dirti: “Sei diversamente magro” o “Non sei pienamente in forma”. A volte occorre andarci pesante.»

«Faceva bene Vanna Marchi a insultare le clienti!»

«Il suo, per esempio, è un uso funzionale delle parole; non perché lei vendesse buoni prodotti o si comportasse in modo etico, ma perché tecnicamente aveva ragione. Cioè, se vuoi stimolare una persona a comprare un prodotto dimagrante, non la devi rassicurare, devi chiamare il problema col suo nome peggiore.»

«Sono d’accordo su tutto quello che dici e aggiungo una riflessione: io non sono mai stato bravo in matematica, ma sono sempre stato molto appassionato del calcolo delle probabilità. Se guardi l’andamento di una giornata, la probabilità che vada tutto alla perfezione è nettamente superiore alla probabilità che vada tutto male. Cioè è impossibile che vada tutto male. Eppure, spesso ci accorgiamo solo di quello che va male. Nella giornata peggiore della tua vita hai centomila cose che sono andate bene e quattro o cinque che sono andate storte.»

«È che siamo progettati per questo.»

«Tutte le mattine ti alzi, metti giù la gamba dal letto, inizi la giornata e non dici mai: “Wow! Che meraviglia! Anche oggi faccio il mio primo passo!”. Poi arriva il giorno in cui ti rompi la gamba e allora sì che dici: “Cazzo, che sfiga, mi sono rotto la gamba!”, eppure hai avuto trecentosessantaquattro giorni in quell’anno in cui la gamba ha funzionato e non te ne sei mai accorto!»

«C’è un motivo che è scientificamente ineliminabile. Si tratta del negativity bias, a causa del quale siamo attratti dal concetto del negativo, ci motiva di più.»

«E come si fa a cambiare questo meccanismo, a superare questo bias per accorgerci di tutta la positività che abbiamo intorno?»

«È un lavoro cognitivo. Devo essere consapevole del fatto che la mia attenzione per il negativo sarà comunque sempre più forte di quella per il positivo. Non si può eliminare il bias, ma lo si può correggere.»

«Quindi, per esempio, una persona si potrebbe mettere in testa che ogni volta che nota una cosa negativa deve immediatamente pensarne un’altra che sta funzionando in quel momento, è così?»

«Questo è un punto focale, dato che stiamo parlando di strategie. Accettiamo allora il fatto che alcune parole emergano perché devono emergere, ma allo stesso tempo diveniamone consapevoli e diciamoci: “Ok, come altro posso esprimermi? Quali altre parole mi possono servire? E in che modo parole meravigliose, ricche, generose potrebbero mostrarmi una realtà diversa, più feconda di opportunità?”.»
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UNA SPLENDIDA CORNICE




[image: A chi ha deciso di volare alto, ché da lassù tutto assume una nuova prospettiva.]

A chi ha deciso di volare alto, ché da lassù tutto assume una nuova prospettiva.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Questione di punti di vista





Caro Paolo,

Alfonso, il mio agente, me lo ripeteva di continuo: «Nessun uomo potrà mai fatturare come una donna nel mondo dei fashion influencers, dove tutto si basa su due pilastri commerciali: le scarpe e le borse. Queste fanno il fatturato, e tu, caro mio, non potendo promuovere le borse, ti sei già giocato metà dei tuoi possibili futuri guadagni».

Io fingevo di non ascoltare più di tanto e andavo avanti per la mia strada, ma sapevo che aveva ragione. Come aggirare l’ostacolo?

Poco tempo dopo fondai con alcuni amici un giornale di moda che ebbe un grande successo mediatico, non si parlava d’altro. Un’ondata di clamore però porta sempre con sé parecchie critiche che, essendo io nel gruppo uno dei più esposti, spesso erano rivolte direttamente a me.

In redazione arrivavano mail all’attenzione del direttore, con messaggi di questo tipo: “Ma come fate a lavorare con Paolo Stella? È evidentemente un drogato, un party boy, non sa fare altro! Guardate che borse ha sotto gli occhi!”.

In generale non fa piacere essere criticati in modo così diretto e insinuante, soprattutto quando tali accuse vengono indirizzate al proprio capo. Ma l’idea del possibile cambiamento di prospettiva è sempre stata viva in me, anche prima del nostro incontro, che di sicuro ha arricchito le strategie a mia disposizione.

Si innescò subito in me il pressante bisogno di rispondere alle domande: “Come posso cambiare la situazione?”, “Come posso guardare questo avvenimento cambiando ottica, trasformando una fastidiosa cattiveria nei miei confronti in una splendida opportunità?”.

Passai all’azione. Pubblicai le mail, tutti dovevano sapere. Cercai di giustificarmi dicendo che non mi ero mai fatto nemmeno una canna? No, non serve giustificarsi. A seguito della pubblicazione, però, aggiunsi il mio commento: “È tutto vero! Sono un bad party slutty boy (e tutto quello che volete aggiungere) e la conseguenza sono queste costanti borse sotto gli occhi. Però, ammettiamolo, sono le più belle di stagione!”.

E diedi inizio alla rubrica #paolostellahaleborsesottogliocchi: postavo quotidianamente foto con una borsa – sì, proprio l’accessorio – sotto gli occhi, descrivendo ogni volta una tipologia di donna diversa. I brand se ne sono accorti subito e molti mi hanno chiesto di avere il loro post dedicato. A pagamento. Quell’anno raddoppiai il mio fatturato. Sto ancora cercando quell’odiatore anonimo, devo almeno offrirgli una cena.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Questione di punti di vista





Caro Paolo,

mi chiedi cosa penso… Immagina la Gioconda, la celeberrima opera di Leonardo da Vinci, che misura settantasette centimetri in altezza e cinquantatré in larghezza.

Immagina questo capolavoro all’interno di una cornice color giallo canarino, impreziosita di fiori rosa.

Cambia anche la tua percezione del dipinto, vero?

Ora immagina l’opera all’interno di una cornice gigantesca, magari di nove metri per cinque: ti sembrerebbe piccolissima, giusto?

E ancora: mille casi di successo utilizzando un nuovo metodo dimagrante sono tanti? Mille casi su quante persone che lo hanno provato? E in quanto tempo? Perché se parliamo di mille casi di successo su centomila persone che hanno provato questo metodo nell’arco di dieci anni, il discorso cambia radicalmente. A proposito: come lo misuriamo il successo, tra l’altro?

Uno dei modi certamente più efficaci per cambiare in meglio il tuo stato d’animo consiste nella ridefinizione del frame. In altre parole: cambia la cornice in cui inserire il tuo quadro e cambierà anche il quadro.

Le cose non sono mai cose e basta, sono sempre cose rispetto ad altre cose. Tutto quello che ci capita nella vita può avere un senso oppure un altro, a seconda della prospettiva dalla quale lo osserviamo.

Attenzione: non sto parlando del triste, inutile e spesso pateticamente commerciale tentativo di vedere sempre il bicchiere mezzo pieno, perché questo potrebbe essere da un lato complicato e dall’altro controproducente. Complicato, perché è difficile costringere il cervello a fare quello che non vuole fare. Controproducente, perché vedere il bicchiere mezzo vuoto è un meccanismo adattivo che ci ha permesso di sopravvivere fino a oggi e ha la sua funzione, quella, appunto, di proteggerci dai pericoli, che va rispettata in quanto tale.

Se non ci aspettassimo qualche problema e se a volte non vedessimo le cose un po’ più nere di quel che sono, non saremmo qui, insomma.

Ti sto dicendo, quindi, di guardare le cose dalla giusta prospettiva, perché cambiare prospettiva si traduce di fatto in cambiare la realtà. Dal punto di vista neuroscientifico, infatti, la cornice è il quadro, e non è possibile scindere questi due aspetti: la percezione del quadro si fonde in modo indissolubile con quella della cornice.

Sei stato bocciato a un esame? Oppure sei stato bocciato a un esame nel corso dell’ultimo anno? O a un esame per il quale non ti eri adeguatamente preparato e comunque è successo nel corso di un anno e dopo altri tre esami superati brillantemente?

Dovresti notare che a ogni variazione di “cornice” cambia la percezione del tutto. È sempre quella linguistica cognitiva della quale ti ho parlato, ovvero la capacità di trasformare la percezione degli eventi (compresi soprattutto quelli che non puoi modificare) e quindi la tua realtà.

Litighi sempre con il tuo partner? Oppure litighi quando si affrontano certi argomenti? O, ancora, quando si affrontano certi argomenti e avete avuto, oppure ha avuto, una giornata storta al lavoro?

Più ricca è la descrizione, più dettagli aggiungi alla cornice, e più la tua percezione cambierà. Puoi usare sempre questa strategia rispetto a uno o più episodi che in qualche modo ti hanno turbato o dei quali ancora porti addosso i segni. Prendi carta e penna (funziona meglio quando si scrive) e racconta un episodio, poi aggiungi alla descrizione un dettaglio che definisca, per esempio, i parametri temporali (un esame in un anno) o quantitativi (un esame su dieci) oppure, ancora, di contesto (un esame per cui non avevi studiato). Fallo tutte le volte che vuoi e presto diventerà una sana, sanissima abitudine.







L’incontro




«Ho capito che guardare le cose dalla giusta prospettiva in effetti aiuta. Però, per esempio, quando c’è di mezzo il cuore a volte è più complicato. E sembra quasi che questo meccanismo non funzioni più.»

«Funziona sempre finché non capita a te.»

«Ecco, c’è questo rischio, e in casi del genere ci vuole sempre qualcuno che ti osservi dall’esterno e ti spinga a cambiare prospettiva. Se te lo dici da solo è più difficile. Se è un altro a dirtelo, ti entra immediatamente.»

«È vero, da soli a volte è difficile, mentre una persona esterna può offrirti più facilmente una chiave diversa.»

«Forse sarebbe utile individuare tra gli amici quello da chiamare, che ti dice la parola giusta per cambiare prospettiva. La parola poi sedimenta e lavora dentro di te.»

«Sì, in effetti da soli a volte è complicato cambiare prospettiva, anche se conosci la teoria.»

«A proposito di teoria, una che mi è sempre piaciuta tantissimo e mi ha salvato in molte occasioni è quella attribuita a Charlie Chaplin: “La vita è una tragedia in primo piano, ma una commedia in campo lungo”. Quindi, secondo me, una delle tecniche più incredibili al mondo consiste nel vederci nella situazione specifica in cui ci troviamo e poi riuscire a staccarci, per osservarci dall’alto, immaginando di essere su un deltaplano e scoprire così come certi problemi ci sembrano giganti perché li guardiamo troppo da vicino.»

«A volte ci sono proprio tutte le carte in regola per risolvere il problema se lo osserviamo, appunto, da una prospettiva più ampia, che permetta di comprenderlo tutto con lo sguardo.»

«E a volte serve una persona, un amico, che ti faccia salire sul deltaplano, l’amico fidato da chiamare in caso di emergenza.»

«Ciò significa che il problema esiste e che nella giusta cornice può essere gestito. Molte persone confondono il cambio di prospettiva con la negazione del problema. Cambiare prospettiva significa salire sul deltaplano e vedere cosa c’è dopo il dolore, come continua il cammino, quali altre isole meravigliose stiamo per scoprire.»

«È importante non negare il problema, il problema c’è.»

«Non bisogna pensare che il problema si risolva in una botta, il problema si risolve in piccoli momenti di presa di coscienza. Si affronta così, un respiro alla volta, perché il respiro è vita.»

«Anche nell’elaborazione del lutto, che io ho vissuto, la via l’ho ritrovata in questo modo, cercando una piccola cosa bella ogni giorno. Quando cominci ad accorgerti di tutte le piccole cose o di tutte le piccole leve che ti aiutano a risolvere anche un momento di ansia passeggera, alla fine guardi ciò che hai raccolto e ti rendi conto di quanto la bellezza sia preponderante.»
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AL COR GENTIL




[image: A chi commette deliberatamente atti gratuiti di gentilezza a caso.]

A chi commette deliberatamente atti gratuiti di gentilezza a caso.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Atti di gentilezza a caso





Caro Paolo,

le hai anche tu, vero? Dimmi che non sono l’unico, perché se no mi prende male. Parlo di quelle giornate in cui ti alzi e hai un peso sul petto. Di quei “dislivelli sensibili” per cui percepisci tutto il nero che c’è.

«Ma sì, tranquillo, poi passa» ti dicono. «Non pensarci. Vedrai che passa» insistono, per evitare di dover sostenere il tuo vuoto intermittente.

Che poi che ne sanno loro di come mi sento io? Di come gli altri si sentono? Di quel peso immaginario e reale che si stanzia prepotente tra il diaframma e lo sterno? E no che non passa, no! Rimane lì incagliato, annebbiando la vista, tagliando il fiato.

“Che fatica respirare, devo proprio farlo?” mi chiedo nei giorni in apnea, in preda all’ansia. Perché esistono queste giornate? E come bisogna gestirle o spiegarle prima a noi e poi agli altri?

Chissà, poi, se è davvero necessario farlo.

E così oggi è il mio giorno in apnea. E non so bene come uscirne.

Caro Paolo, odio stare così, lo detesto, mi detesto, cazzo. Come quando ho un hangover dopo una serata impegnativa, la mattina seguente con la testa come in uno scatolone vuoto che sbatte da una parte all’altra e io che mi do del cretino per tutta la giornata. E allora oggi, mentre ti scrivo e sento tutto questo nero, ho deciso di guarirmi. Ho deciso razionalmente di spostare questo stato emotivo da un’altra parte.

Ho deciso di stare bene. Come?

Ho un segreto, non so se funziona con tutti, ma di sicuro con me sì.

Quando devo prendermi cura di me, mi prendo cura di qualcun altro.

Commetto razionalissimi atti di gentilezza coatta. Me li impongo proprio.

Non è importante traboccare d’amore verso l’umanità, anzi funziona ancora di più quando i tuoi livelli di fastidio raggiungono livelli di universalità.

Ora chiudo il cuore, e vado di testa.

Riverso su un’altra persona quell’attenzione che vorrei che la vita avesse nei miei riguardi. Accarezzo la guancia rigata da una lacrima, abbraccio la solitudine congelata, disinfetto la ferita come vorrei che la vita medicasse le mie.

Caro Paolo, ci sono innumerevoli metodi per applicarla, ma sai cosa ho fatto oggi?

Così: ho preso un foglietto di carta, una penna e ci ho scritto sopra quello che vorrei che la vita mi dicesse: “Hai un coraggio straordinario e stai affrontando ogni cosa in modo straordinario, siamo tutti fieri di te”. L’ho scritto bene, comprensibile e armonico. Ho scelto anche una carta porosa, che gentilmente accarezzasse i polpastrelli. La penna a inchiostro, quel nero lucido e perfetto che imprime per sempre l’idea sul foglio.

Poi sono uscito per strada e l’ho consegnato con un sorriso a una persona a caso, la prima che ho incontrato. Che era lì, messa dall’universo dopo un’intricatissima sequela di accadimenti mondiali, proprio per riceverlo.

Gliel’ho consegnato senza orpelli manieristici, efficace e lineare, l’ho guardata negli occhi con un accenno di sorriso, me ne sono andato senza lasciare il tempo della replica. Mi sono infilato nel primo vicolo, a sinistra, facendo perdere la mia figura.

Di nascosto mi sono affacciato da quell’angolo di strada.

La mia cura era lì, in quell’incurvamento verso l’alto di labbra sconosciute.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Atti di gentilezza a caso





Caro Paolo,

la ricerca psicologica e scientifica ha dimostrato che quando compiamo atti di generosità stiamo meglio, anche se questi non sono spontanei.

In uno studio, in cui ad alcune persone veniva chiesto di fare un’offerta in denaro a un senzatetto, è stato dimostrato che, in seguito al gesto di beneficenza, tali persone presentavano livelli di ossitocina più alti.

L’ossitocina è l’ormone della prosocialità, quello che ci rende più empatici verso gli altri, più spendaccioni (già) e, per l’appunto, più inclini ad atti di generosità. Ovvero: se abbiamo in corpo alte dosi di ossitocina, diventiamo più generosi, ma vale anche il contrario, cioè, se diventiamo più generosi, automaticamente sviluppiamo più ossitocina nel nostro corpo. Avere in corpo ossitocina ci fa stare meglio e ci porta a sviluppare e a consolidare relazioni sociali più interessanti e significative, a essere meno inclini ai litigi e a tollerare meglio eventuali comportamenti altrui poco gentili.

I risultati sperimentali dimostrano anche che la somministrazione nasale (con uno spray) di ossitocina rende le persone più disponibili a occuparsi degli altri e più brave a riconoscere le emozioni altrui. Questi effetti sociocognitivi dipendono dalla soppressione dell’azione dei circuiti prefrontale e cortico-limbico, con il conseguente abbassamento dei freni inibitori sociali come paura, ansia e stress.

Una tonnellata di altri studi e ricerche ha dimostrato che l’ossitocina favorisce l’aumento della fiducia in noi stessi, è utile per il superamento dei traumi e per ridurre la paura. In estrema sintesi, mantenere nel corpo adeguati livelli di ossitocina è un ottimo rimedio per il nostro umore e, di conseguenza, per la nostra salute; pertanto, per cogliere attimi di altissimo splendore, dovremmo assicurarci di avere costantemente in corpo il giusto dosaggio di questa prodigiosa molecola.

Eccoci qui giunti, perciò, al nocciolo della questione o, meglio, di questa strategia: eseguire ogni giorno un atto di gentilezza casuale, ovvero pianificato ma senza un destinatario prestabilito. Potrebbe trattarsi di offrire due euro a un mendicante, oppure di aiutare una persona in difficoltà ad attraversare la strada, o ancora di dare una mano a un signore a sollevare la sua valigia mentre saliamo le scale della metro, ma anche portare un vassoio di paste in ufficio o un mazzo di fiori, ovviamente in momenti in cui non è previsto che ciò accada (non il giorno del nostro compleanno, insomma, oppure anche il giorno del nostro compleanno, ma solo se li portiamo poi anche in altri giorni).

Il suggerimento è quello di pianificare questa strategia particolare con grande attenzione, e di mettersi un promemoria sul telefono verso l’ora di cena, così che se ancora non siamo riusciti, quel giorno, a fare il nostro atto di gentilezza, avremo il tempo di farlo. È importante per la salute e per il benessere psicofisico in generale, quindi il suggerimento è di farlo una volta al giorno. Poi, se non riusciamo tutti i giorni, nessuno ci sgriderà… ma se vogliamo collezionare attimi di altissimo splendore, certamente sarà bellissimo iniziare regalandone un po’ a qualcuno che non ci conosce. A qualcuno a caso (tanto, poi, tu lo sai bene, il caso non esiste).







L’incontro




«Ho visto su YouTube il video di un ragazzo che scrive dei biglietti da consegnare a persone a caso, per poi filmare da lontano la loro reazione. Io penso che l’universo ci mandi in continuazione dei messaggi, ed è bellissima l’idea di poter essere la mano del destino che recapita questi messaggi. Un atto di gentilezza puro implica di doversi concentrare su quel momento, sull’atto di quell’istante, per poi “uscirne” per sempre.»

«Sì, il punto è proprio questo: fare qualcosa per qualcun altro e uscirne subito, perché altrimenti rischi di compiacerti oppure di sviluppare la sindrome del salvatore, che deve essere evitata, perché se no poi passi la vita a salvare gli altri.»

«A volte bastano due parole, non ci rendiamo conto del potere che abbiamo e che sta racchiuso in un sorriso a uno sconosciuto. Alcune persone ci riescono e lo fanno davvero. “Che belle scarpe” dicono a un perfetto sconosciuto, oppure: “Che bel taglio di capelli”, “Che bel vestito”.»

«Quando fai questi doni alle persone, stai facendo un dono anche a te, ma soltanto se non aspetti la ricompensa, la reazione di chi ha ricevuto il regalo.»

«Altrimenti?»

«Altrimenti rischi o di utilizzare i tuoi atti di gentilezza come strumento per l’autocompiacimento o per acchiappare follower e like, dato che oggi tutto pare misurarsi attraverso questi parametri. Oppure, rischi di diventare dipendente dagli atti di gentilezza, nel senso che rischi di finire per basare la tua vita sul bene che fai agli altri, dandole un senso solo quando puoi essere di aiuto o salvare qualcuno. Dovresti essere felice a prescindere, invece, altrimenti non è un atto di gentilezza altruistica, ma un atto di egoismo bello e buono.»
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UN PASSATO MERAVIGLIOSO




[image: A chi riscrive il ricordo, fa pace col passato, si prepara a un futuro straordinario ma soprattutto si accorge di vivere il capolavoro del presente.]

A chi riscrive il ricordo, fa pace col passato, si prepara a un futuro straordinario ma soprattutto si accorge di vivere il capolavoro del presente.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Riscrivere il passato





Caro Paolo,

come va? Lo chiedo a te, ma lo sto chiedendo anche a me stesso in questo momento, imponendomi di essere sincero. E lo sai anche tu quanto sia difficile.

Di solito la risposta è ancorata a un ricordo del passato o proiettata in un’idea di futuro.

Talvolta il passato è così pesante da non permetterti di sentire il presente, che diventa lo strascico di quello che è stato. Ma, caro Paolo, ho scoperto di avere un potere, un superpotere, e lo abbiamo tutti.

Possiamo riscrivere il nostro passato. E possiamo decidere noi come farlo.

Quando ho cominciato a scrivere non ho pensato al perché lo facessi, è stata una risposta quasi automatica alla tempesta che nascondevo dentro. Mi serviva per mettere in chiaro le idee confuse che mi stavano completamente destabilizzando.

Solo in seguito ho scoperto il potere segreto della scrittura, le formule magiche da pronunciare e ripetere, il potere di cambiare la realtà che ci circonda.

E così ho elaborato, scrivendo, il più grande lutto che ho vissuto. Ma che dico, di più!

Prima ho visto quello che mi stava accadendo, poi ho preso coscienza di ogni singola eruzione esplosiva dentro di me. Infine gli ho dato un contenuto, una forma.

Scrivendo il mio vissuto, di fatto gli ho dato una nuova trama, una nuova sostanza.

L’aspetto davvero singolare dello scrivere un libro è che lì dentro tu sei Dio. Tu decidi come vanno le cose, come si susseguono gli eventi e quale valore dare loro.

È stato così che con le parole, quelle magiche parole che tu ben conosci, con un giusto trascorrere del tempo, un rafforzato ottimismo e un’incredibile meraviglia mi sono accorto di essere riuscito a trasformare il più grande dolore della mia vita in un potentissimo strumento di conoscenza, l’evento più tragico della mia esistenza nell’epifania del mio vissuto.

Ho visto chi sono.

Ora, nonostante la sofferenza (che rimane), posso ammettere che quella morte è stata anche una nascita. Che in tutto quel nero c’era tanta luce.

È stato un passaggio tanto sconvolgente quanto potente della mia vita. Ora so chi sono.

Ho intravisto la mia essenza, la radice primaria. Certo, c’è ancora tanto su cui lavorare, ma questo fa parte del gioco, non è una mancanza, al contrario è ancora un’energia che mi spinge a vivere e a scrivere.

Con le parole ho scavato nella mia vulnerabilità, ho raggiunto la radice. Ero un nervo scoperto, fragile come un cristallo sottile, e in quella precarietà, senza difese, mi sono ritrovato invincibile e riconosciuto.

Perché quando arrivi alla tua verità ti accorgi che è di tutti.

E le persone attorno ti riconoscono.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Riscrivere il passato





Caro Paolo,

“Siamo storie che camminano” è una frase che entrambi amiamo parecchio.

Siamo storie che camminano vuol dire che il nostro presente è molto condizionato dal nostro passato, e non serve essere fini psicologi o scienziati del comportamento umano per capirlo e rendersene conto.

Dal punto di vista neuroscientifico, invece, le cose si fanno più complesse: il cervello tende a fare continue previsioni sul futuro e a costruire le sue emozioni rispetto a quel che vive sulla base degli eventi passati; perciò, per avere un presente e un futuro migliori, dobbiamo necessariamente pulire il nostro archivio mentale dai ricordi narrati in modo spiacevole, che potrebbero renderci la vita più complicata e impedirci di vivere i nostri meritati attimi di altissimo splendore.

Mettiamola così: il futuro è figlio del nostro passato. Se il passato smette di farti male, riuscirai a progettare un futuro migliore e a vivere un presente ricco di momenti bellissimi.

Chiunque può fare quello che hai fatto tu riscrivendo il momento più doloroso della tua vita.

Bisogna quindi prendere un episodio del proprio passato, un episodio doloroso o che comunque ci ha condizionato o ci tormenta, quale che sia la ragione.

Per iniziare, meglio sceglierne uno di media intensità, lasciando i traumi più grandi a momenti migliori – nei quali avremo forze e struttura mentali per gestirli (anche, perché no?, con gli strumenti offerti da questo libro) –, oppure, se il problema è davvero serio, a un professionista.

Detto questo, una volta che abbiamo scelto l’episodio, dobbiamo descriverlo con precisione, così come lo ricordiamo, in prima persona e utilizzando prevalentemente il participio passato come tempo verbale.

Per esempio: “Quel giorno sono andato a casa, mio padre era arrabbiato, mi ha sgridato, io ci sono rimasto male e me ne sono andato” e così via.

Limitiamoci dunque alle informazioni primarie. A questo punto, su un altro foglio, facciamo la stessa cosa, ma utilizzando il passato remoto.

Per esempio: “Quel giorno andai a casa, mio padre era arrabbiato e mi sgridò, io ci rimasi male e me ne andai”.

Fa già un effetto diverso, vero?

Riscriviamo ancora utilizzando il passato remoto, ma in terza persona, come se non fossimo noi i protagonisti.

“Quel giorno andò a casa, suo padre era arrabbiato e lo sgridò, lui ci rimase male e se ne andò.”

Infine, inseriamo elementi narrativi che possano rendere ancora meno doloroso e più costruttivo il ricordo. Aggiungiamo a piacere, tanto il cervello riscrive comunque i ricordi per i fatti suoi e sarà ben lieto di stare al nostro gioco.

“Quel giorno c’era un bellissimo cielo azzurro, lui andò a casa, suo padre era arrabbiato, probabilmente per i suoi motivi, come gli capitava ogni tanto, e lo sgridò. Lui ci restò un po’ male, perché sapeva di non meritarselo, così se ne andò e, mentre si allontanava, iniziò subito a rilassarsi e a pensare ad altro.”

Rileggiamo l’ultimo passaggio tutte le volte che vogliamo, finché inizia a diventare credibile.

Riassumendo:


	scriviamo un ricordo al passato prossimo, in prima persona;

	riscriviamolo al passato remoto, in prima persona;

	riscriviamolo al passato remoto, in terza persona;

	riscriviamolo nuovamente, questa volta al passato remoto, in terza persona e aggiungendo elementi di conforto;

	rileggiamo ciò che abbiamo scritto tutte le volte che vogliamo, finché ci abituiamo al nuovo ricordo, e prepariamoci a una cascata di nuovi attimi di altissimo splendore.









L’incontro




«Come si fa a riscrivere? Proprio con carta e penna?»

«Esatto. È una delle azioni più facili, una delle più efficaci, eppure non la fa quasi nessuno. Molti sottovalutano il potere di questo passaggio: carta e penna, proprio così. Perché quando scrivi, sei costretto a staccarti un po’, a prendere le distanze, a spiccare il volo sul deltaplano per guardare dall’alto. Questa strategia è veramente molto facile, ma purtroppo tante persone sono vittime di un bias che suona più o meno così: il mio problema è grande, complesso, difficile, quindi la soluzione non può essere così semplice.»

«Qualche mese dopo aver perso Francesco, ho frequentato un seminario di teatro dove chi lo conduceva mi ha fatto scrivere una lettera sul tema dell’addio. Bisognava proprio dire addio a una persona, e nessuno sapeva niente di me, del mio lutto. Mi sono messo al tavolo, ho cominciato a scrivere il mio addio, ed era come se la penna andasse da sola. È stato, come hai detto tu, davvero facile. E anche liberatorio.»

«Sì, qui tu proprio riscrivi la memoria e, allo stesso tempo, con questa tecnica hai la possibilità di fare qualcosa in più: cambiare la percezione che hai del tuo passato. Per esempio, hai appena detto: “Quando ho perso Francesco”. Io subito ti direi che innanzitutto non lo hai perso. Usare quel verbo ti fa sentire ancora coinvolto e addirittura con una tua responsabilità diretta. Tu lo hai perso.»

«Quindi dovrei riscriverlo ancora?»

«Scrivi: “Quando Francesco morì”. Qui il soggetto è lui, non sei tu.»

«Ecco, e allora mi sorge una domanda: nel riscrivere il mio passato, in quale misura devo fare pace con il senso di colpa?»

«In nessun modo. È proprio l’atto di riscriverlo che ti consente di fare pace con il senso di colpa. Si cambia cambiando, ricordi? Il passaggio è questo: dalla prima persona al passato prossimo (quando ho perso), alla terza persona al passato remoto (quando Francesco morì). Non stai inventando nulla, non stai mentendo, stai dicendo la verità, ma la prospettiva è cambiata radicalmente. È questa riscrittura che ti permette di fare pace con il senso di colpa.»

«Secondo te, nel riscrivere il passato, qual è l’aspetto sul quale devo concentrarmi di più? È il senso di colpa? Parlo proprio a livello generazionale, quasi statistico, mi chiedo: che cosa, nel passato delle persone, ha bisogno in modo particolare di essere riscritto?»

«Per alcuni, come abbiamo detto, è il senso di colpa, per esempio per non aver fatto abbastanza. Per altri è il senso di vuoto che deriva dal non essere abbastanza. Non c’è una statistica vera e propria.»

«Quindi forse “abbastanza” è una parola chiave?»

«Sì, non ho fatto abbastanza e quindi provo un senso di colpa. Non sono abbastanza, e quindi ora senza quella persona non esisto.»

«L’abbastanza, poi, è nella nostra testa, è una nostra personale valutazione.»

«Esatto. È proprio questo il punto: l’altezza dipende sempre da chi la misura.»
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L’ABITO MIGLIORE




[image: A chi sceglie attentamente cosa indossare non per come si sente, ma per come si vuole sentire.]

A chi sceglie attentamente cosa indossare non per come si sente, ma per come si vuole sentire.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | L’abito fa il monaco (e l’attore)





Caro Paolo,

è stata davvero un’esperienza unica e divertente.

Vagavo in quel di New York, a poche settimane dal funerale di Franci. Lo so, scusa, torno spesso lì, ma è uno di quegli eventi che segnano un “punto zero” della vita, uno spartiacque che delimita un prima e un dopo.

Marina mi aveva portato nella Grande Mela, dopo un mese inconcepibile di paura, scoperta, lacrime, abbracci, pratiche, confessioni, richieste, parole scure.

«Andiamo via, stacchiamo un po’» aveva detto.

Ma puoi andare lontano quanto ti pare, tanto se il nero è dentro di te lo trascini ovunque.

Allora uno dei miei più grandi rimpianti era il fatto di non essere riuscito a salutarlo come avrei voluto, a dirgli tutto, a fargli capire. Che poi certe cose si sanno senza dire nulla, ma questa è un’altra storia.

Magari sapeva già tutto, e credo che sia così.

Vagavo con questa lama a trafiggermi all’altezza del costato, da parte a parte.

Mentre stavamo passeggiando per Times Square come turisti alle prime armi, io e Marina siamo passati davanti a un annuncio della scuola di recitazione di Stella Adler, una delle più famose al mondo. Si trattava di superare un provino e poi frequentare un corso intensivo nella scuola della più grande delle maestre – per capirci, colei che ha plasmato premi Oscar del calibro di Nicole Kidman.

«Ti va? Ci iscriviamo?»

«No, non mi va, ma tanto non mi va nulla, quindi ok. E comunque non cambia niente.»

Nella sala provini, all’interno di un anfiteatro postindustriale (con quel fascino che solo New York riesce a imprimere nel cemento e nell’acciaio), ci saranno stati almeno trecento candidati, un raggruppamento delle nazionalità più disparate ed eterogenee.

L’audizione consisteva nella pura improvvisazione: salivi sul palco, ti veniva assegnato al volo un testo e tu lo eseguivi.

Su quel palco la gente urlava, saltava, piroettava e si accasciava con mortale naturalezza.

Poi è arrivato il mio turno.

Poche settimane prima avevo sepolto il mio fidanzato, aveva ventotto anni. Immagina la mia voglia di piroettare su quel palco…

«Posso prendere la sedia?» ho chiesto.

La maestra ha accennato un sì con la testa senza proferire parola nel silenzio composto che precedeva ogni esibizione.

Ho trascinato la sedia segnando con le gambe posteriori due righe parallele.

L’ho sistemata al centro del palco con l’energia e l’entusiasmo di un chilo di piombo.

Mi sono seduto, senza guardare la commissione né tantomeno l’assistente che mi ha portato il foglio con il pezzo che avrei dovuto improvvisare.

Ero vestito come ero dentro: maglione nero, un po’ liso, un po’ troppo grande, che pendeva da spalle spioventi; jeans senza tagli, senza colore, senza personalità. Tutto molto coerente.

Ho preso il testo. Altri registi in passato mi avevano detto: «Fatti condurre dall’azione, le emozioni seguiranno, le parole pure».

Io, invece, sono rimasto immobile. Fermo. Fermissimo.

Non ho recitato. Ho letto le parole che, per un attimo, era stato deciso fossero le mie.

“Caro (inserire il nome) quando leggerai questa lettera io me ne sarò già andato…”

Ricordo solo che il pezzo cominciava così.

Fra tutti i testi distribuiti a caso (tanto il caso non esiste) a me era capitata in sorte una lettera di addio. La lettera di un amico che, per non specificate ragioni, si congedava salutando per sempre.

Ho continuato a rimanere fermo, immobile, seduto su quella seggiola pieghevole un po’ scrostata.

Davanti a trecento persone.

Hanno cominciato a scendere le lacrime.

Lineari, silenziose, discrete.

Non erano lacrime di un dolore urlato, raccontavano una tragedia che stavo imparando ad accettare. Non erano attrici protagoniste della scena, ma personaggi secondari e fondamentali. Le urla entusiaste di poco prima, che ancora sbattevano sulle pareti nere di cemento, hanno lasciato ben presto spazio a un silenzio sospeso. Come prima di un terremoto. La catastrofe era lì, il pericolo era vivo, eravamo pronti per essere spazzati via da uno tsunami.

Ho letto tutto il testo senza interrompermi né incespicare sulle parole di una lingua non mia. Qualche lacrima è scesa lungo il solco della guancia, prendendo poi il volo fino al pavimento del palco.

Ho piegato in quattro il foglio e ho alzato lo sguardo.

Sono passati tre, forse quattro secondi di immobilità temporale, come un’apnea condivisa.

Poi lo tsunami effettivamente è arrivato, sotto forma di pubblico in delirio, urla senza senso e lacrime che non hanno mai smesso di scendere dagli occhi, soprattutto dal sinistro.

Fra il groviglio di braccia protese a dare una forma alle grida, ho visto la maestra alzarsi e raggiungermi.

«You got it!» Ero stato scelto. «But stop crying, baby.»

Non credo abbia mai scoperto che, come attore, non ero affatto portato, ma come essere umano mi ero dato la possibilità di vivere tutto, di farmi trapassare dalla vita.

Gli attori possono fare due cose: vivere veramente tutto, portare sul palco le esperienze, o cercarle dentro di loro. E per cercarle devi imparare a entrarci.

Io di solito uso i “volumi”. Scarpe strette e scomode per personaggi irritabili e ansiosi. Maglioni avvolgenti in morbido cashmere per accogliere e amare.

L’abito fa il monaco, è proprio così, caro Paolo. La vita è stata la prima a insegnarmelo. Poi sei arrivato tu che forse come me in passato ti sei affidato a quegli insegnamenti preziosi che nascono dal dolore che abbiamo affrontato.

Come ci vestiamo racconta chi siamo in quel momento. Lo racconta prima di tutto a noi. E noi lo racconteremo a tutto quello straordinario “pubblico” che affolla la platea del nostro spettacolo.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: L’abito fa il monaco (e l’attore)





Caro Paolo,

per vent’anni consecutivi ho lavorato in divisa: abito blu, a volte grigio scuro, camicia bianca, a volte azzurra, polsini sempre e rigorosamente con i gemelli, scarpe stringate nere, cravatta. Vent’anni di fila, perché la divisa del consulente e del formatore era quella, e non si trattava di qualcosa da mettere in discussione (o, forse, non la volevo mettere in discussione io perché ero troppo insicuro per farlo, chi può dirlo).

La prima volta in cui mi sono presentato in azienda per fare una consulenza vestito con pantaloni blu, una semplice maglia blu e un paio di sneakers, nonostante fossi – per così dire – già “noto” all’azienda e al grande pubblico, mi sono sentito stranissimo, quasi fuori luogo. E la prima volta in cui sono stato convinto a utilizzare un maglione marrone, colore che non sopporto, ma che mi dicevano mi stesse molto bene, mi sono sentito ancora più strano: non mi piacevo, non mi vedevo bene.

Eppure, ho insistito, e ora mi sento perfettamente a mio agio sia in jeans e sneakers, sia con maglie che non siano blu. Continuo a vestirmi di blu, perché lo preferisco, ma ho smesso di sentirmi a disagio con indosso colori diversi. Ho anche acquistato occhiali colorati, a dirla tutta, e ora, pur preferendo la mia montatura spessa e nera, posso comunque andarmene in giro o fare una diretta su Instagram con i miei occhiali color miele (mi dicono sia miele, io non vedo bene i colori) e le lenti leggermente azzurrate, senza per questo sentirmi osservato o matto.

La libertà di vestirci come ci pare io la intendo così, come la libertà di sentirmi come mi pare. Ed è da questo assunto che nasce una strategia pazzesca.

Potrebbe sembrare persino strana, ma per nostra fortuna la scienza parla molto chiaro: l’abito fa il monaco, contrariamente a quel che qualcuno, ancora oggi, si ostina a dire.

Non sto parlando dell’impressione che facciamo agli altri in base a come ci presentiamo. La verità la conosciamo bene: pur essendo liberi di vestirci come ci pare in ogni contesto, siamo comunque e inevitabilmente giudicati per questo. Magari non è giusto, magari ci fa schifo, ma il cervello umano funziona così, non possiamo farci nulla.

Sto parlando invece della enclothed cognition: gli abiti che indossiamo diventano parte di noi e trasformano la nostra realtà e il modo in cui noi ci percepiamo, con importanti ripercussioni anche su autostima e autoefficacia, ovvero il nostro senso di essere determinanti in quel che facciamo.

Sono stati compiuti numerosi esperimenti che hanno dimostrato come indossare un abito piuttosto che un altro possa cambiare anche sensibilmente l’esito delle nostre performance fisiche e cognitive.

Indossare una T-shirt del nostro supereroe preferito (e, come sa chi mi conosce bene, Batman è l’unico supereroe degno di questo nome), per esempio, può farci diventare più sicuri di noi, farci immaginare di poter sollevare bilancieri più pesanti in palestra e persino diventare più forti, ovvero renderci capaci di sollevare un peso maggiore di quello che solleveremmo con una T-shirt anonima o bianca.

Indossare un paio di occhiali e una giacca, per esempio, può farci sentire più intelligenti e aumentare le probabilità che passiamo un determinato esame, così come, nei test di ammissione alla facoltà di Medicina, indossare un camice bianco con tanto di “cartellino” recante la scritta MEDICO rende il superamento del test più probabile.

Indossare un camice bianco da pittore, invece, recante la scritta di una marca di pitture, abbassa fortemente le probabilità.

Questo vuol dire, riassumendo, che l’abito che indossiamo può modificare le nostre facoltà cognitive e le nostre performance.

Del resto, basta pensarci: per rilassarci ci mettiamo sul divano con scarpe stringate o tacchi a spillo e giacche abbottonate o… ci cambiamo e ci mettiamo addosso una tuta morbida e comoda?

In questo caso l’abito che scegliamo serve a rilassarci, fa di noi delle persone già più rilassate.

Quindi, se la maggior parte delle persone si veste in base a come si sente, noi dovremmo vestirci in base a come ci vorremmo sentire.

E questo ragionamento non vale solo per l’abbigliamento: pettinarci, farci la barba, adottare una skincare routine, darci una bella sistemata in generale… sono moltissime le azioni che influenzano il nostro stato d’animo e quindi ci portano nella direzione che abbiamo qui tracciato: collezionare attimi di altissimo splendore.

Per iniziare, almeno una volta ogni tanto, chiediamoci: “Come mi voglio sentire oggi? E che cosa dovrei indossare, per sentirmi così?”. Sei un attore che deve andare in scena: scegli il personaggio, scegli i suoi abiti e poi indossali!







L’incontro




«L’abito non fa il monaco, molti dicono così.»

«In realtà, ogni attore sa che non è vero perché conosce un altro principio, quello che dice: Fake it until you make it. Fingi fino a quando non lo ottieni.»

«Esatto. Eppure molte persone non trovano il coraggio di farlo. Si lasciano intimorire, hanno paura di essere giudicate, di non essere a loro agio. Ed è naturale che utilizzando questa strategia all’inizio stiano male, perché il cervello vive una dissonanza cognitiva. Io per anni ho indossato giacca e cravatta, camicia e gemelli per andare in azienda. Non era pensabile per me un altro abito. Non sentivo di poter indossare altri vestiti. E il punto è proprio questo.»

«Non lo devi sentire. Non lo devi pensare…»

«Lo devi fare e basta.»

«E vale anche nell’amore? Esiste l’abito dell’innamorato da indossare ancora prima di amare? Cioè, tu indossi l’abito di una persona che ama e che è amata, e prima o poi il mondo si adatta a te?»

«Questo, a dire il vero, a volte è il motivo per cui ci roviniamo la vita. Cioè, se parliamo di agire e fare ciò che poi serve a rendere l’amore concreto e vero, questo è un tema sul quale si può riflettere. Ma l’abito dell’innamorato richiama una situazione diversa, quella in cui mi autoconvinco di essere innamorato e poi ci sto male. Che poi è il rischio che corre chi è bravo a entrare nel personaggio.»

«Come si fa a sapere qual è l’abito giusto da indossare in una determinata situazione? Per intenderci: sono un dottore e sto andando in ospedale e allora indosso il camice bianco. Ma funziona sempre così?»

«Non c’è l’abito giusto. L’abito giusto è qualsiasi abito. È quello che non hai ancora messo.»

«Quindi, quello che mi stai dicendo è che l’importanza va data al cambiare abito, all’uscire dalla comfort zone per trovare il nuovo.»

«Il segreto è cambiarsi abito mille volte indossando sempre gli stessi vestiti. Il camice bianco può essere limitante, perché a quel punto dipendiamo dall’abito per affermare chi siamo. Se quindi ti chiedi qual è l’abito giusto per andare in azienda, a teatro o in qualsiasi altro luogo, una vera risposta non c’è.»

«Forse va riformulata la domanda. O forse non è neanche più una domanda.»

«Sì, esatto, è una constatazione: se tu sei, qualsiasi abito andrà bene. Ma per essere devi passare dal vestito. E a quel punto in realtà ti accorgi che il vestito è un mezzo che perde d’importanza. E alla fine conta davvero quello che sei, quello che hai imparato a essere.»
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IL POTERE DEL CAMBIAMENTO




[image: A chi cambia strada, azioni, situazioni. A chi esce dagli schemi, dal comfort, dalle abitudini. Solo cambiando la domanda, si può ottenere una diversa risposta.]

A chi cambia strada, azioni, situazioni. A chi esce dagli schemi, dal comfort, dalle abitudini. Solo cambiando la domanda, si può ottenere una diversa risposta.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Cambiare





Caro Paolo,

oggi ho scoperto due cose, e questo mi sembra già un bel record.

La prima è che se cambi le tue abitudini, anche quello che ti succede attorno cambia di conseguenza.

La seconda è che per fare una cosa diversa, cambiare un’abitudine, decidere di comportarsi in modo nuovo rispetto alla nostra comfort zone, basta dire di sì. Il resto seguirà.

Uno dei cambiamenti più significativi che ho vissuto negli ultimi tempi è nato in un contesto un po’ particolare e necessita di una premessa: ho un problema con i bambini. Non posso vederli soffrire. Sento proprio una fitta alla testa, mi si azzera il respiro. Mi scatta immediatamente l’esigenza di fare qualcosa, di provare a risolvere la loro sofferenza.

Era appena scoppiata la guerra in Ucraina. Ancora non sapevamo nulla di come si sarebbe sviluppata, di cosa avrebbe compromesso e chi avrebbe coinvolto. Ci sembrava solo assurda e vicina. A pochi chilometri da casa nostra la gente imbracciava i fucili e cominciava ad ammazzarsi.

La guerra è sempre un orrore che guardiamo angosciati, ma ci sembra spesso distante e quindi parzialmente irreale. Questa volta era nel vicolo dietro casa, ci bussava alla porta, ci toccava nel quotidiano.

Un giorno ho visto un servizio al telegiornale in cui veniva documentato l’esodo di centinaia di migliaia di persone verso i confini. Uomini, donne, vecchi, ma soprattutto bambini, di notte, con lo zaino a salvare i rimasugli di una vita scomparsa da un momento all’altro, in file chilometriche davanti alle frontiere per fuggire da quella che non era più la loro casa.

Una bambina in particolare ha attirato la mia attenzione: piumino rosa, guanti e cappello, in una mano stringeva quella della sorellina minore, nell’altra una principessa della Disney, e l’occhio fisso sulla madre che arrancava trascinando un vecchio trolley nel fango.

Lì mi sono fermato. A quelle due bambine per mano, come se tutto il dolore del mondo si fosse concentrato nel silenzioso camminare in fila indiana di due piccole sconosciute innocenti.

Mi sono detto: devo fare qualcosa. Quello è stato l’unico pensiero.

Non avevo idea di cosa, però, così sono uscito a camminare, che è poi il mio metodo per riflettere quando devo trovare una soluzione o un dubbio mi assilla.

E camminando sono passato davanti – per caso, tanto il caso non esiste – a una chiesa nel mio quartiere, chiesa che peraltro non avevo mai notato.

Fuori c’erano grandi cartelloni, pace di qua, pace di là, la scritta SLAVA UKRAÏNI!, un arcobaleno disegnato male e la lista di quello che serviva per supportare la popolazione ucraina. Avevano intenzione di fare una spedizione di aiuti umanitari da mandare al più presto nelle zone di guerra.

“Ecco, posso fare questo” ho pensato.

Ho preso il cellulare, ho fotografato la lista dei prodotti necessari e, con l’immagine delle due bambine per mano impressa nella mente, sono entrato nella prima farmacia che ho trovato.

Ho comprato tutto quello che era segnato nell’elenco. Quattro scatoloni di beni essenziali. Li ho portati tutti alla chiesa.

All’interno della sacrestia c’erano cinque signore sulla sessantina, coordinavano le operazioni. Vedendomi entrare così carico mi hanno scambiato per un facchino.

«Finalmente è arrivato! Da sole facciamo fatica a spostare gli scatoloni. Li appoggi laggiù, quelle cosa sono? Medicine? Ecco, le posizioni laggiù. Mentre là in fondo dovrebbe portare gli alimentari accatastati qui, e nella stanza adiacente al salone i prodotti igienici.»

È stato quello il momento in cui ho visto svanire il mio massaggio rilassante decontratturante delle quattro del pomeriggio da Ceresio, l’aperitivo con gli amici sul rooftop e tutto il resto della pianificazione della mia giornata da ragazzo fortunato in un paese in pace.

Ma è stato anche quello il momento in cui ho detto semplicemente di sì a qualcosa di nuovo.

Ho lasciato le mie abitudini, la mia idea di giornata, e ho abbracciato un cambiamento.

Non ho spiegato alle signore che in realtà non ero il facchino, sono diventato il facchino.

Ho spostato scatole di pannolini, latte in polvere, pasta, disinfettante e cerotti per le consecutive otto ore.

Nel frattempo, ho fatto amicizia con queste cinque guerriere dell’esercito di Gesù (o qualcosa di simile), davvero simpatiche e autoritarie. Stavo per andarmene quando è arrivato il prete, che nella chiesa di San Carlo al Lazzaretto (ho poi scoperto essere quella dei Promessi Sposi) non poteva che chiamarsi don Abbondio. E no, non sto scherzando.

«Non hai qualche amico, qualche ragazzotto forte, per dare una mano alle mie signore?»

«Senta, se vuole posso fare un annuncio su Instagram!»

«Ma no, non serve a nulla, caro Paolo, l’ho fatto anche io e non è venuto nessuno… e ho più di milleottocento follower!»

«Be’, senta, don Abbondio, milleottocento lei, milleottocento io, qualcuno verrà, no? Tentar non nuoce!»

Hanno risposto centinaia di volontari, nei giorni successivi la chiesa è stata invasa da donazioni e generi alimentari, così stipata di aiuti da impedirne l’accesso.

Alla fine abbiamo dovuto affittare un capannone. Ho lavorato ogni giorno a quell’operazione tralasciando tutto il resto per rispondere all’emergenza umanitaria.

Sono partiti tir e furgoni, con don Abbondio in testa per dimostrare alla comunità del web, unita per questa operazione, che gli aiuti arrivavano nelle mani di chi ne aveva bisogno. Trecento tonnellate di aiuti.

Mentre ti scrivo, la guerra non è ancora finita e la gente ancora muore sotto i bombardamenti. Siamo stati probabilmente una goccia nell’oceano. Ma quella goccia siamo noi. Quelle due bambine strette per mano alla frontiera alla ricerca di una vita nuova forse avranno ricevuto un pacco di biscotti in più; è poco, ma è qualcosa.

Quel giorno, caro Paolo, so di essere cambiato. E tutto per aver accettato di fare qualcosa che non avevo mai fatto. Mi chiedo allora se questa magia, che può far del bene a noi e agli altri, non possa diventare qualcosa di più di un evento sporadico. Lo chiedo a me stesso e lo chiedo anche a te, che certamente hai la risposta.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Cambiare (e svegliarsi!)





Caro Paolo,

quel giorno sei uscito di casa e ti sei accorto di una chiesa che non avevi mai notato prima.

Tu stesso hai rilevato la stranezza di questo episodio. L’edificio si trovava proprio vicino a dove abiti. Eppure, per quanto assurdo possa sembrare, prima di allora era invisibile. Che cosa l’ha reso visibile? Tra poco te lo rivelerò, anche se tu forse immagini già il segreto di questa strategia.

La verità è che per la maggior parte del tempo tutti noi dormiamo.

Non è completamente colpa nostra, in effetti: il nostro cervello fa il possibile per farci risparmiare energia, si concentra solo sui compiti che ritiene essenziali e dosa la sua riserva di attenzione con molta oculatezza. Appena il cervello si rende conto che quello che stiamo facendo non è pericoloso e che probabilmente lo abbiamo già fatto, stacca la spina e si mette a nanna, proprio come quando percorriamo la stessa strada cento volte e lo facciamo con il pilota automatico, senza pensarci.

La questione, e non è da poco come a qualcuno potrebbe forse sembrare, è che se viaggiamo con il pilota automatico è molto improbabile che abbiamo la prontezza per cogliere attimi di altissimo splendore, anche se si parano proprio davanti al nostro naso.

Ecco perché esiste questa strategia che consiste nel fare cose che ci mantengano sempre un po’ più svegli del solito.

Tutti noi abbiamo una strada preferita per andare al lavoro o tornare a casa, magari un parcheggio preferito quando andiamo a fare la spesa, o in palestra c’è addirittura una zona dello spogliatoio che preferiamo, al punto che se ci “fregano” il “nostro” armadietto, quasi ci restiamo male.

Abbiamo la pizza preferita, il cocktail che prendiamo più spesso e così via. Quindi, preferenze, ma anche abitudini sulle quali non riflettiamo neanche più di tanto.

Certo, si potrebbe obiettare, sono gusti: se una pizza ti piace più di un’altra, perché cambiare?

Per più di una ragione, in realtà.

Primo, per tenerci svegli: il cervello che si mette in attesa di scoprire che cosa mangerà di nuovo inizia a produrre adrenalina, che serve per l’appunto a stimolare l’attenzione.

Secondo, perché potremmo trovare una pizza che ci piace di più, o magari scoprire che quella nuova ci permette di essere davvero felici e liberi come non lo eravamo mai stati.

Stiamo sempre parlando della pizza?

Non esattamente, si capisce. Ma dalla pizza si può partire per innescare il meccanismo.

Il fatto è che siamo liberi davvero di scegliere quando conosciamo tutte le alternative, altrimenti si tratta solo e semplicemente di un’illusione.

La nostra pizza, allora, diventa il simbolo di tutto quel che possiamo fare per mantenerci svegli e attenti al mondo, proprio in vista di quegli attimi che siamo qui a cercare, cogliere e collezionare.

Proviamo quindi a cambiare strada almeno una volta ogni tanto, non quando siamo in ritardo per un appuntamento e rischieremmo di perderci. Sperimentiamo il brivido di scegliere un angolo di palestra che di solito non bazzichiamo (non la reception, s’intende, se non vogliamo che chiamino la polizia) e qualche volta abbiamo l’ardore e l’ardire di ordinare una pizza dal gusto inquietante, per il semplice piacere di ordinare qualcosa che di solito non ordiniamo.

I collezionisti di attimi altissimi rifuggono il “di solito” e amano imboccare sentieri senza necessariamente sapere dove li condurranno.

Caro Paolo, la strategia quindi c’è, eccome, e la vera sfida è accorgersi di quante metaforiche solite pizze occupano la nostra vita. E cominciare a cambiarle.







L’incontro




«Tutti vogliono cambiare il mondo e quindi pensano di cambiare cose enormi, e io finalmente ho capito che invece il cambiamento parte dalle piccolissime cose. Questo è un consiglio che mi hai dato tu, una volta, riferendoti a una cosa molto semplice: le strade che percorriamo ogni giorno. Io prima andavo a correre al parco e percorrevo sempre lo stesso tragitto, come un automa, senza accorgermene. Ma mai avrei pensato che, cambiando un aspetto delle mie abitudini come questo, avrei potuto innescare molti altri cambiamenti, come se a quel punto si fosse creata un’attitudine generale con un effetto esponenziale sulla mia vita e non solo su quella.»

«Tutti dicono di voler cambiare le cose, il mondo, le abitudini, le convinzioni… Poi vanno in pizzeria e scelgono sempre la stessa pizza, il che non è un problema in assoluto, ognuno ha le proprie preferenze, intendiamoci, ma può diventare un limite gigantesco, perché spesso nasconde una domanda rispetto a una scelta differente: e se poi non mi piace?»

«Sì, scelgo la stessa via, la stessa pizza, lo stesso locale per non correre rischi, perché ho paura di quello che potrei scoprire. Almeno a livello inconscio. Quindi, da una parte voglio cambiare, dall’altra ne ho paura. Perché?»

«La verità è che in realtà non vuoi cambiare. E questo perché l’essere umano non è progettato per cambiare, il cervello non ama farlo.»

«È quello che a volte accade quando la mentalità del posto fisso diventa l’unica regola di vita. Quando diventa una specie di filosofia della tranquillità, del non cambiamento, delle certezze, delle emozioni prevedibili. Il posto fisso così non è più quella certezza che molti e per ottime ragioni cercano, ma un limite all’evoluzione, all’inventiva e anche all’espressione reale di sé.»

«È un posto fisso mentale, sì, sono d’accordo, perché tu puoi essere un dipendente ed evolvere di continuo. Oppure puoi essere un libero professionista senza reali aspirazioni, senza un reale desiderio di crescere, di evolvere.»

«Fare il nuovo. Rendersi indefinibili. Accogliere nuove sfide. Ma questa non è una mentalità diffusa, tutt’altro, e soprattutto non lo è nelle passate generazioni, anche per ragioni storiche che, però, ora devono cambiare. Perché altrimenti continueremo a vivere circondati da persone che ci bloccano, che proiettano su di noi le loro paure, che di certo non ci spingono all’evoluzione.»

«La gente non ti spinge all’evoluzione perché, se tu evolvi, diventi lo specchio del loro non averlo fatto. Io faccio sempre un semplice test per distinguere le persone e il loro atteggiamento nei confronti dell’evoluzione. È l’esperimento della dieta: sei a cena con amici, è venerdì sera, ma da qualche giorno hai deciso di metterti a dieta. Il cameriere sul finale vi propone i dolci, e tu rinunci perché sei a dieta. A quel punto la tavola si divide in due: quelli che ti dicono: “Bravo, sai che faccio? Non lo prendo neanch’io” e quelli che dicono: “Ma dai, cosa sarà mai? Tanto, per una sera…”, ecco, questi ultimi sono le persone che vogliono che tu non cambi, perché, se cambi, le costringi a porsi di fronte ai loro limiti, fai da specchio.»

«E se ti specchi, poi hai paura di quello che vedi, perché a quel punto il castello di carte cade e tu non puoi più definirti, non hai più quell’etichetta rassicurante che ti permette di ignorare i tuoi limiti e i tuoi difetti.»

«Per cambiare strada, dobbiamo essere noi stessi a toglierci le etichette con le quali ci definiamo.»

«Sì, siamo noi che dobbiamo uscire per primi dalle definizioni. E quando accetti di non essere definito da quello che fai, dal tuo lavoro o dal tuo ruolo in famiglia, capisci che sei libero di cambiare e di essere ogni giorno chi vuoi.»
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UN RESPIRO DI GIOIA




[image: A chi si ferma e respira, pensando di fare poca cosa. E invece sta proprio tutto lì, in quel respiro.]

A chi si ferma e respira, pensando di fare poca cosa. E invece sta proprio tutto lì, in quel respiro.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Ricordati di respirare





Caro Paolo,

sono ancora sotto l’effetto dell’antidolorifico, ma devo scriverti, ora.

Ormai mi conosci, sai come passo le mie giornate. Ho una vita piuttosto frenetica: viaggi, molta socialità, molte cene, eventi, molti paesi, molto “Chissà dove mi sveglio domani” e tutto piuttosto in linea con il mio sentire. In questa situazione mi trovo pienamente a mio agio.

Ma l’altro giorno mi hanno operato. A un’ernia e a una roba sotto l’occhio. L’ernia si è rivelata più complicata del previsto e, quindi, invece di farmi una laparoscopia mi hanno un po’ aperto. Che non è niente di drammatico, anzi, e per due giorni sono rimasto fermo.

E per un mese dovrò stare bello calmino. Per un mese non potrò vedere una palestra nemmeno da lontano, io che ci vado sei giorni su sette.

Io che corro da una parte all’altra della città, e spesso delle città.

Sono rimasto fermo. Supino e immobile. Con gli occhi gonfi e senza poter vedere granché.

Tutto questo non è per lamentarmi – i malati gravi, che stanno in ospedale per giorni, magari mesi, a volte anche anni, sono dei veri eroi –, ma solo per constatare una mia nuova condizione temporanea. Dovevo stare fermo.

Quando mi sono risvegliato dall’anestesia, rendendomi conto del mio stato, lo ammetto, mi sono sentito male.

Ho spinto il bottone rosso ai lati del letto per chiamare l’infermiera. È arrivata in pochi secondi. Sentire la voce di una persona, peraltro estremamente calma e gentile, mi ha rassicurato un pochino.

«Paolo, ora ci saranno due giorni di recupero, un po’ tosti, ma piano piano andrà tutto meglio.»

Quarantotto ore.

Ho cominciato a pensare solo a quello.

Quarantotto ore fermo, per di più supino (io dormo solo ed esclusivamente a pancia in giù) e senza un libro, un film o il telefono a distrarmi dal conto alla rovescia.

Ho temuto di non farcela, di avere un crollo. Ho pensato di chiedere di venire sedato. Mi sono detto che anche quella era una possibilità, forse.

Poi, dal nulla, un pensiero è venuto a bussare alla mia mente, un pensiero che ho immagazzinato anni fa e all’occorrenza spacchetto: in ogni esperienza nuova c’è qualcosa di nuovo da imparare.

Ecco, sì. Ma cosa?

Ero fermo, non potevo muovermi né distrarmi, non potevo fare nulla, solo respirare.

La risposta stava tutta lì.

Nell’unica cosa che potevo fare: respirare.

Memore delle tecniche di recitazione studiate nella mia era da attore non particolarmente talentuoso, ma che si applica e studia, mi sono ritornati alla mente la respirazione diaframmatica, il training autogeno e tutte quelle pratiche non particolarmente consone alla mia vita agitata e che negli anni avevo allegramente accantonato.

E ho cominciato a respirare nel silenzio della mia camera di ospedale. Ho cominciato a inspirare dal naso ed espirare dalla bocca. Ho respirato direzionando, di volta in volta, ogni respiro verso una parte diversa del corpo, rilassandomi e massaggiandomi con il respiro.

Credo di aver respirato per un’ora, senza tralasciare alcun centimetro di pelle, e nessun organo interno.

L’infermiera è tornata, le ho chiesto se poteva selezionare sul telefono dei podcast di meditazione e respirazione. Ho continuato.

È stato un viaggio, ricco di immagini, pensieri, tranquillità e calma crescente.

Quanto potere abbiamo dentro di noi, quanta forza nello stare fermi.

Da allora, ogni giorno mi sveglio e respiro per cinque minuti. Cinque secondi per inspirare, il doppio per espirare e così via. E tutto prende la giusta forma.

Caro Paolo, che te ne pare di questa strategia?







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Usa il diaframma





Caro Paolo,

la strategia è proprio questa.

Inspiri con il naso, contando mentalmente fino a cinque e spingendo tutta l’aria nell’addome, gonfiando la pancia.

Quando hai inspirato con il naso, trattieni il respiro e conti fino a tre. A questo punto espiri, lentamente, con la bocca aperta e conti fino a cinque.

Poi ricominci.

Se non sei allenato, questa pratica ti risulterà un po’ complicata. È normale: l’esercizio, che poi consiste nel controllo del diaframma, è di solito relegato a pratiche new age o meditative o correlate a particolari discipline sportive, quando, invece, dovrebbe essere materia oggetto di interesse quotidiano da parte di ciascuno. Un esercizio che andrebbe insegnato a scuola, che tutti dovrebbero conoscere.

Avere il controllo del diaframma e avere una buona respirazione porta con sé tanti di quegli effetti positivi che non basterebbe un libro intero per descriverli tutti. Diciamo solo, senza entrare nel tecnico, che respirare in modo corretto e consapevole agevola il rilassamento mentale e muscolare, favorisce una migliore ossigenazione del sangue e, quindi, assicura benefici importanti per la salute, aiuta a concentrare i pensieri quando è necessario, rilassa la muscolatura di collo e spalle, ti evita di perdere la testa quando le cose si mettono male e così via.

Insomma, respirare aiuta. Aiuta anche, più filosoficamente parlando, a spezzare il ritmo di azioni forsennate nel quale, bene o male, tutti noi siamo costantemente immersi.

Siamo sempre di corsa, sempre a fare mille cose contemporaneamente, sempre con il fiato corto. Mangiamo in piedi mentre parliamo di business, rispondiamo alle email mentre nostro figlio si esercita nel suo sport preferito davanti a noi, viviamo in condizioni stratificate: una cosa sull’altra, quasi mai una alla volta.

Di nuovo, capisci bene come possa essere complesso accorgersi di essere nel bel mezzo di un attimo di altissimo splendore se mentre nostro figlio fa la sua prima lezione di nuoto noi contemporaneamente stiamo masticando il nostro pranzo, stiamo pensando a quel meeting che dovremo fare dopo, stiamo scorrendo il feed di Instagram, mandando messaggi alla nostra amica, e distrattamente abbiamo pure un libro aperto che ci spiega come tutto questo sia assurdo e folle.

Quindi, caro Paolo, accolgo la tua strategia e rilancio solo sulla durata: almeno una volta al giorno, almeno per dieci minuti al giorno, respiriamo, respiriamo davvero. Dieci minuti al giorno.

E chi pensa di non avere questo tempo da dedicare al respiro consapevole ha problemi ben più gravi di quelli che questo libro potrà mai risolvere. Si può benissimo usare il timer del telefono o un’applicazione.

E dopo aver respirato davvero, raccontiamolo, facciamolo sapere: perché in un mondo di corsa e con il fiato corto c’è tantissimo bisogno di gente capace di respirare, di respirare davvero.







L’incontro




«Tu l’hai scoperto costretto a letto. Io mi sono reso conto dell’importanza del respiro quando ero in una tenda a ossigeno. Sono stato ricoverato molte volte e per tanti anni di fila nella tenda a ossigeno, perché non ero capace di respirare.»

«È incredibile pensare che, nonostante si tratti di una delle attività più semplici del mondo, sia anche quella che “saltiamo” più facilmente.»

«La facilità e addirittura la banalità di questo atto possono essere delle caratteristiche preziosissime del cambiamento. Perché l’idea che il cambiamento sia difficile, complicato, che richieda pratiche lunghe e dolorose fa parte di una convinzione che all’inizio limita il cambiamento stesso. E poi diventa l’alibi per non fare assolutamente nulla.»

«Respirare bene ogni giorno per dieci minuti è semplice e banale. Un atto di gentilezza al giorno, banale anche questo, a che servirà mai? E così si crea un grande insieme di attività preziose, utili, replicabili, che però nessuno fa. E se invece le facessimo tutti?»

«E se la scusa diventa: “Non ho tempo”, la riflessione deve essere un’altra: se non trovi dieci minuti per respirare, il problema non è in questo libro, ma è nella tua vita.»

«Le scuse sono delle trappole. Ogni volta che ci giustifichiamo, dovremmo almeno farci caso.»

«A me succede quando vengo attaccato o criticato con durezza e, diciamolo, in modo a volte particolarmente aggressivo. Può capitare, lo so. Ma tutte le volte mi interrogo sulla persona che ha scelto di dedicare del tempo ad aggredirmi verbalmente. E mi dico che in fondo le ho offerto io la scusa per non guardare se stessa.»

«Le persone spesso criticano di te quello che a loro fa male di se stesse. Siamo specchi e, quando suscitiamo delle reazioni forti, dolorose, aggressive, possiamo davvero chiederci cosa abbiamo scatenato.»

«Sì, che poi è il contrario di quando le persone vengono ispirate da una frase, da un’azione, da un pensiero, da una persona, da un modello. Anche in quel caso si specchiano, ma cercano e vedono la parte migliore di sé.»

«Se poi ribaltiamo il punto di vista e vestiamo i panni della persona alla quale può capitare di avere una forte reazione verso qualcosa o qualcuno, possiamo farci una domanda preziosa, farla a noi stessi: cosa c’è dietro? Perché questa persona o questo evento o questo atteggiamento… scatena in me, per esempio, una reazione di rabbia? Cosa dice di me?»

«Io so che intanto posso respirare, posso sempre cominciare da quell’attività semplice e banale, che però ci salva la vita ogni giorno.»

«È vero, se c’è qualcosa che mi urta, che mi dà fastidio, posso subito decidere di respirarci sopra. Invece di dire: “Ci dormo sopra”, io dico: “Ci respiro sopra”.»

«Questa è la strategia definitiva per reagire a ogni tipo di aggressione che non sia fisica. Chiediti: “Perché questa persona mi ha attaccato? O criticato? È una critica che oggettivamente parla di me o di qualcosa che questa persona non capisce di sé, non sa gestire e quindi la proietta all’esterno?”.»

«E il respiro ti dà quell’attimo in più di riflessione che ti permette di staccare, di cambiare prospettiva, di salire sul deltaplano e cominciare a guardare la vita dall’alto.»

«Comunque è bene anche non radicalizzare questo principio dello specchio. A volte di fronte a qualcuno che ti critica in modo aggressivo e magari senza nemmeno conoscerti, puoi anche pensare che non stia vedendo in te proprio un bel niente e che sia semplicemente… un coglione.»

«Respirarci sopra serve a prendere del tempo per noi, per le nostre reazioni, per la nostra consapevolezza, per stare e vivere meglio.»
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UNA CONSAPEVOLEZZA AL GIORNO




[image: A chi ha tante domande e cerca le risposte nel mondo, e poi si accorge che bastava guardarsi dentro.]

A chi ha tante domande e cerca le risposte nel mondo, e poi si accorge che bastava guardarsi dentro.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Guru detox





Caro Paolo,

sì, lo ammetto: da sempre sono alla ricerca di una guida. Che fosse un insegnante a scuola, un prete all’oratorio, un allenatore nello sport, ho sempre avuto bisogno di identificare una guida.

Col passare del tempo le domande a cui cercavo di dare una risposta sono aumentate esponenzialmente, così come la loro portata emotiva. Ho sentito quindi ben presto l’esigenza di una guida illuminata.

La prima volta ci finii per caso (tanto il caso non esiste) per accompagnare un amico di mio padre gravemente malato e senza più speranze da riporre nella scienza.

La prima guaritrice che conobbi fu a Santa Marinella. L’amico di mio padre purtroppo morì comunque, ma io incominciai un percorso con lei. Una persona straordinaria che frequentavo due volte a settimana, alzandomi a orari improponibili pur di riuscire a incontrarla con cadenza regolare. Non avevo malattie, ma vedere come i malati arrivavano in quel posto e se ne andavano con il sorriso mi regalava un piacevole senso di pace. Poi mi trasferii a Milano e, nelle varie peripezie della vita, un attore famoso mi consigliò di incontrare la sua sensitiva.

Mi recai da lei circa un anno dopo, quando tutto andava bene ed ero particolarmente “centrato”: non volevo infatti farmi condizionare troppo da una figura così carismatica, e nella debolezza siamo tutti più vulnerabili. Quindi decisi che stavo sufficientemente bene per avventurarmi in questa conoscenza mistica. Da allora ci vado una volta a settimana evitando il più possibile di saltare la seduta. Lei mi ha fatto conquistare una nuova consapevolezza e un’estrema sicurezza in me stesso. Ora siamo amici e confidenti.

Questo incontro ha sdoganato il mio interesse per le figure “particolari” e ha aumentato a dismisura la mia curiosità.

Sempre mantenendo lei come punto di riferimento, ho cominciato a conoscere e frequentare altri sensitivi, tutte persone per bene, devo dire.

Nel mio palmares di figure mistiche si potevano annoverare un numerologo, una cartomante, svariati lettori di mani e conchiglie, un iridologo, un ipnologo base e un ipnologo regressivo, un angiolologo, una medium e una signora troppo carina che abita vicino a casa mia e che, quando le passo accanto, mi dice una frase estemporanea che sa di profezia.

A quei tempi facevo consulti incrociati e bene o male erano quasi sempre concordi.

È accaduto però un giorno che mi sono imbattuto in una medium alla quale ho posto il quesito (mi pare fosse legato all’amore, tanto per cambiare) che ponevo a tutti in quel periodo della mia vita.

A differenza degli altri, la medium in questione è tornata da me dopo due giorni con previsioni nefaste riferite dalle sue guide spirituali (entità con cui aveva un costante dialogo anche mentre parlavamo tra noi, tant’è che ogni tanto mi veniva da chiederle: “Ma stai parlando con me o con gli spiriti?”). La persona di cui ero innamorato andava immediatamente eliminata dalla mia vita o mi avrebbe ucciso, come peraltro, a detta della medium, era già successo in due o tre vite precedenti. La quantità dei dettagli delle mie morti (per mano del mio innamorato) era piuttosto inquietante e degna di un film di Tarantino.

Ne sono rimasto turbato e ho cominciato a guardare la medium in modo diverso.

Quella notte non ho dormito e ho fatto molti incubi.

Mi sono svegliato la mattina dopo con la notizia dell’arresto della medium per truffa aggravata.

È stata una doccia fredda. E la mia salvezza.

Mi sono reso subito conto della dipendenza psicologica a cui quel meccanismo poteva obbligarmi. Mi sono ripreso. Ho eliminato gran parte della corte dei miracoli che mi portavo appresso e ho fatto pulizia. Una cosa nata per gioco e utile all’inizio si era trasformata in una dipendenza.

Come la vitamina C: fa benissimo se rispetti il dosaggio consigliato, ma diventa nociva se superi le quantità assimilabili dal corpo.

O come l’ossigeno: essenziale per vivere, ma in eccesso ti uccide.

Ho eliminato i guru. Ho mantenuto i mentori. Sono pochi, sono leali e siamo sullo stesso livello, in viaggio e in cammino. Li ascolto sempre (sono solo due) e poi però alla fine ragiono con la mia testa e il mio cuore.

Ché le risposte le sappiamo già…







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Dopamina detox





Caro Paolo,

ebbene sì, siamo drogati e non lo sappiamo.

Qualcuno magari lo sa, ma non esattamente quanto, o di cosa.

Considera che la dopamina è la sostanza che ci dà piacere, è la sostanza cosiddetta della ricompensa, della quale siamo intossicati (anche non del tutto per colpa nostra, va detto) senza saperlo.

Puoi essere drogato di like, di visualizzazioni, ma anche di cibo, porno, esperienze mistiche.

Una strategia ad hoc qui è assolutamente necessaria.

Prima di tutto dobbiamo capire quel che succede davvero e, in particolare, in quale tipo di guaio ci siamo cacciati inconsapevolmente. La dopamina, per sua natura, prevede che dopo essere stati “eccitati” per una qualsiasi cosa (ne abbiamo elencate alcune sopra, ma ce ne sono altre), entriamo in una fase di “calo” della dopamina stessa, nella quale subentrano (e non può succedere diversamente) sostanze stressanti che devono riportare equilibrio nel nostro corpo.

Il problema, in tutto questo, è che la situazione si “normalizza” e quindi abbiamo bisogno di dosi sempre più alte di dopamina a cui seguono momenti sempre più intensi di malessere, che ci portano a ricercare altre dosi di dopamina e così via.

La dipendenza da cocaina è la perfetta rappresentazione di quel che accade a chi è dipendente in generale: alla fine, nulla ci fornisce più davvero piacere, e così abbiamo bisogno di altro, condizione questa non proprio ideale per persone che vogliono collezionare attimi di altissimo splendore.

Quindi, che si fa? Si comincia con il prendere coscienza, con il guardare le cose per come stanno davvero e poi con il chiamarle con il loro nome, dato che, finché mettiamo la testa sotto la sabbia come gli struzzi, è davvero difficile poter anche solo pensare di progredire.

Il primo passo è un bell’elenco di cose che potenzialmente potrebbero rientrare in questo discorso. Ti alzi la mattina e la prima cosa che fai è correre a vedere le notifiche sul telefono? Controlli spesso quanti like, quanti commenti e quanti follower hai ricevuto in dono da sant’Algoritmo di Instagram?

Soprattutto, quante volte lo fai al giorno? Quante sigarette fumi? Come sei messo con i pacchetti di patatine? Ovvero, quando ne apri uno, riesci a smettere o sei vittima del craving, vale a dire che non ti interrompi finché non arrivi al fondo e poi raccogli anche le briciole?

E lo sport? Ne sei vorace? Non puoi proprio saltare un allenamento altrimenti ti senti in colpa, o fisicamente male? Cos’altro?

Prendi carta e penna e fai un elenco delle attività che ti vengono in mente e che potrebbero rientrare in questo discorso. Non è un’operazione che si fa in dieci minuti, è un percorso di conoscenza di sé e di consapevolezza. Alcune idee potrebbero venirti mentre stai facendo altro, o potresti renderti conto – ora che hai il focus attivato su questo aspetto della tua vita – che le cose di cui sei vorace sono forse più di quel che credi.

Ora che hai l’elenco, che cosa puoi fare? Qualsiasi altra cosa. O meglio: il primo aspetto da considerare è che se tu ti rendessi conto di avere un po’ troppe voci in elenco, dovresti sicuramente pensare di rivolgerti a un professionista che possa darti una mano, anche se ti sembra che sia tutto sotto controllo. L’idea che tutto sia sotto controllo è un’idea che spesso il cervello ti mette in testa per evitarti di affrontare il problema, come invece sarebbe il caso di fare.

Poi inizia a lavorarci. Puoi farlo su più fronti: per esempio, praticando attività di rilassamento e mindfulness. Puoi decidere di sostituire le attività incriminate con altre, oppure misurare il tempo che a esse dedichi e decidere di ridurlo progressivamente (se questa cosa ti sembra simile a una terapia di disintossicazione… be’, lo è). Oppure, puoi integrare le attività incriminate con altre diverse, così da offrire al tuo cervello stimoli nuovi. Insomma, puoi fare un sacco di cose. L’importante, come sempre, è cominciare da qualche parte.







L’incontro




«Io sono uno che a lungo ha sostenuto di non essere dipendente da niente, solo per il fatto che nella mia vita non ho mai provato nessuna droga, ma neanche una canna o una sigaretta. Poi, ascoltandoti, mi sono reso conto che la realtà era differente. Ho una dipendenza fortissima dalle persone carismatiche. Come ti ho già detto, a un certo punto della mia vita mi sono ritrovato ad avere la sensitiva, la curatrice, il numerologo, quella che legge l’iride, la cartomante di Sulmona. Avevo un team di cinque persone che nella maggior parte dei casi davano risposte simili o comunque coerenti. Poi un giorno, su una domanda specifica riguardo a una persona della quale ero innamorato, hanno dato tutte risposte contrastanti tra loro. C’era chi diceva: “È l’amore della tua vita” e chi: “Ho visto le tue vite precedenti e lui ti ha già ucciso tre volte”. A quel punto sono andato in crisi, perché mi sono accorto di essere dipendente dalle risposte di altre persone e che questa dipendenza mi impediva di trovare la mia risposta.»

«È proprio così, perché tu a quel punto ti sei messo in una condizione di dipendenza e di bisogno estremo, che ti ha privato della tua libertà. Accade anche in ambiti del tutto diversi, come quello sportivo. Io, per esempio, a un certo punto mi ero fissato col running. Uscivo ogni mattina, col sole, con la pioggia, con la neve. Quando non potevo andare per qualche ragione, mi sentivo male, litigavo con chi ritenevo responsabile di avermi ostacolato, controllavo nevroticamente le app che non potevo aggiornare con i miei progressi. E alla fine mi sono accorto che era una dipendenza, non negativa come quella da droghe o alcol, ma pur sempre un’abitudine pericolosa.»

«E come ne sei uscito?»

«Ne sono uscito, ahimè, con due ernie alla schiena. Mi hanno ricoverato. E ho smesso di correre.»

«Quindi idealmente sarebbe meglio rendersi conto delle proprie dipendenze prima che debba essere la vita a fermarti e il corpo a costringerti a capire.»

«Il tema della dipendenza, poi, va considerato anche da un altro punto di vista: siamo tutti esseri umani, abbiamo tutti il circuito della dopamina attivato, e quindi tendiamo a entrare in meccanismi di dipendenza; il che significa avere ogni giorno vuoti da riempire, vuoti che poi possono diventare sempre più grandi, incolmabili, ed è lì che si nasconde il pericolo maggiore.»

«Ecco, c’è un modo per non raggiungere questo picco? Per fermarsi prima e cambiare strada?»

«La consapevolezza è lo strumento migliore. Se prendiamo atto di un’idea più ampia di dipendenza, che comprende il cibo, lo sport, anche la spiritualità, allora, pur senza rinunciare ad attività che possono farci bene, ci rendiamo conto di quando, più che l’attività in sé, comincia a essere importante per noi il rituale ripetitivo.»

«E una volta che diveniamo consapevoli, torniamo liberi! Accettiamo l’eccezione, allora, l’azione non rituale, disobbediamo a noi stessi. E in questo modo la dipendenza finisce.»
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COLLEZIONO ATTIMI DI ALTISSIMO SPLENDORE (E NON LI CONDIVIDO SU INSTAGRAM)




[image: A chi sa sottrarsi.]

A chi sa sottrarsi.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Digital detox





Caro Paolo,

l’ho capito quando mi è arrivata una lettera di richiamo da un’importante casa di moda che non aveva gradito la mia foto in boxer e maglietta con tazzina di caffè bollente in mano e “Buongiorno, mondo” come caption.

Quando posti una foto non sai chi la guarderà, non sai quali saranno le sue strade, i suoi percorsi. Ho capito che, piccolo o grande che sia, tutti abbiamo un pubblico nel momento in cui ci offriamo agli occhi della rete. Un pubblico che guarda, spia, giudica, sentenzia.

Da quella lettera ho cominciato a selezionare i miei messaggi: cosa volevo fosse di dominio pubblico? Cosa volevo rimanesse solo per me?

Ho sempre protetto le mie relazioni affettive, non le ho mai esposte al pubblico in modo incondizionato. Do troppa importanza ai miei affetti, all’amore, per metterlo alla berlina dell’altrui giudizio, anche se istintivamente, quando sono innamorato, non vorrei fare altro che urlarlo al mondo.

Ma mi sono accorto che a volte anche questa discrezione non è sufficiente e sono io stesso a dover preservare delle parti di me, dei momenti, dei miei pensieri, dall’occhio della rete, affinché non diventi quello invasivo del Grande Fratello.

Da un altro punto di vista, io con i social ci lavoro, quindi per me è piuttosto difficile staccare, o farlo senza considerare l’impatto che un digital detox potrebbe avere sulla mia professione. Ma grazie a questo conflitto sono giunto alla conclusione che avevo bisogno di definire una rotta e una condotta.

E mentre questi pensieri prendevano forma nella mia mente, è accaduto: quest’anno, per la prima volta dopo dodici anni, ho saltato una fashion week. A due giorni dall’inizio della settimana più importante per chi lavora nel fashion system sono salito su un aereo e sono scappato senza programmi precisi al Carnevale di Rio de Janeiro.

No post, no adv, no sfilate, no quel correre sfiancante da una parte all’altra della città. Quando ci sei dentro non te ne accorgi, ma quando esci, quando fai un detox di qualsiasi genere, ti è subito chiaro: il mondo va avanti lo stesso. Tutto quello che ti sembrava centrale è solo una parentesi nelle complesse dinamiche del pianeta. Pensiamo di essere al centro di tutto. Non è così.

Ed è molto meglio.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Digital detox





Caro Paolo,

facciamo una scommessa.

La prossima strategia è una prova ardua e tu sei proprio la persona giusta per eseguirla. Del resto, per collezionare attimi di altissimo splendore si fa questo e altro.

La strategia è: settantadue ore senza accedere ad alcun social. Puoi scegliere la versione quarantotto ore, ma il concetto è chiaro e non cambia: senza social, senza eccezioni. Naturalmente il tuo cervello si attiverà subito per offrire una serie di scuse e alibi. Cito i più comuni:

“Eh, ma lo guardo poco, dai.”

“Sì, ok, lo faccio, magari il mese prossimo, adesso ho cose da fare.”

“Va be’, questa strategia l’ho capita, è giusta, ma la salto.”

“Non posso, io ci campo con i social!”

Sono tutte storie, e lo sai perfettamente. La verità è che siamo così dipendenti dalla nostra vita virtuale da aver perso il controllo e da sentirci male nel caso in cui, per qualche motivo, il flusso vita vera-vita virtuale si interrompe, come quando, per qualche motivo, il social network che utilizzi va in tilt per mezza giornata e tu non sai più che cosa fare.

A qualcuno l’astensione temporanea dai social può fare davvero male. In alcuni casi può essere fisicamente dolorosa. Senza, di nuovo, entrare nel merito delle questioni cliniche correlate a tali forme di dipendenza, quel che qui ci interessa è il risultato positivo di questa strategia: sperimentare l’incredibile sensazione che possiamo provare senza accedere costantemente a uno o più dei nostri profili virtuali (per chi usa poco i social, vale lo stesso esperimento con la tv, funziona in modo uguale).

Per ingannare il tempo e valorizzare il tuo sacrificio, mentre ti trattieni dall’usare lo smartphone, fai altro: passeggiate, letture, chiacchiere, contemplazione di tramonti, cene fuori (sorprendentemente, si può uscire a cena senza taggare il ristorante e fotografare il piatto), visite di musei… Chi ha figli può magari passare due ore giocando con loro e solo per loro (anche in questo caso, e sorprendentemente, si può giocare con il proprio bambino senza farci una storia o un post).

Insomma, di cose da fare ce ne sono parecchie nella vita che resta quando lo smartphone è spento. Dovrebbe diventare una prassi regolare, un po’ come si fa con il digiuno intermittente. Una volta alla settimana, oppure una al mese… ognuno può fare come preferisce e in funzione del proprio stile di vita.

Guardare un tramonto senza l’ossessione di condividerlo è un’esperienza che ti migliora la vita. Andare in vacanza senza annunciarlo, pure.

Infine, stare con se stessi senza avere la preoccupazione che qualcuno non lo sappia, idem.

Ma torniamo alla scommessa iniziale. Ventiquattro, quarantotto o settantadue ore di digital detox, e vedrai che, giorno dopo giorno, aumenteranno esponenzialmente i tuoi attimi di altissimo splendore.







L’incontro




«A volte può capitare per caso. Tanto il caso non esiste. Per me è stato così. Mi si è rotto il telefono, sono andato a comprarne uno nuovo ma, per trasferire tutte le foto e i video, lo hanno sequestrato per quattro ore. Ero a Roma e all’improvviso mi sono reso conto di quali terrazze meravigliose ci sono lì, perché per la prima volta ho camminato in giro per la città non solo senza i social, ma proprio senza il telefono, e quindi senza neanche la possibilità di affittare un monopattino e perciò costretto a proseguire a piedi. E ho alzato lo sguardo.»

«Il motivo per cui questa possibilità viene generata proprio solo nel momento di privazione assoluta riguarda l’automatismo. Noi potremmo tenere il telefono in tasca o in borsa per un’ora o due, e dimenticarcelo, ma la nostra mano a un certo punto in modo automatico lo andrà a pescare e sbloccherà la schermata, quindi controlleremo messaggi, email e social. Per chi poi ha anche l’abitudine di utilizzare i social come una sorta di cronaca personale, a eccezione di chi lo fa per lavoro, il pensiero diventa: se non lo fotografo, se non lo condivido, non esiste. Se gli altri non lo vedono, non ha valore. O comunque ne ha molto di meno.»

«Un’altra circostanza che può distogliere dai social e attivare un virtuoso percorso di digital detox è un naturale desiderio di segretezza, come all’inizio di una nuova relazione. Perché per fortuna a volte desideriamo ancora avere qualche segreto, un tesoro che non vogliamo condividere con nessuno.»

«Sì, servono queste circostanze esterne. Perché altrimenti ci sembra innaturale sottrarci alla rete, disconnetterci; ci sembra negativo anche solo parlarne. E la ragione è di nuovo molto semplice. E banale. Abbiamo paura di essere dimenticati. Se non vedono le mie foto, se non leggono i miei messaggi, se non ricevono le mie chiamate, o se io non rispondo a tutti questi stimoli, il mondo si dimenticherà di me.»

«La famosa impronta che molti individui vorrebbero lasciare nel mondo, la traccia del proprio passaggio, è diventata questa accozzaglia di foto e messaggi che vagano nella rete e vengono memorizzati su qualche server chissà dove.»

«Questa paura di essere dimenticati, di uscire dalla testa delle persone, prima generava altri tipi di comportamento: il presenzialismo, il dover esserci sempre, facendosi immancabilmente vedere in determinate situazioni. Anche in quel caso c’era una paura in atto.»

«Del resto, le nostre paure si esprimono in modo compatibile con la tecnologia del momento. Se pensiamo, per esempio, alle vecchie foto sul rullino, quella tecnologia ti invitava a scegliere con cura gli istanti da immortalare. Con la foto digitale, invece, l’atto di fotografare ha perso parte della sua unicità.»

«Quindi il messaggio è: vivi ogni giorno come se avessi un rullino di dodici foto, e dai valore ai momenti importanti. Sii pellicola!»
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UNO SPLENDIDO EPITAFFIO




[image: A chi è vivo e non lo sa.]

A chi è vivo e non lo sa.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Il mio epitaffio





Caro Paolo,

è tutto nel file ByeBye, lo trovi sul desktop del mio computer. Ho lasciato un intero documento nel caso io debba dire “Bye bye” a questa vita, pianificando il mio funerale.

Ora, Paolo, ammettiamolo pure: il funerale è un momento triste solo per chi rimane e, cosa assai più importante, è l’unico evento nella nostra intera esistenza in cui saremo i protagonisti assoluti.

Ho pensato che se è il mio giorno non voglio che nessun altro mi rubi la scena, lo spettacolo devo condurlo io, aspetto quel palco da tutta una vita.

Proprio per questo ho realizzato un video in cui saluto parenti e amici e mi congedo con classe da questa simpatica condizione terrena.

Penso spesso a quando verrà premuto play, a quando, nella chiesa o – mi auspico – nello stadio che verrà adibito a luogo per l’ultimo saluto, partirà la videoproiezione del mio faccione sorridente. Mi aspetto quantomeno un “Ohhhhhhh!” dal pubblico, ma minimo, eh, forse un applauso scrosciante! Standing ovation?!

Saluterò per prime le persone che hanno contribuito ai moltissimi attimi di altissimo splendore che hanno costellato la mia esistenza. Lo farò in modo ironico e informale, con qualche sagace battuta (tanto non se la possono prendere, so’ morto!) e occhiolini sparsi.

Mi capita di dover aggiornare di tanto in tanto il video, quando qualcuno, senza chiedermelo, decide di morire prima di me, cosa che mi infastidisce parecchio e mi fa perdere un sacco di tempo.

Farò anche un sintetico corso di sopravvivenza al funerale: tutte le cose da non dire e da non fare, tra cui le seguenti frasi da non pronunciare categoricamente alle persone vicine a me, il defunto:

«So cosa stai provando.» (Spoiler: no, non lo sai, ogni dolore è personale.)

«Ti capisco.» (Come sopra.)

«Ha avuto una vita felice.» (Ma che ne sai?)

«Se n’è andato col sorriso.» (No, baby, è il rigor mortis.)

«Muoiono solo i migliori.» (No, amo’, muoiono tutti.)

E tutte quelle frasi che servono a gestire egoisticamente il proprio dolore.

Vorrei poter insegnare l’empatia disinteressata e il grande, enorme abbraccio di un silenzio calibrato. Non c’è sempre bisogno di dire qualcosa. Piuttosto un abbraccio, vero, sentito, senza tante cerimonie.

Se qualcuno si butterà per terra urlando il proprio dolore, il servizio d’ordine è incaricato di scortarlo all’uscita. Questo è il mio party.

Si può ridere. A crepapelle, in modo scomposto. Anzi, mi farebbe piacere.

Non voglio nessuno vestito di nero. Il nero non è una scelta, ma un compromesso. Lo diceva sempre Franci e io mi sento di seguire il suo filone di pensiero. Ho visto più colori al suo funerale che alla celebre festa indiana (come si chiama?).

E per finire la lapide. Regole base:


	di marmo, verde Alpi, senza spigoli, ma angoli smussati in una morbidezza a contrasto con la solidità della materia. Perché questo siamo: materia in evoluzione;

	a terra, non in quelle cappelle snob da aristocrazia famigliare. Voglio stare nell’erba, come quando da vivo camminavo sul prato della casa a Cefalù davanti al mare;

	e poi la foto: giusta, possibilmente al tramonto, senza preoccuparsi dei filtri (che mi frega se avevo delle rughe? Ricordami come sono apparso su Instagram per anni, ok?).



La caption: a caratteri cubitali, Times New Roman come font, se vogliamo stare su un classico che non muore mai, almeno lui. E deve essere questa: STO DA DIO.

Perché se, passando, chi non mi conosce si soffermerà e, leggendo, scoppierà in una risata in contrasto con quell’ambiente di silenzio e lacrime, avrò raggiunto il mio scopo: un sorriso in più nel mondo, tutta farina del mio sacco.

Ecco come vorrei essere ricordato. Quel sorriso sono io.

P.S. I miei amici l’altra sera a cena si sono sbizzarriti. Stiamo vivendo un momento particolare perché uno di noi ha appena subito una grave perdita. Quindi ci capita spesso di parlare di funerali e morte. Fa bene parlarne, abbattere questo tabù del trapasso. Ognuno di noi ha tirato fuori una caption da tomba.

La mia preferita (dopo la mia che ormai è protetta da copyright e nessuno me la può fregare) è stata: NO, VABBÈ, IO MORTAH!

Fa molto ambiente della moda milanese, ma sono sicuro che se dovessi passarci davanti scapperebbe da ridere anche a te.







A | Paolo Stella
Re | Strategia dell’epitaffio





Caro Paolo,

quello che tu hai fatto spontaneamente è anche un’eccellente strategia che può moltiplicare gli attimi di altissimo splendore da sperimentare mentre siamo di passaggio su questa terra.

Per i superstiziosi che un giorno leggeranno questo nostro scambio: questo è il momento in cui potete toccare ferro, o qualsiasi altra cosa sia per voi significativa. Fatto? Magari lo avete già fatto un paio di pagine prima, dico bene? Ok, allora bisogna pensare al giorno della propria morte, alle persone in fila per renderci omaggio. E poi porsi questa domanda: che cosa vorremmo ci fosse scritto sulla lapide? Quale ci piacerebbe che fosse il nostro epitaffio?

“Qui giace Tizio, che nella vita…” fece cosa?

In che cosa cambiò il mondo?

Per quale motivo fu significativo per le vite altrui?

E non parliamo necessariamente di quelle persone, come Gandhi o Nelson Mandela, che hanno avuto una rilevanza internazionale e storica praticamente ineguagliabili: può anche trattarsi di “Fu un buon padre e aiutò i suoi figli a camminare con le proprie gambe”, “Fu un esempio per tutti”, “Insegnò alle galline a contare fino a cinque e senza usare le dita”.

Insomma, dovremmo esserci capiti. Cosa vogliamo che raccontino di noi? In che modo, appunto, siamo stati significativi?

Queste domande, forse un po’ inquietanti e scomode, ci portano alla definizione di un concetto molto importante, quello di vision, o visione, ovvero il nostro sogno più grande, la nostra idea di grandezza, il nostro obiettivo più ambizioso, forse irraggiungibile, ma proprio per questo in grado di ispirare le persone.

Io ho una vision molto chiara: vorrei essere ricordato come l’uomo che ha insegnato a tutti a essere liberi grazie all’uso delle parole. La tua, Paolo, è altrettanto preziosa e luminosa: permettere alle persone di vedersi e di provare empatia, portare la gentilezza nel mondo.

Fa bene pensarci. Vorrei dire a tutti: “Pensateci tanto”. Abbiamo tutti bisogno di una vision, un sogno (irrealizzabile per definizione, ma in grado di farci battere forte il cuore) da perseguire, qualcosa che ispiri le nostre azioni, qualcosa che in qualche modo legittimi tutta la fatica che a volte facciamo e che a volte pare non avere senso.

Una vita più felice, nel senso di cui abbiamo ampiamente detto, è una vita densa di significato, tesa verso uno scopo più alto. E, lo ripeto, non si tratta di voler per forza salvare il mondo o di diventare i nuovi Martin Luther King: si tratta solo di avere le idee chiare circa quello che crediamo essere il nostro destino.

Ogni cosa ha un senso, quando la vision è chiara. Ogni fatica ha un senso, quando la vision è chiara. E, in particolar modo, tutto diventa più chiaro quando la vision è chiara, compresi i motivi dei nostri scontenti, se ne abbiamo, perché le persone che sono scontente sono persone che non stanno seguendo il sentiero tracciato per loro e stanno girando in tondo o seguendo strade disegnate da altri, o per altri.

Quindi, per mettere in pratica la strategia, procediamo così: prendiamo carta e penna e rispondiamo a queste domande: qual è il mio sogno più grande? Quale mia idea folle vorrei lasciare in eredità al mondo? Qual è il mio desiderio più alto, non per forza realizzabile, ma alto, altissimo? Per cosa faccio tutto quello che faccio?

Se non ci viene subito la risposta, non c’è problema, succede. L’importante è continuare a pensarci, però. Continuare a rifletterci finché verrà in mente l’idea. Come faremo a sapere se è quella giusta? Semplice, il cuore comincerà a battere un po’ più forte di così. E questo sarà il segnale che abbiamo anche collezionato un altro attimo di altissimo splendore.







L’incontro




«Trovo che l’espressione reale dei propri desideri sia una delle attività più sottovalutate. Lo facciamo quasi per gioco, il 10 agosto, in spiaggia. Solo in quell’occasione ci impegniamo a formulare con una frase compiuta uno o più desideri. Altrimenti rimangono pensieri confusi, spesso in continuo cambiamento, idee passeggere. Io mi sono dato questa regola, di esprimere un desiderio ogni volta che affronto una nuova avventura, una sfida, o anche solo quando entro in un posto nuovo, dove non sono mai stato. In quel momento mi do la possibilità di esprimere un nuovo desiderio. Il che mi porta a farmi molte volte la domanda: “Cosa voglio davvero?”.»

«Io non esprimo mai desideri, ma comincerò a farlo, proverò la regola del desiderio di fronte alla novità. Che poi il punto è sempre quello di comprendere ciò che vogliamo davvero, e quindi ogni esercizio che ci aiuta a farlo è un esercizio utile. Ce n’è per esempio uno molto semplice e veloce che consiste nel lancio della moneta. Prima di tutto rifletti sul tuo desiderio, cerchi di focalizzarlo un attimo, gli dai forma. Poi lo metti alla prova. Per capire se è davvero quello che vuoi, lanci la moneta e decidi che, se viene testa, quello è il tuo desiderio; se viene croce, non lo è. Nei pochi secondi prima della caduta della moneta, ti sorprenderai a sperare intensamente che venga croce o testa. Ovvero, di fronte all’urgenza, avrai accesso più facilmente a quella dimensione profonda nella quale si trovano i desideri autentici. Per me, lo ammetto, è stato un vero e proprio cammino quello che mi ha portato a riconsiderare tale dimensione. Prima per me contava solo il cervello, e conta ancora, certo, ma non solo nella cornice della razionalità assoluta.»

«È un po’ come la storia del calabrone che, se conoscesse il suo peso specifico, saprebbe razionalmente che non può volare e invece lui lo ignora e così vola.»

«E volare in fondo significa perseguire la propria vision più autentica, che non deve essere necessariamente un’elaborazione complessa di obiettivi. Certo, a volte è difficile individuarla, ma anche perché nella nostra parte razionale spesso agiscono pure i bisogni di altre persone, le proiezioni, le paure. Ecco, allora forse per spiccare il volo è meglio concentrarsi sul primo battito d’ali e farlo come il calabrone.»

«Non bisogna cambiare il mondo oggi. Non bisogna trovare oggi la propria vision. Meglio partire dai desideri e da questa pratica che permette di ascoltarli, formularli, esprimerli ogni giorno. Alla fine, la somma di tutti i desideri ti porterà ad avere il quadro complessivo di quello che vuoi veramente.»
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A PROPOSITO DELL’AMORE




[image: A chi scopre la differenza tra l’amore e la sua idea.]

A chi scopre la differenza tra l’amore e la sua idea.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Amore e dintorni





Caro Paolo,

non mi innamoro molto spesso. Ma quando mi succede, mi innamoro alla grande. Ci cado dentro con tutte le scarpe. Mi butto a capofitto, e capita anche che tutto il mio entusiasmo possa spaventare.

Come peraltro è appena successo.

Mi sono innamorato in circa trenta secondi. Dopo una notte d’amore, un Capodanno assurdo e un risveglio stranamente insieme nel primo giorno del nuovo anno.

Mi è bastata una frase a seguito della mia manifesta preoccupazione per tutta la gente che sarebbe arrivata a casa mia per pranzo di lì a poco: «Stai tranquillo, ci penso io».

Non sono stato abituato negli anni e nelle precedenti relazioni a qualcuno che si prendesse cura di me, quello era compito mio. Mi ha sorpreso, destabilizzato, fatto capitolare, appunto, in trenta secondi.

Non sto a raccontarti tutto lo sviluppo, né i dieci giorni di autentica perfezione che sono seguiti, né gli eventi destabilizzanti e assoluti che hanno travolto le nostre vite, impedendoci di approfondire la relazione. Sta di fatto che io ora sono innamorato, ma noi non siamo una coppia. Siamo amici, ma il mio pensiero è costantemente rivolto a lui. Sempre, ogni giorno, minuto, secondo.

Lui, però, non sta con me, non costruisce con me, io non faccio parte del suo futuro. Quindi sono triste. Profondamente triste, profondamente dispiaciuto per tutto quel potenziale di vita insieme che piano piano evapora.

E vivo ogni momento con questa tristezza addosso, come un rimpianto postumo e silente di qualcosa che non c’è mai effettivamente stato.

Però ieri ho detto basta. Memore del fatto che nel cervello ci sta solo un pensiero alla volta, ho deciso razionalmente di introdurre pensieri in grado di migliorare il mio stato d’animo attuale, procedendo per dimenticanze: se sei felice, ti dimentichi di essere triste. Facile, no?

Se un pensiero mi fa male, su quale altro pensiero posso esercitare il mio potere di concentrazione?

Se il mio pensiero a oggi è: “Lui non mi vuole”, da questo momento in poi il mio pensiero sarà: “Come mai fino a ora non ho mai avuto relazioni in cui qualcuno si prendesse cura di me?”.

Da qui si apre una via di nuove consapevolezze, che mi fanno ripensare a relazioni precedenti, ferite accumulate, vuoti, mancanze e bisogni. E per l’ennesima volta mi accorgo del significato di questo dolore, del suo implicito invito a ricordare il passato, non tanto per riscriverlo questa volta, quanto per comprenderlo davvero.

Le domande mi guidano: quante altre persone si possono prendere cura di me, quante hanno questa indole all’accudimento? Ed è proprio quello ciò di cui ho bisogno?

Tiro un sospiro di sollievo. Quando i pensieri li guardi, invece di subirli, hanno tutto un altro potere su di te. E con questo sospiro, che è anche un enorme respiro, mi rendo conto di come l’amore, anche quando è bello, giusto, anche quando ti fa provare emozioni meravigliose, può avere il pericoloso potere di sminuirti, di farti pensare che non sei abbastanza. Che per essere abbastanza, appunto, hai bisogno dell’altra persona. Questa condizione di estremo bisogno si trasforma poi in dolore, un dolore che infine ti impedisce di vivere l’amore.

L’amore non è mai un bisogno.

Quindi, caro Paolo, eccomi nella nuova versione di me che, con fatica, impara la grande lezione del bastarsi, dell’innamorarsi di sé, di coltivare la propria interezza.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Amore e dintorni





Caro Paolo,

la tua chiarezza è il frutto di un uso attento di molte strategie contenute in questo libro. Ne voglio aggiungere una alla quale sei già implicitamente arrivato, affinché possa essere condivisa con chi un giorno leggerà questo nostro scambio.

È vero, l’amore può farci perdere di vista noi stessi, i nostri valori. A volte, non sempre, si verifica l’impulso di compiacere l’altra persona, di adattarsi a lei, ancora una volta per farsi accettare, per farsi amare. Ecco allora che se non suona spontaneamente un campanello nella nostra mente che ci ricorda chi siamo, rischiamo di perderci, o di ottenere quello che vogliamo, ma al prezzo della rinuncia ai nostri valori.

I valori… sono loro la chiave e insieme la strategia, ciò che poi ti permetterà di offrirti alla vita e all’amore con fiducia, certo di un baricentro che, lungi dall’essere una zavorra, ti garantisce la rotta, quando il mare è calmo, ma soprattutto in mezzo alla tempesta delle emozioni.

Quindi, ascolta: che cosa conta, davvero, per te?

Se non sai che cosa conta per te, non saprai nemmeno per che cosa valga la pena di lottare, faticare, sudare, cadere e anche rialzarsi. I valori sono quello che per te è importante e sono la cartina al tornasole che ti permette di capire se la tua vita è o può essere soddisfacente o meno.

E, attenzione: sono anche uno dei mezzi che hai a disposizione per collezionare attimi di altissimo splendore.

Procediamo con ordine.

La vision, lo abbiamo detto, è il nostro sogno più alto, il “perché” che ci fa alzare la mattina.

I valori sono i tasselli che ci permettono di raggiungere questa vision rispettando noi stessi; ci consentono di discernere tra ciò che è buono e ciò che non lo è (per noi, ovviamente).

I valori riguardano la salute, il benessere, la lealtà, il rispetto, l’amicizia, il successo, la famiglia, il duro lavoro, la giustizia e così via. Vivere nel rispetto di questi valori (ognuno ha i suoi, appunto, e ognuno ha una propria gerarchia, ovvero una specie di classifica interna che regola – spesso in modo inconsapevole – il proprio agire) ci porta a vivere una vita serena. Vivere violando questi valori, evidentemente, no.

Per essere pronti a collezionare attimi di altissimo splendore, sulla base di quanto ci siamo detti sin qui, è importante per prima cosa sapere quali sono i nostri valori principali, poi in quale ordine li viviamo mentalmente e, infine, quali sono i criteri in base ai quali noi li riteniamo realizzati o violati.

Per prima cosa, quindi, facciamo un elenco dei valori principali, scriviamone una decina. Dobbiamo concentrarci soprattutto sui valori di “scopo” invece che sui valori di “mezzo”. Il denaro, per esempio, è un mezzo per raggiungere serenità o per garantirsi una vita agiata, non è uno scopo per definizione, perché serve a qualcosa.

Facciamo questo lavoro con calma; se non ci vengono subito in mente dieci valori, non c’è problema: possiamo completare il nostro elenco anche in diversi momenti o fermarci a un elenco ridotto, con meno di dieci valori. Quando abbiamo il nostro elenco, sistemiamo le voci in ordine di importanza: è più importante la famiglia o il successo? La salute o il lavoro? (E fin qui dovrebbe essere facile…) La salute o la famiglia? (Meno facile, adesso, eh?) L’amore o il successo? Insomma, mettiamo ordine tra i valori e metteremo ordine anche nella nostra vita.

Infine, elenchiamo i criteri, ovvero le condizioni che devono sussistere affinché noi sentiamo che i nostri valori sono realizzati o violati.

Per esempio: “Per me il valore del rispetto è realizzato quando succede questo… e quest’altro. Ed è violato, invece, quando succede questo… e quest’altro”. Anche in questo caso è importante prendersi tempo per pensare, perché si tratta di un lavoro utilissimo, che ci porterà molta chiarezza e quindi ci permetterà di predisporci al meglio per godere di quegli attimi di altissimo splendore che siamo qui a cercare.







L’incontro




«L’amore… non ci rendiamo mai davvero conto fino a che punto può condizionarci e farci dimenticare, nel bene e nel male, la realtà.»

«È proprio così, nel bene e nel male, i quali, come la realtà, non esistono se non nella nostra prospettiva. Il punto, qui, è ancora la chimica interna del nostro corpo, chimica che sentimenti ed emozioni possono modificare radicalmente. Tutti gli ormoni che abbiamo in corpo ci portano a fare delle cose, o a vederle in modo diverso. Quindi, se tu al momento hai in corpo una buona dose di ossitocina, è possibile che mi vedrai più empatico nei tuoi confronti. Non è detto che io lo sia. È la percezione che diventa realtà. E la percezione è influenzata dagli ormoni. Ecco perché, a volte, le persone, anche senza volerlo, ci ingannano. Ovvero, noi ci lasciamo ingannare. Perché l’ossitocina insieme alla serotonina, per esempio, producono il senso di fiducia che abbiamo negli altri, e molto spesso noi non ci fidiamo degli altri perché non abbiamo in corpo quegli ormoni. Ciò significa che l’intuito, o quello che alcuni chiamano sesto senso rispetto magari all’impressione che ci suscita un’altra persona, la maggior parte delle volte ci porta a un errore di valutazione.»

«Ma come facciamo a sapere se in un dato momento abbiamo in corpo gli ormoni giusti per valutare o comprendere le altre persone?»

«Questa è una domanda chiave. Io ci ho dedicato molti studi e ricerche, per capire e riconoscere i mix chimici che si generano o possono essere generati nel nostro corpo e come influenzano le interazioni umane. Anche l’ambiente condiziona questa chimica interiore, così come quello che pensiamo, la musica che ascoltiamo. Il corpo decide trenta secondi prima della mente, quindi la cura di come stiamo diventa la cura di ciò che poi scegliamo.»

«Ma se tutto dipende dagli ormoni che abbiamo in corpo, se questi possono cambiare la nostra visione della realtà, questo vuol dire che non esiste alcuna realtà oggettiva?»

«Esatto. La realtà è quello che hai in testa. Di fatto anche scrivendo questo testo, che poi forse un giorno diventerà un libro, noi stiamo andando a diffondere idee e pensieri, che si traducono in emozioni, in ormoni, e che alla fine generano una visione più ricca della realtà.»

«Il libro, del resto, è un mezzo, un canale che ci permette di entrare in contatto con l’animo di chi leggerà, o comunque con la sua interiorità. Rappresenta un incontro. È come darsi un appuntamento in un luogo della mente che poi, però, diventa reale.»

«Nel momento in cui queste parole si diffondono, nel momento in cui anche il lettore aiuta a diffonderle, che è quello che accade ogni volta che si racconta, si consiglia, si raccomanda un libro, l’effetto benefico diventa esponenziale. Quel naturale passaparola, che poi è davvero il motore delle idee nuove e buone, trasforma ogni lettore in un ambasciatore che trae piacere dal consigliare il libro, perché di fatto incarna quell’intenzione positiva di fare del bene dopo averlo ricevuto.»

«Possiamo dire che questo sì che è un caso in cui l’empatia, quella tra noi e chi leggerà, e tra i lettori e altri lettori, può fare del bene.»
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UNA SPLENDIDA ATTENZIONE




[image: A chi si accorge della bellezza, la colleziona e la ringrazia.]

A chi si accorge della bellezza, la colleziona e la ringrazia.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Focus e splendore





Caro Paolo,

lo faccio sempre. Riempio di rituali la mia vita.

Ovviamente ho il mio preferito. Soprattutto d’estate, soprattutto davanti al mare, soprattutto il mare delle Eolie, nel momento del tramonto, orario d’eccellenza in cui vorrei si svolgesse tutta la mia esistenza. Aspetto che l’ultimo raggio di sole s’inabissi nel mare, rimango in attesa di quell’ultima luce rossa per esprimere un desiderio. Lo faccio con estrema attenzione e focalizzando i dettagli.

Mi ricordo un tramonto in particolare.

Ero a Lipari, c’ero finito dopo mille peripezie e una barca che aveva preso fuoco.

Ero ospite di un’amica del posto, Sarah, proprietaria di un albergo delizioso, la quale mi aveva suggerito tutte le meraviglie dell’isola.

«Dove lo trovo il tramonto più bello?» le chiesi un giorno.

«Facile. Affitta un motorino, vai all’altro capo dell’isola, c’è una chiesetta con un piazzale. Vai dietro la chiesa e scavalca il cancello: ti ritroverai in una piccola spianata a strapiombo sul mare. Davanti a te Filicudi e Alicudi: è proprio lì al centro che cade il sole, a perpendicolo sul mare. Si tuffa proprio.»

Ero, all’epoca, nel mezzo della definizione di un rapporto d’amore, ero molto dubbioso, ma anche molto innamorato di una persona con la quale volevo vivere un momento speciale.

«Ti porto a vedere il tramonto.»

Fu tutto piuttosto da favola: il tragitto stretti sullo scooter, lo scavalcamento del cancelletto e il mettersi a sedere con le gambe a penzoloni nel vuoto, spalla destra appoggiata sulla sua sinistra, con la testa di lui che si china un po’ verso di me.

Tutto come aveva predetto Sarah.

Quella perfetta palla rossa di fuoco cominciò la sua discesa cercando la perfetta linea dell’orizzonte di un mare sconfinato, tra le due sentinelle isolane a farle da guardia.

Credo di aver capito nella magnificenza di quel momento, o forse inebriato dalla stessa, di essere innamorato.

Mi voltai e lo guardai negli occhi per qualche lunghissimo secondo, per chiedere il permesso o accettare quello che era giusto: baciarsi. Nell’attimo esatto in cui le nostre labbra si sfiorarono, partì una schiera di violini: l’Ave Maria di Schubert si propagò giù dal dirupo e si diffuse leggera sulla superficie del mare. Sembrava finto da quanto era perfetto, assurdo da quanto sincronizzato rispetto a quello che stavamo vivendo.

Nella chiesetta si stavano sposando Roberta e Claudio (alla fine della sonata il prete, al microfono, aveva pronunciato la fatidica frase: «Claudio, puoi baciare Roberta»), e la colonna sonora era offerta dai due sposini.

Fu davvero incredibile.

«Mi sa che ti amo» gli dissi.

E lì cominciò la nostra storia.

Ma era tutto così assurdo che sentii il bisogno di prendere il telefono e fare un video per ricordare quel momento, invece di viverlo al cento per cento (lo avrei capito in seguito), invece di imprimerlo nella tela visiva, nella rielaborazione mentale, nelle pieghe di un ricordo che dopo anni avrebbe ancora fatto scaturire un sorriso inaspettato.

E facendo il video persi l’ultimo raggio. Persi il primo desiderio che potevo esprimere per noi, per quella storia che stava cominciando proprio lì.

Persi l’occasione di vivere il momento e desiderare il per sempre.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Focus e splendore





Caro Paolo,

il tuo racconto è una grande lezione di vita molto attuale, e voglio utilizzare quel rimpianto come carburante per la prossima strategia.

Oggi la merce più preziosa è l’attenzione.

Divorata dai social e misurata in termini di secondi, l’attenzione è una specie in via di estinzione.

Restare svegli, concentrati e attenti su un oggetto specifico (“oggetto di attenzione”) per più di qualche secondo è diventato complicato per molte persone, eccezion fatta per chi si è posto il problema e ha provveduto attraverso specifici strumenti come la meditazione o strategie come quella che sto per descrivere.

Se vogliamo davvero collezionare attimi di altissimo splendore, avremo bisogno di una buona dose di attenzione, ben superiore a quella alla quale siamo abituati.

Caro Paolo, il racconto del tramonto che hai perso può essere una lezione per tutti.

Quel tramonto chiede di essere assaporato fino in fondo, affinché il suo splendore ci entri nel cuore.

Il tramonto, oppure qualsiasi altro attimo prezioso, come il momento di un concerto in cui il tuo cantante preferito intona la tua canzone preferita. Quello è un istante da guardare e ascoltare con ogni fibra del corpo, quello è un attimo da collezionare.

E se, mentre guardiamo e ascoltiamo, stiamo pensando a cosa mangeremo domani a colazione, alla email da spedire al cliente o a come ci vestiremo domani sera per uscire a cena, ci porteremo a casa solo il pallido riflesso dello splendore.

Se vogliamo essere onesti con noi stessi (e questa cosa riguarda molto da vicino anche chi sta scrivendo questo libro, in questo momento), raramente siamo presenti nel nostro presente, quasi sempre siamo persi in altri pensieri.

Siamo nei luoghi e non ci siamo, facciamo cose e non le facciamo, ci muoviamo con il corpo nel minutaggio della nostra vita e con la testa siamo a un prima, a un dopo, a un chissà. Ed ecco perché abbiamo bisogno di una strategia giornaliera di focus controllato, di attenzione deliberata.

Funziona così: scegliamo un oggetto di attenzione. Può essere l’orologio che abbiamo al polso, una penna appoggiata sulla scrivania, una foglia appesa a un albero, un particolare del cartello pubblicitario sulle pareti della metro.

Quando lo abbiamo scelto, fissiamolo. Guardiamolo come se dovessimo mangiarcelo con gli occhi. Scrutiamone ogni dettaglio. Non basta “guardare un paio di secondi una foglia”. No, dobbiamo divorarla, assorbirla, penetrarla, esplorarla, scandagliarla. Fissiamola come se fosse l’unica cosa al mondo da fissare, esploriamo con gli occhi il perimetro del suo essere, dedichiamoci alle venature che la caratterizzano, alla sfumatura peculiare del suo colore.

Se, mentre guardiamo, dovessero affiorare altri pensieri che non siano: “Oh, com’è verde questa foglia”, accettiamoli, ma con consapevolezza; quindi torniamo a concentrarci sulla foglia. Cinque, dieci minuti sono sufficienti ad acuire i nostri sensi e a potenziare il nostro focus per quando ne avremo più bisogno.







L’incontro




«L’attenzione può essere una risorsa, una capacità, ma anche una costrizione, se non siamo capaci di porla dove vogliamo.»

«A me capita proprio questo, mi fisso su pensieri o idee che non mi fanno stare bene e a quel punto per fuggire devo porre l’attenzione su altro. Una sorta di chiodo schiaccia chiodo delle fissazioni.»

«In un certo senso sì, che è poi la ragione per cui io dico spesso: “Scegliete con cura i vostri deliri”. Se adesso mi metto a fissare un fiore per dieci minuti, ecco che quello diventa in un certo senso la mia fissazione e quindi la mia realtà. E se poi guardo una tazzina, un telegiornale, una foto, la mia realtà viene modificata nella misura in cui questi oggetti racchiudono anche dei contenuti capaci di attrarmi, emozionarmi, farmi paura. La somma di tutte queste fissazioni, piccole e grandi, andrà poi a creare la mia giornata.»

«Quindi dovremmo razionalmente scegliere dove porre l’attenzione in ogni momento. Dovrebbe essere un driver razionale che noi attiviamo per creare la nostra giornata.»

«Kurt Vonnegut ha scritto: “Quando siete felici, fateci caso”. È un invito bellissimo che però non puoi accogliere se non sei allenato.»

«E come ci si può allenare? Come si può coltivare una reale abilità nel porre l’attenzione sullo splendore?»

«Scegli un oggetto, per esempio un fiore, metti un timer, cinque minuti, e fissalo, assaporalo, goditelo, scoprilo. E se senti la mente che vola via, il che è normale, lascia che poi torni sul fiore. Questo allenamento porta in seguito a quella abilità di cambiare oggetto dell’attenzione, quando ne abbiamo bisogno. E ci permette anche di avere un’attenzione esclusiva per ciò che è bello, importante, prezioso, che non merita distrazioni.»

«Si parla molto in questi tempi di disturbi dell’attenzione. Io fin da piccolo, a scuola, avevo un’attenzione tutta particolare. Se la maestra ci dava un problema di matematica da risolvere su Pierino che va a scuola con cinque mele, ne mangia due e ne regala una, io, ancor prima di sentire la domanda del problema, ero già perso nel mondo di Pierino. Mi immaginavo com’era vestito, com’era la sua casa, cosa aveva mangiato a colazione. Il Pierino dei miei problemi non ci arrivava proprio a scuola. La mia fantasia volava impedendomi di porre l’attenzione sul problema.»

«Ed è bene che la fantasia voli. La fantasia vola per definizione. E allo stesso tempo ha bisogno di attenzione per generare, per esempio, un libro.»
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UNA SPLENDIDA RISATA




[image: A chi è capace di ridere quando non c’è niente da ridere.]

A chi è capace di ridere quando non c’è niente da ridere.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Quando non c’è niente da ridere





Caro Paolo,

è successo in una serata, in una Parigi piangente, in un momento di assurdo dolore. Senza preavviso, ho capito cosa volesse dire “fare l’attore”.

Torno spesso al ricordo di quei giorni, e per questo mi scuso, ma sono stati un concentrato così infinito di scoperte personali che mi trovo costretto a farlo.

Sono stati giorni sospesi, nessuno era completamente lucido; un ragazzo che a ventotto anni si addormenta e non si risveglia più è un evento che le persone attorno impiegano anni a decifrare. A rendere tutto ancora più complicato: la trasferta parigina, città in cui Franci viveva, le cene con la sua famiglia e la lingua diversa.

La sera, tutte le sere, per una settimana, dopo giornate deliranti e lunghissime, fatte dell’unica cosa ancora più fastidiosa della morte, la burocrazia, finivamo a cena in qualche bistrot scelto a caso nel tragitto che dall’obitorio ci portava alle varie abitazioni di amici in cui eravamo dislocati.

E fu alla prima di quelle cene che capii l’importanza del mio lavoro.

Dall’arrivo dell’antipasto fino al dessert, io imbastivo uno spettacolo. Esperienze vissute, possibilmente ridicole, incontri assurdi, scene imbarazzanti, esibivo il repertorio completo di fatti divertenti che mi erano successi negli anni. Ridevano tutti, anche più del dovuto. Perché quei corpi straziati, quei cuori graffiati, avevano bisogno di sfogare un pesante carico di dolore, avevano bisogno di una falla per sedare la compressione interna, avevano bisogno di una risata che ammorbidisse la pietra di cui si stavano rivestendo. E così, salivo sicuro sulle assi del mio piccolo teatro immaginario e conducevo lo show.

Mi costringevo a essere brillante e divertente, li guidavo per mano a concedersi il permesso di riderci su. La potenza di una risata, con tutto quello che comporta, è straordinaria. Anche se sei disperato. Anche se vedi solo nero.

A volte mi forzo a ridere. Ma solo quando le cose non vanno.

Lo faccio in modo razionale e meccanico.

Me lo impongo, come esercizio.

Ché poi magari il resto del mio corpo ci crede.

E infatti qualcosa cambia.

Sempre.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Induzione di endorfine





Caro Paolo,

qualcosa cambia sempre, è vero. Così come è vero che una risata è capace di convincere tutto il resto del nostro corpo.

E visto che qui si parla di benessere, di splendore e di vite (moderatamente e nel complesso) felici, non possiamo non parlare del principio che regge questa apparente magia che magia non è.

Parliamo quindi di endorfine, sostanze chimiche prodotte dal cervello e dotate di una potente attività analgesica ed eccitante. La loro azione è simile alla morfina e ad altre sostanze oppiacee, il che ci fa capire e immaginare quanto siano importanti per noi: ci regalano i nostri momenti di benessere, regolano il nostro umore e, soprattutto, se sono prodotte con regolarità e in dosaggi sufficienti, sono anche un eccellente antistress, un potente coadiuvante del sonno (in combinazione, ovviamente, con altre sostanze) e permettono di evitare le problematiche tipiche connesse, appunto, allo stress e al cattivo umore.

La domanda dunque è: come si producono queste meravigliose e così benefiche sostanze? In molti modi diversi (compreso il sesso di qualità, di cui qui non parleremo, ma che esortiamo a praticare con costanza e regolarità!), fra i quali fare esercizio fisico, ridere, avere un rapporto sociale con delle persone care, stare a contatto con la natura.

Capendo bene che la vita utopica in cui tutti abbiamo tempo di fare tutto non esiste (o meglio, esiste per una nicchia molto ristretta di esseri umani), dobbiamo quindi deciderci e orientarci. Deciderci a fare qualcosa, qualsiasi cosa. Se non possiamo ogni giorno inanellare una meravigliosa sequenza di attività così come sopra descritte, possiamo svolgerne comunque almeno una. Eseguiamo qualche flessione o un esercizio yoga, o quel che ci pare, la mattina prima di recarci al lavoro, facciamo una corsetta, contempliamo gli scorci della natura, lasciamoci andare a qualche risata.

Non è complicato, quando si prende il ritmo.

Bastano pochi minuti di passeggiata al giorno per aumentare i livelli complessivi di endorfine nel nostro corpo. Non parliamo necessariamente, sia chiaro, di lunghissime camminate in montagna (anche se, potendo, di certo fanno molto bene), parliamo però di camminate consapevoli, in cui camminiamo… per camminare, ovvero senza telefono in mano, e quindi senza chiamare qualcuno né leggere le email ricevute.

Caro Paolo, un’altra strategia è del resto quella che hai individuato nel tuo racconto e consiste nell’indurci risate liberatorie. In questo caso, vale tutto, un video demenziale su YouTube, un balletto su TikTok, un post divertente su Instagram.

Qualche risata mentre guardiamo quei video ci farà sicuramente bene. Anche se potrebbe sembrarci una cosa strana, possiamo anche sollazzarci ascoltando barzellette (persino Alexa è in grado di raccontarne di carine, ogni tanto). Insomma, questo è un raro caso in cui il fine giustifica i mezzi: fai come ti pare, paga qualcuno per farti il solletico o acquista una pianta verde con cui parlare e dalla quale farti raccontare qualche storiella divertente, non importa: ciò che conta è camminare, guardare piante e ridere, per produrre quelle endorfine che ti faranno vedere il mondo con lenti un po’ più rosa e che ti aiuteranno, quindi, a collezionare i tuoi attimi di altissimo splendore.







L’incontro




«Tempo fa ho trovato un video in cui ci sono otto persone con otto risate assurde. Il video ha un effetto irresistibile. Dà l’idea, forse, della propagazione via etere delle endorfine. Non puoi fare a meno di ridere anche tu. È una specie di oggetto magico.»

«Lo è. E poi è interessante capire perché. Cioè, intanto è un dato oggettivo che basta porre un’attenzione esclusiva su un oggetto divertente, in questo caso un video, per pochi secondi per generare una ricca risata. E questo è un fatto. Poi occorre capire cosa succede in noi. E occorre rendersi conto proprio di questa possibilità che abbiamo sempre di agire, reagire e modificare, quindi, il nostro stato. E naturalmente un video divertente è solo una delle strategie, è più che altro un esempio simbolico che ci ricorda il nostro potere.»

«E più strategie hai, più libero sei. Anche perché ci sono situazioni in cui magari, proprio perché stiamo male, non troviamo la forza di reagire, nemmeno di schiacciare quel bottone rosso che sappiamo essere una exit strategy efficace.»

«Possiamo immaginare, quindi, quasi un kit d’emergenza, una serie di strumenti e strategie per reagire subito. C’è una frase tua che cito spesso e che per me rende bene l’idea di questa concretezza. Quando ti chiedono: “Come fai a leggere dieci libri in un mese?”, tu rispondi: “Leggi”. Se quindi la domanda diventa: “Come faccio a ridere?”, la risposta è semplice: “Ridi”.»

«Esatto. La facilità è la caratteristica di queste strategie. Ed è paradossalmente il motivo per cui molte persone non le mettono in pratica.»

«Respirare, in fondo, è molto facile, eppure siamo quasi sempre tutti in apnea.»

«Anche ridere è molto facile. Ne siamo capaci fin dalla nascita.»

«Bisognerebbe farsi fare dei tatuaggi con scritto: “Ricordati di respirare”, “Ricordati di ridere”, un promemoria che vedi per forza.»

«Questo ci porta poi ad attingere a risorse interiori che sono sempre a nostra disposizione, che ci permettono di reagire a prescindere da dove siamo, dalle persone con le quali ci troviamo, da quello che ci è successo o che, più precisamente, pensiamo ci sia successo.»

«C’è una frase alla quale tengo in modo particolare, al punto che l’ho fatta scrivere sui muri di casa mia. È nascosta nei disegni della carta da parati assieme ad altri messaggi. Dice: “Cosa posso fare di buono oggi?”. L’idea è la stessa, tutti possiamo fare qualcosa di buono, per gli altri, per noi. A volte basta qualcuno che ce lo ricordi.»

«Sì, evitando sempre di cercare all’esterno ciò che abbiamo già dentro. Ed evitando quindi di perdere le risorse con le quali nasciamo: il bambino nasce ridendo, respirando, piangendo, esprimendo liberamente se stesso. Il bambino esorcizza anche il dolore ridendo, ma “Non si ride del dolore” gli viene insegnato. Il che è frutto di una grande confusione, perché ridere non significa deridere.»

«È salvifico ridere, così come respirare, e allora noi che stiamo scrivendo e il lettore che un giorno leggerà dovremmo fermarci. Fermiamoci, facciamo un respiro, ridiamo.»
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C’ERA UNA VOLTA UN NO




[image: A chi ha il coraggio di dire no.]

A chi ha il coraggio di dire no.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Dire sì alla vita





Caro Paolo,

ci pensi mai ai tuoi sogni di bambino o di ragazzo? Alle tue ambizioni, ai tuoi desideri? A me capita, a volte. Il Paolo bambino viene a bussare alla mia mente e mi ricorda che volevo fare l’attore. Io che provengo da una famiglia di ingegneri, distante dal mondo dello spettacolo.

Il ricordo prende forma e mi rivedo del tutto solo in un ambiente estraneo e respingente. Pochi alleati, molte indicazioni confuse: «Devi farti i contatti» mi dicevano, e per anni ho migrato senza sosta da evento a evento, con questo chiodo fisso di fare quella conoscenza che ti svolta l’esistenza.

Che vita assurda quella degli attori, quella della dipendenza dall’altrui condizione umorale. Incessantemente, per anni, ho cercato di essere carino, simpatico, seduttivo nei limiti del professionale. Con orgoglio posso affermare di non essere mai sceso ad alcun compromesso, e di aver collezionato una lunghissima serie di ruoli mai assegnati a me.

Poi mi sono stancato. Questa spasmodica ricerca di attenzione, di essere notato, non aveva portato a nulla. Ho imparato a dire: “Sticazzi”. Tutto attaccato. Sticazzi alle regole, a come si fanno le cose, ai percorsi prestabiliti da seguire. Quel giorno ho deciso che avrei fatto ciò che mi rendeva felice e basta. Ho chiamato i miei amici, quelli veri, e, con l’unico obiettivo di divertirci, di stare bene tra di noi, siamo andati a una festa. E non una del cinema, una festa a caso (tanto il caso non esiste).

E a quella festa, in fila per il bagno, c’era Dario Argento.

Ci siamo fissati senza dire nulla per circa un minuto. Ho sostenuto lo sguardo, e ti giuro che non è stato facile.

«Ho un ruolo per te, fai l’attore?»

«Sì, faccio l’attore.»

«Questo è il numero del mio casting director, ti aspetto domani in produzione, ti faccio un provino.»

Il film in questione era La terza madre. Io ho ottenuto il ruolo del giovane esorcista che sul finale viene fatto a pezzi. Da quel film è nato pure uno spin-off americano, che ho girato tra Boston e New York.

La vita è piuttosto bizzarra, in effetti, e un evento non dà forma a una regola. Ma quella libertà che ho provato quando mi sono deciso per un cambio di rotta, mi fa pensare che sarebbe da applicare più spesso, ogni qualvolta ci troviamo comodamente rinchiusi nell’abitudine. Lasciamoci sorprendere, poi, da quello che la vita risponde quando poniamo una domanda diversa.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: La strategia dei no





Caro Paolo,

una delle cose più complicate da fare, quando parliamo con le altre persone, è smettere di dire: “No”. È un monosillabo che ha il potere di disintegrare la conversazione, e il dramma è che questa parola, che noi associamo a idee come “chiusura”, “aggressione”, “impossibilità di fare”, ci esce di bocca e non ce ne rendiamo nemmeno conto.

La pronunciamo, letteralmente, centinaia di volte al giorno e il motivo è che spesso pensiamo: “Sì” e diciamo: «No». Pensa a uno scambio tipico tra due persone: «No, no, ho capito», «No, no, no, no, no, è tutto chiaro», «No, aspetta», «No, ma».

Quando cominciamo a parlare, statisticamente la prima parola che ci esce di bocca è proprio questa.

Una brutta parola, quindi? Eh, dipende dal contesto, perché se è vero che alcuni no uccidono il dialogo, è anche vero che altri no ci salvano la vita.

Basti pensare a tutti quei no che non abbiamo detto e che ci hanno incastrato in situazioni pessime, dalle quali abbiamo fatto poi fatica a liberarci. Pensiamo a quanti no vorremmo dire sul luogo di lavoro, oppure a casa. Quanto sopportiamo più di quel che vorremmo? Quanti fardelli, di cui vorremmo liberarci, portiamo sulle spalle? Quante cose abbiamo fatto senza averne voglia? A quante cene siamo andati quando invece ci sarebbe piaciuto restare a casa?

Insomma, il concetto è chiaro: alcuni no sono fondamentali e diventano veri e propri paletti che delimitano quello spazio meraviglioso che è la nostra libertà personale, il nostro giardino segreto al quale dovremmo limitare l’accesso alle sole persone che lo meritano, escludendo gli altri.

Il no, da questo punto di vista, è una specie (o dovrebbe esserlo) di cartello con scritto DIVIETO DI ACCESSO, PROPRIETÀ PRIVATA, PASSO CARRAIO o qualcosa di simile: in alcuni casi, “no” vuol dire “non mancarmi di rispetto”, oppure “questa cosa che mi chiedi contraddice i miei valori o mi porta lontano dalla mia vision” oppure, semplicemente, “questa cosa non mi va, non fa per me, non solletica le corde del mio cuore”.

In alcuni casi il fatto stesso di pronunciare uno di questi salvifici no rappresenta un attimo di altissimo splendore.

Pensiamo, per esempio, a una di quelle situazioni di cui vorremmo tanto liberarci. Immaginiamoci mentre inspiriamo profondamente e poi, con tutta la forza che abbiamo in corpo, diciamo: “No”. Bello, vero? Ebbene, dalla nostra capacità di porre e far rispettare limiti a chi ci circonda dipendono moltissimo anche la nostra autostima e la nostra autoefficacia e, quindi, si capisce bene quanto possano essere positive le ripercussioni di un cambiamento comportamentale del genere.

La prima parte pratica di questa strategia riguarda i no in eccesso: eliminiamoli. Non ce la faremo, s’intende, perché fanno parte ormai del nostro DNA linguistico, ma almeno facciamo attenzione e concentriamoci per ridurli al minimo. La seconda parte, quella più ardua, è semplicemente questa: dire dieci no in uno di quei contesti o di fronte a una di quelle persone di cui abbiamo parlato prima. Dieci no, dieci sassolini da togliere dalle scarpe, dieci respiri profondi che hanno il sapore della nostra libertà.







L’incontro




«Quindi la tua strategia dei no è quella che ti permette di risolvere tutti i conflitti, tutti i sensi di colpa, il bisogno di essere all’altezza e il bisogno di essere amati?»

«Esatto. Statisticamente, in una giornata, noi diciamo moltissimi sì, anche quando dovremmo dire no, anche quando sarebbe giusto dire no. La verità è che molti dei sì che diciamo nascono proprio da quei bisogni, da quei sensi di colpa che includono la paura di rimanere soli e quella di deludere i genitori.»

«La strategia è semplice come tutte le altre. Forse ancora di più: un no al giorno.»

«È semplice e ti costringe a riflettere riguardo a tutti i no che non stai dicendo e che però sono in te, ti logorano, ti fanno stare male.»

«Mi faresti un esempio nel lavoro e uno nella vita di tutti i giorni?»

«Nel lavoro può essere, come è stato per me, un no detto a un cliente che rappresentava il mio passato, attività che non volevo fare più e che corrispondevano a una fase superata della mia vita. Non si dovrebbe dire di no a un cliente, viene da pensare. A una persona che ti contatta e ti offre dei soldi. E per questo può essere ancora più importante riflettere su un no come questo. Nella vita di tutti i giorni, a seconda naturalmente delle “fasi” di ognuno, esistono innumerevoli no che dovremmo dire per negarci di fronte a inviti, richieste, proposte che non ci interessano, ma che assecondiamo per non deludere parenti, vecchi amici, vecchi rituali.»

«Il no crea un vuoto, crea uno spazio.»

«Io, come tanti, riconosco di avere difficoltà a dire no, e nel mio caso è un problema che riguarda la relazione con l’altro. L’idea di far rimanere male qualcuno mi blocca. Preferisco rimanerci male io.»

«Siamo stati educati così. Siamo stati addestrati così. Secondo te da cosa nasce questa paura di far soffrire gli altri?»

«Dal desiderio di essere accettati? Dal bisogno di approvazione che viene meno se la persona che abbiamo di fronte non è soddisfatta di noi?»

«Sì. E anche no. Nel senso che tutto dipende da cosa intendiamo facendo riferimento a una generica persona o a più persone. Che tipo di insieme è realmente?»

«Non si può piacere a tutti, ma soprattutto non si deve, mi ha sempre detto Carla Sozzani.»

«Rilancio e dico: so di non poter piacere a tutti perché non tutti hanno buon gusto.»

«L’idea di piacere a tutti è figlia di un peccato originale. C’è qualcuno in principio che ha suscitato in te la sensazione di non piacergli. E di solito porta il tuo stesso cognome. Lì possono essere sorti dei problemi e insieme a essi un desiderio di amore incondizionato, che se non viene davvero elaborato si trasforma in quei bisogni che ci rendono prigionieri. Ma il punto è proprio questo: non ci si libera mai davvero di questa eredità, e non occorre farlo. Ma si può esercitare ogni giorno il libero arbitrio per cambiare, crescere, migliorare la propria percezione attraverso le strategie.»

«La strategia dei no, così come quella dei sì. La giusta misura di questi ingredienti, come l’ossigeno, è indispensabile alla vita, ma se è in eccesso ti uccide, prende fuoco.»

«E quindi si tratta di trovare un equilibrio che comporti una sapiente gestione anche di questi temi non risolti. E anche nel momento in cui ci rendiamo conto di non avere la predisposizione, il coraggio, le capacità per mettere in atto tali strategie, dobbiamo agire lo stesso. Anzi, è proprio di fronte all’assenza di quelle condizioni che crediamo siano quelle ideali che dobbiamo prendere l’iniziativa.»
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ACCOGLIERE, OSARE, SORPRENDERSI




[image: A chi ha il coraggio di dire sì.]

A chi ha il coraggio di dire sì.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Dieci splendidi sì





Caro Paolo,

dalle elementari alle superiori, scrivere è sempre stato un obbligo, un dovere. Faceva parte del mondo dello studio, dei compiti, della bocciatura da evitare. Fuori dal contesto scolastico, la scrittura per me non esisteva. Non avevo mai scritto lettere per scusarmi né per dichiararmi innamorato. E non avevo mai dato alle parole il potere di generare meraviglia.

Poi Francesco aprì un blog a mio nome. «Devi scrivere» mi disse. Non ho mai capito perché lo fece.

“No” pensai. “Non mi serve, non è quello che voglio.” Allora non contavo ancora tutti i no che avevo detto, tutte le volte in cui non mi ero concesso la possibilità di scoprirmi nuovo, diverso, più ricco.

A ogni modo, visto che il blog ormai c’era, scrissi solamente una frase sulla prima pagina: “Non ho bisogno di un blog”.

E la vita continuò così com’era, senza stravolgimenti particolari, senza cambi di rotta. Perduravo nel mio no. Nei miei no.

Poi Francesco se ne andò, una notte, nel sonno e col sorriso.

Il mondo si capovolse, un testacoda da freno a mano tirato senza preavviso, non capii più niente.

Affrontai l’obitorio, il riconoscimento, la telefonata ai genitori, le parole con sua madre, le parole con mia madre, le procedure pratiche, il funerale.

Una notte, fino alla quale l’onda del frastuono aveva anestetizzato il dolore vero, quello che arriva di soppiatto quando le acque si calmano, quando pensi che il peggio è passato, mi ritrovai in balia di una stretta mortale: polmoni prosciugati, gola secca, gambe paralizzate. Iniziai a guardare il soffitto e a contare i minuti. Come sarei arrivato alla mattina dopo, ora che niente scorreva più?

Presi il computer per rifugiarmi nello svago leggero di qualche video su YouTube.

Il computer si accese su quella pagina bianca, quella del blog, quella da scrivere e a cui avevo sempre detto di no.

E dissi di sì.

Non avevo più le forze di negarmelo, non avevo più sovrastrutture mentali, non avevo più l’idea che mi ero fatto di me.

Dissi di sì. Scrissi le prime due parole, che aprirono una voragine: “Ciao, Franci”.

“Se non ho potuto salutarti come avrei voluto di persona, lo farò qui, non ho alternative” pensai.

E scrissi tutta la notte.

E scrissi tutte le notti.

Per mesi.

Stavo meglio? Non lo so, ma tutto, anche quel dolore, cominciava ad avere un perimetro, una casa.

Dissi di sì alle parole.

Smisi di fare l’attore.

Il direttore di un giornale lesse il mio blog e mi affidò una rubrica.

La mia vita prese una nuova direzione.

Io cominciai a vedermi. La gente cominciò a vedermi, per la prima volta.

Un giorno infine ho detto: «Sì». E la vita ha risposto.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: La strategia dei dieci sì





Caro Paolo,

visto che abbiamo parlato del no, parliamo anche del sì, il suo omega, il suo antagonista per eccellenza, l’altra faccia della medaglia.

Anche questa parola a volte è stupenda e ci semplifica la vita, a volte meno. Perciò, conosciamola meglio, come abbiamo fatto per la sua speculare.

Dal punto di vista della comunicazione in senso stretto e delle interazioni in senso più ampio, è una parola perfetta: apre le porte, spiana vere e proprie autostrade di dialogo, ben dispone l’interlocutore.

Bada bene: utilizzare questa parola magica non significa necessariamente esprimere il nostro accordo o il nostro assenso. Dire: «Sì, ho capito», «Sì, ok, è chiaro quello che mi stai dicendo», «Sì, sì, il tuo ragionamento fila, anche se io ho un’opinione diversa», come puoi notare, non implica in alcun modo esprimere un parere positivo o un accordo con chi sta parlando con te; è semplicemente (si fa per dire) un modo straordinario per creare e mantenere relazioni virtuose in qualsiasi contesto.

Il sì dovrebbe perciò diventare una sorta di intercalare, la parola magica da anteporre a qualsiasi altra. Questo, dal punto di vista linguistico. Dal punto di vista comportamentale, invece, il sì – come abbiamo visto parlando della strategia precedente – a volte ci complica la vita, se lo diciamo quando non dovremmo o se lo diciamo per compiacere gli altri, o per paura di non essere abbastanza amati e così via.

Altre volte, invece, potrebbe salvarci, soprattutto quando ci troviamo di fronte a opportunità e occasioni che non abbiamo il coraggio di cogliere più o meno per gli stessi motivi di cui sopra: paura di non farcela, di non essere abbastanza, di essere giudicati, di non essere all’altezza della situazione e persino paura di essere rifiutati da chi ci ama (da chi, in realtà, crediamo ci ami, perché quando qualcuno ti ama vuole sempre il meglio per te e non teme la luce che emani o che potresti emanare).

E quindi: quanti sì abbiamo detto e invece avremmo dovuto tenere per noi? E quanti sì, al contrario, ci siamo tenuti per noi quando avremmo dovuto pronunciarli, urlarli a gran voce?

Ed ecco la strategia. Il primo compito da mettere in pratica, tenendo conto delle precisazioni che abbiamo fatto, è quello di utilizzare deliberatamente il sì in ogni conversazione: «Sì, certo», «Sì, ti ascolto», «Sì, sì, dimmi pure» e così via. Dieci volte, deliberatamente, come atto di coscienza linguistica.

Il secondo compito è quello di dire dieci sì – nel corso del tempo, s’intende – di fronte a dieci occasioni, o richieste, che ti fanno tremare i polsi, o sfide che fino a oggi hai creduto di non essere in grado di accettare.

Potresti credere che ti manchi il coraggio per farlo, ma non c’è problema: tu rispondi di sì alla chiamata, e in qualche modo vedrai che il coraggio alla fine arriva, perché il coraggio arriva sempre dopo aver fatto il primo passo.

Coraggio vuol dire “agire con il cuore”; agire, quindi, e non pensare di agire.







L’incontro




«Se la strategia del no serve a evitare la paura di non piacere, la strategia del sì serve a evitare quella di sbagliare, di fallire.»

«Nella mia esperienza, spesso a contatto con migliaia di persone che mi scrivono, mi sono accorto di come la paura di sbagliare sia paralizzante per molti. Che poi è la paura di tuffarsi nella vita e che ti costringe a rimanere in un limbo di abitudine e rassegnazione.»

«Il sì è l’antidoto a questa paura.»

«Perché ti permette di sbagliare, di correre il rischio di perderti, a prescindere dalle sicurezze che puoi avere o no nella tua vita, e che non devono diventare scuse, anche se per alcuni il rischio potrà essere maggiore.»

«Anche perché la nostra percezione del rischio nasce dall’illusione di poter prevedere il futuro. Mettiamoci il cuore in pace, non siamo in grado di farlo.»

«Ma ci proviamo comunque, pur di controllare la nostra vita, il che ci porta a fare molte, troppe scelte in funzione della sicurezza che speriamo ci diano, quando l’unica cosa certa è il cambiamento.»

«La maggior parte dei sì che non diciamo è legata alla paura che poi le cose non vadano bene. Ma la verità è che non possiamo saperlo finché agiamo.»

«E questo vale in ogni ambito, ogni volta in cui ci troviamo nell’attesa del momento giusto per fare qualcosa, che sia un matrimonio, un figlio, una nuova attività professionale…»

«Immagino sia capitato un po’ a tutti. È naturale imbattersi in quel genere di esperienza: l’attesa interminabile per paura di dire sì alla vita. E da quell’attesa si esce non per forza con scelte epocali, ma prima di tutto con le strategie dei sì e dei no delle quali abbiamo parlato.»

«Il momento giusto non esiste per definizione. Non puoi sapere se sarà giusto finché non lo hai fatto esistere.»

«È un racconto molto semplice: l’uomo che aspettava il momento giusto morì sbagliato. Che è la storia opposta a tutte quelle ispirate al motto del “E vissero per sempre felici e contenti”.»

«Sì, perché il rischio – che è ciò che dà valore alle nostre vite – comporta proprio il non conoscere la fine della storia. Altrimenti che rischio sarebbe? Si tratta di accettare l’idea che, se agisci, potresti sbagliare; se non agisci, rimarrai prigioniero del posto fisso mentale.»

«E allora rischiamo, concediamoci la libertà di scoprire cos’ha in serbo per noi la vita. Sbagliamo, anche, con la certezza che il momento giusto non esiste e che, al limite, saremo noi, poi, a farlo diventare tale.»
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SOGNARE IN GRANDE




[image: A chi ha il coraggio di guardare in faccia la realtà, anche quando non è bellissima, senza smettere mai di sognare in grande.]

A chi ha il coraggio di guardare in faccia la realtà, anche quando non è bellissima, senza smettere mai di sognare in grande.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Pensiero positivo





Caro Paolo,

mi sono intrippato, per tutto un periodo della mia vita, con il pensiero positivo a tutti i costi. Così positivo che mi ha staccato dalla realtà.

Ero molto giovane. Avevo circa diciannove anni.

Mio padre, imprenditore vecchio stampo, solido e concreto, che a me e ai miei fratelli non aveva mai fatto grandi regali nella vita, aveva appena recuperato alla grandissima regalandomi una casa per la mia maggiore età, così come aveva deciso di fare e avrebbe fatto per ognuno dei suoi figli.

Non siamo mai stati i classici figli di papà, anzi, lui ci ha insegnato che se vogliamo qualcosa ce lo dobbiamo guadagnare. Siamo ovviamente dei privilegiati, perché avere una propria casa dove vivere è un lusso che non tutti si possono permettere.

Io a diciotto anni viaggiavo già nell’iperuranio del pensiero positivo a tutti i costi, intriso fino al midollo di The Secret e altri volumi del genere.

Avevo visitato da poco New York, responsabile forse di avermi dato una certa ispirazione. Una volta tornato nella mia natia Romagna, a Forlì, barattai la casa per un locale. Dissi a mio padre che non mi interessava avere un’abitazione, ma volevo aprire un’attività.

Dato che la mia visione era, come sempre, grandiosa, convinsi una cordata di imprenditori della zona a seguirmi nell’impresa. Pervaso da un entusiasmo contagioso, forte del cartellone-collage con tutti i desideri altissimi che i libri motivazionali del pensiero positivo mi avevano convinto a realizzare, riuscii ad aprire, nel centro di una piccola cittadina di provincia, all’inizio degli anni Duemila quando di queste cose non si era ancora sentito parlare, il Camelopardo. Era un locale su tre piani, con un sushi bar, un ristorante stellato, un cocktail bar e, nelle cantine, un jazz club con enoteca e un salottino per sigari e rum da collezione.

Tutto pazzesco, dirai.

Fu il più grande fallimento della mia vita, a oggi (mi riservo sempre di farmi sorprendere… Scherzo, vita, fai la brava, dai!).

Preso dal pensiero positivo mood, da “Tutto il bello accadrà se solo lo pensiamo” e da un’irrefrenabile voglia di fare, non avevo considerato che il luogo dove fai le cose, il target a cui ti rivolgi e il contesto sono elementi imprescindibili nella stesura di un business plan. A New York avrebbe funzionato benissimo. A Forlì avevano paura anche solo di entrare. E li capisco pure, considerando i lampadari di cristallo di quattro metri su sette di altezza della sala principale.

Durò circa due anni e poi fummo costretti a chiudere.

I miei fratelli hanno delle bellissime case. Io ho dovuto aspettare quindici anni per comprarmela con i miei soldi. Fu comunque molto interessante, una grande lezione. Dalla quale ho imparato a essere entusiasta e positivo, ma non cieco. A guardare tutto, ad avere un piano B, a considerare ogni fattore.

Ho imparato, come ogni volta che la vita si mette apparentemente di traverso. Ma non importa cosa accade nella vita, ciò che conta è come noi rispondiamo agli accadimenti.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Pensa meno positivo





Caro Paolo,

una buona notizia per te e per tutti quanti: se non riesci sempre a vedere il bicchiere mezzo pieno, se non riesci a essere sempre di buonumore, se non riesci sempre a visualizzarti felice e al massimo del tuo splendore e se qualche volta, o spesso, quello che hai immaginato di attirare a te in realtà non arriva… fai un bel respiro e rilassati. Sei, semplicemente, una persona normale, visto che il nostro cervello, con il suo sistema nervoso e tutte le sue componenti, è progettato per non essere poi così ottimista e positivo come molti libri di autoaiuto sostengono.

Il negativity bias, come ti ho già scritto, ci fa vedere spesso le cose più negative di quel che sono, è attratto più dai problemi che dalle soluzioni, si ricorda cento volte di più una recensione negativa di una positiva, e così via. C’è dell’altro: il pensiero positivo comunemente inteso è una vera e propria trappola per la felicità e, così come mostrano decenni di ricerche al riguardo, produce nel complesso più danni di quanti benefici apporti.

Chi pensa troppo positivo, infatti, tende a sottostimare la reale portata dei problemi che deve affrontare o che potrebbe trovarsi di fronte o, al contrario, a sovrastimare le proprie capacità e l’entità delle proprie risorse cognitive ed emotive. Il che, evidentemente, si traduce poi in delusioni, frustrazione, concreta incapacità di risolvere i problemi.

A tal proposito, si parla per l’appunto di pensiero positivo tossico, promosso – in buona fede o per ragioni di marketing – da eserciti di guru, supercoach e pensatori quantici di varia natura.

Non è pensando positivo che collezioneremo attimi di altissimo splendore.

Se, invece, integreremo le modalità classiche del pensiero positivo con le modalità del pensiero più tipicamente negativo, avremo senz’altro un quadro più realistico della situazione e riusciremo a superare ostacoli e difficoltà con maggiore facilità di quanto invece sarebbe successo pensando soltanto in modalità positiva.

Qualcuno chiama questo approccio “bipensiero”, io preferisco chiamarlo intelligenza.

Un utile esercizio da poter mettere in campo ogni volta che lo desideriamo è il seguente:


	pensiamo a una situazione che potremmo dover affrontare. Per esempio, un esame;

	immaginiamo tutte le criticità che potrebbero manifestarsi. Per esempio: potremmo cadere in fallo su un argomento sul quale non ci sentiamo particolarmente forti, l’insegnante potrebbe essere nervoso, noi potremmo essere nervosi;

	pensiamo a come risolvere in anticipo ogni criticità. Per esempio: ripassare quel particolare argomento e chiedere a qualcuno di metterci alla prova prima di sostenere l’esame, pensare a quale tipo di atteggiamento avere e quale tipo di linguaggio usare di fronte a un insegnante nervoso, a come gestire la nostra ansia prima e durante l’esame;

	ora, immaginiamo che tutto fili liscio e che ogni cosa vada benissimo;

	lavoriamo sui temi che sono emersi al punto 3.
Buon divertimento!










L’incontro




«Lo confesso. Anch’io ho comprato e letto The Secret ai tempi in cui era diventato un fenomeno mondiale. E ho pure fatto il cartellone con su scritti i miei desideri.»

«E io confesso che ho insegnato nei miei corsi alcuni dei principi contenuti in The Secret. Insegnavo l’importanza del pensiero positivo, dell’atteggiamento giusto, perché la fortuna e la sfortuna non esistono, perché dipende sempre tutto da noi. Finché sono arrivato alla conclusione che questo modo di pensare, alla lunga, ti fa stare male.»

«Che cosa ti ha fatto cambiare idea? C’è stato un momento in particolare?»

«È stato un progressivo accorgersi, mi sono reso conto che qualcosa non tornava. Nonostante le premesse giuste e la mia applicazione, l’universo non sembrava funzionare come gli autori di The Secret sostenevano. E così ho cominciato a leggere altri libri. E ho aperto nuove vie.»

«Quella del pensiero positivo sembra più una via di fuga che altro.»

«È una fuga dalla responsabilità nei confronti della propria vita e dell’impegno che richiede per la realizzazione degli obiettivi che riteniamo importanti. Ed è una fuga dalla realtà per chi non ha la forza di accettare anche i propri fallimenti.»

«Che poi i fallimenti hanno un senso solo quando ci passi attraverso. Solo a quel punto diventano delle lezioni che puoi anche vedere in una prospettiva positiva.»

«Sì, ecco, il pensiero positivo a tutti i costi finisce con lo spingerti a fuggire da tutto ciò che non è positivo, ma in un’ottica che diventa necessariamente superficiale. Non possiamo sapere sempre in anticipo quale sarà il veleno e quale l’antidoto.»

«Non può esserci piacere se non c’è dolore.»

«I nostri ormoni funzionano così: se vuoi avere un momento in cui sentirti carico, un momento di dopamina, prima o poi dovrai avere un momento in cui sono attivi gli ormoni dello stress. La dopamina non può proprio essere prodotta se non è bilanciata dagli ormoni dello stress.»

«A volte ho l’impressione che anche il dolore sia diventato un tabù. Viviamo in un’epoca in cui la gente non vuole soffrire, il che in una certa misura è più che comprensibile. E ragionevole. Ma se ci anestetizziamo, rischiamo di non sentire più niente. Mentre invece vivere un dolore al cento per cento è uno strumento di conoscenza senza uguali. Questo per me può essere semmai una forma di pensiero positivo.»

«Sì, questo è il pensiero positivo, quello sano, non dogmatico. Perché se invece diciamo che dietro i grandi problemi ci sono sempre grandi opportunità, diciamo una falsità. A meno di non voler considerare l’opportunità di vivere il problema. Quella sì. E torniamo a un’idea di pensiero positivo sano che non esclude lo star male, non esclude la sofferenza e nemmeno la mancanza, almeno temporanea, di una logica, di una spiegazione positiva a tutto. Una volta una persona mi ha chiesto: “Come si superano i lutti?”. Le ho risposto che i lutti non si superano, si incarnano. Il lutto non lo puoi superare in quanto tale. Il cervello si oppone all’idea di lasciare indietro una persona che per te è stata importante.»

«E allora possiamo incarnare il lutto, quel dolore, tenerlo con noi, vederlo che si trasforma e decidere magari anche di farne qualcosa, di trasformare quell’energia. Questo è un pensiero positivo possibile. Ognuno ha il diritto di scegliere di essere una persona migliore, più ricca, più felice, anche passando attraverso il dolore, anche grazie al dolore.»
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UNO SPLENDIDO PROMEMORIA




[image: A chi sa gustarsi lo splendore di ogni singolo istante. Soprattutto di quello presente.]

A chi sa gustarsi lo splendore di ogni singolo istante. Soprattutto di quello presente.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Felicità e delusioni





Caro Paolo,

l’ho imparato per caso, per forza e per necessità.

La felicità è un progetto razionale da pianificare nei minimi dettagli.

Della felicità bisogna accorgersene, come della bellezza, soprattutto quando ce n’è poca. Va intravista tra le pieghe di una giornata nera, tra le ferite che spaccano il cemento silenzioso e permettono a uno stelo d’erba di crescere comunque, diretto verso il sole. E ho imparato che è anche pandemica, quando la scorgi, si propaga senza limiti, contagiando quello che hai intorno.

E lo stesso vale per la negatività. È tutta una questione di scelte e di contagi emotivi. Ti focalizzi su qualcosa e poi la propaghi.

Sai che cosa mi è successo durante la pandemia? Da un giorno all’altro, dopo dieci anni di forsennata socialità, mi sono ritrovato da solo, a parlare con me stesso davanti allo specchio, la rappresentazione più simile a un contatto umano che ti puoi permettere in quelle circostanze. Non ho parlato con nessun altro in presenza per un mese e mezzo.

Non pensavo di poter resistere alla solitudine, io che dalla solitudine sono sempre fuggito. Ma sapevo, forse inconsciamente, che anche lì si nascondeva la bellezza, dovevo solo scovarla.

Si comincia sempre dalle piccole cose. Mi sono costruito un’impalcatura di rituali e azioni che avevano due fondamentali finalità: riempire le giornate e regalarmi bellezza. Mi sono coccolato con gesti razionali e programmati. Ho deciso che mi sarei dedicato con delicatezza e determinazione a migliorare il mio stato emozionale.

Ogni mattina mi alzavo all’alba e mettevo musica classica in filodiffusione. Mi sono riempito la casa di piante, ho dato loro un nome e ho assistito alla perfetta lentezza della loro vita quotidiana. E al fatto che fossero effettivamente vive. Preparavo il caffè in modo che l’aroma si mischiasse al violoncello, rincorrendosi nell’aria. E poi sulla poltrona più avvolgente che conosco (tutti abbiamo un angolo della casa che è il nostro porto sicuro) mi davo il buongiorno, arrotolato come un passerotto nel suo nido, sorseggiando il caffè bollente e accorgendomi di quanta bellezza ci fosse nel raggio che si poggiava sul mio braccio, anche in quella solitudine, in quella fermezza, in quello stare nel momento.

Passata la pandemia, liberati tutti dal lockdown, tornati a quella frenesia che spesso caratterizza le vite, e sicuramente la mia, non ho più rinunciato a quel rituale di “apprezzamento di me stesso”, al bello che mi circonda (e che circonda tutti noi, sempre!) e alla convinzione che posso espanderlo concedendogli solamente il diritto di esistere.

Cercalo, guardalo e fallo espandere.

Poi la bellezza farà il resto da sé.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Felicità e delusioni (si preparano)





Caro Paolo,

un concetto sul quale dovremmo riflettere con attenzione è: “Ogni delusione richiede un’attenta pianificazione”. Anche la felicità, del resto, nel senso che abbiamo inteso, ovvero come collezione di attimi di altissimo splendore, richiede una precisa pianificazione: mica penserai di poter lasciare le cose al caso, vero?

Iniziamo dal concetto, quello della delusione come risultato di un’attenta pianificazione. Se ci pensi, in effetti, che cos’è la delusione se non il renderti conto che le cose sono diverse da quel che avevi pensato? Ti immagini di ricevere per Natale la casa dei sogni di Barbie e ricevi un libro di ricette: come ci rimani? Il motivo è semplice: hai costruito un film mentale, ricco di dettagli, pianificato in ogni singola sequenza, nel quale tu scarti il pacco, scopri la casa dei sogni, poi ci giochi e così via. Questo film ti fa stare bene, produce dopamina ed endorfine in quantità industriale… e in questo film stai bene, benissimo.

La realtà, poi, ti riporta con i piedi per terra, ed ecco la delusione. Ed ecco spiegato perché esagerare con le visualizzazioni super positive – che dovrebbero portarci nella vita tutto quel che desideriamo grazie al potere quantico (che non si sa bene che cosa sia) – può farci stare decisamente male.

Questo vuol dire che dobbiamo smettere di sognare a occhi aperti? Giammai! Sognare a occhi aperti è bellissimo e serve a farci attraversare i giorni con sorrisi e speranze nel cuore, ma ricordiamoci che a questi sogni meravigliosi dovremmo aggiungere ogni tanto spruzzate di sano realismo. Chiederci, insomma, almeno una volta ogni tanto, qualcosa del tipo: “E se le cose non dovessero proprio andare come desidero?”, “E se lui/lei poi alla fine non mi invita a quella cena?”, “E se poi, invece, non ottengo quella parte?”. Tutta la questione del “pensa solo positivo, utilizza le tue onde mentali e le tue vibrazioni per portare nella tua vita quello che vuoi” è un bluff, un bluff colossale, e stupisce sempre che le persone non se ne rendano conto, poiché basterebbe guardarsi intorno: quante migliaia di attrici avranno visualizzato loro stesse recitare nell’ultimo film di Martin Scorsese, o accanto a Brad Pitt? E quante lo hanno fatto?

Un po’ meno film, insomma, per una vita nel complesso più serena. E qui veniamo al secondo punto, quello che riguarda la pianificazione della nostra felicità. Se aspetti di avere tempo per fare quella cosa che ti piace, probabilmente non la farai mai. Se aspetti che “ti si liberi un po’ l’agenda” per fissare quel benedetto appuntamento dal fisioterapista che ti farà stare meglio, sappi che l’agenda non si libererà, perché nessuna agenda possiede questo mistico potere. Le persone liberano le agende, nessun altro può farlo. Per questo, la collezione di attimi di cui stiamo parlando, richiede una precisa pianificazione. Fosse anche che dobbiamo mettere un promemoria come “Ricordati di guardare il sole e sorridere per cinque minuti oggi alle 16.30”, facciamolo. Potrebbe sembrare strano per qualcuno, ma chi se ne frega: a volte abbiamo bisogno di alcuni “pungoli”, di alcune spinte gentili che ci aiutino laddove distrazioni e mole di impegni ci portano sulla cattiva strada. Perciò, pianifichiamo i nostri momenti magici: dal massaggio al guardare il sole, alla lettura dieci minuti mentre sorseggiamo un tè caldo alla vaniglia. Tutti i giorni un pezzetto, tutti i giorni un passo avanti.







L’incontro




«Spesso abbiamo un’idea dell’amore e della felicità come di un’esplosione improvvisa di emozioni, qualcosa che non può essere previsto, che accade a prescindere da quello che facciamo.»

«Sì, arriviamo spesso al punto di pensare che le cose accadono proprio quando smettiamo di cercarle, e a volte è certamente così, perché no? Sempre che questo non diventi una specie di incantesimo al contrario, una maledizione. Perché la realtà è che noi abbiamo un enorme potere sulle esperienze emotive che viviamo.»

«Noi abbiamo la possibilità di fare tantissimo, giorno dopo giorno, mattone di gioia dopo mattone di gioia o di benessere o di splendore.»

«È un meccanismo di cui diventare consapevoli, perché di fatto costruiamo tantissime aspettative sulle nostre giornate, sulla nostra settimana. Spesso si tratta di castelli in aria, di eventi che poi non si realizzano, ragion per cui poi stiamo male. Quindi il conflitto che avvertiamo dovrebbe essere tra le idee, forse pianificate non benissimo, e la realtà che poi si è manifestata. Ora, perché non offrire al cervello immagini di future esperienze che sappiamo di poter gestire e realizzare, in modo da creare quel momento di piena soddisfazione che riguarda la corrispondenza con le nostre aspettative?»

«Paradossalmente dovremmo prendere ispirazione proprio dalla nostra esperienza nel pianificare le delusioni. Facciamo la stessa cosa, ma con la felicità.»

«Anche perché non possiamo esimerci dal pianificare, è così che funziona il nostro cervello. Rimanere connessi con il qui e ora, un invito che a volte rivolgiamo a noi stessi o ci viene rivolto, non è possibile razionalmente, o meglio: è un’esortazione imperfetta perché rischia di produrre l’effetto contrario e di diventare un’altra delusione rispetto a un’esperienza pianificata – vivere il momento – che magari non si realizza.»

«Quindi la chiave è proprio quella di immaginare film realizzabili, non necessariamente belli, perfetti e costruttivi, ma di sicuro corrispondenti a noi e quindi positivi in questo senso.»

«Secondo me questa esperienza può avere un effetto esponenziale nel momento in cui diventa una nostra forma mentale e soprattutto nel momento in cui comincia a coinvolgere altre persone. È una forma di energia positiva che si propaga con facilità perché si basa proprio su esperienze facilmente realizzabili.»

«Un attimo di splendore alla volta, ci accorgeremo alla fine di quanta luce possiamo far entrare anche in una semplice giornata. Anche adesso.»





18

UNA COMPAGNIA SPECIALE




[image: A chi decide di camminarci a fianco.]

A chi decide di camminarci a fianco.





A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | Gli amici





Caro Paolo,

lo scrivo qui perché tanto non ci legge nessuno, perché è un segreto e tale deve rimanere. Oppure lo scrivo qui perché farà male a qualcuno, ma è giusto che vada in giro per il mondo, faccia la sua strada, arrivi all’orecchio di chi non vuole sentirlo.

Ti scrivo che sono giunto a questa consapevolezza dopo anni di relazioni, sia amorose sia amicali, che mi hanno portato a diventare estremamente severo nella scelta delle persone di cui mi circondo. Premetto che ho avuto un lungo periodo di frequentazioni causali e casuali, dove tutti mi sembravano buoni e gentili, dove la mia fiducia veniva svenduta come nei “Fuori tutto” di fine saldi.

Sono stato tradito, deluso e maltrattato, come capita a ogni persona.

Non ho mai perso, ho solo imparato. E la lezione fondamentale, la tesi di laurea che chiude gli anni di queste esperienze, è che bisogna circondarsi solo delle eccellenze. Delle persone che vibrano alla tua stessa nota, che puntano alle stesse altezze. Le eccellenze del cuore, se vogliamo metterci un titolo da Harmony.

Quella stretta cerchia di persone che condividono i tuoi valori fondamentali, non per forza le tue idee (ché il contraddittorio è sempre stimolante), ma che viaggiano sul tuo stesso mare nella medesima direzione.

Basta scegliere il tuo equipaggio. Basta scegliere a chi lanciare la corda e far salire sul tuo veliero. Basta questo. Facile, no?

No. Ovviamente la risposta è no.

Siamo sempre la convenienza di qualcuno, e spesso chi ci si para davanti con secondi fini è scaltro e affabile. Ma la cosa più difficile è scovare quegli amici che non riescono proprio a esserlo nel profondo. Spesso inconsapevolmente.

Spesso filtrati dalle proprie delusioni, dal proprio vissuto non elaborato, a volte semplicemente perché covano un rancore antico.

Sai quando si vedono gli amici veri? Quando le cose vanno bene.

Quando hai successo, quando sei innamorato, quando vinci.

Perché lì si rivela chi hai di fronte.

Quanto è difficile essere felici per l’altrui felicità!

Presuppone un percorso personale di grande consapevolezza e accettazione.

Presuppone uno spessore umano consistente, perché spesso la felicità degli altri ci mette a confronto con le nostre delusioni, i fallimenti, quello che è andato storto rispetto ai nostri piani iniziali.

Come si vede un amico vero? Quando gioisce del tuo successo come fosse il suo.

È facile essere amici nel momento del bisogno. Ci sentiamo subito buoni nel nostro soccorrere il poveretto di turno.

Quando invece è grandioso essere amici nel momento del successo.

Quando ringraziamo l’universo perché ha innalzato un nostro caro, perché gli ha regalato quello che merita. È un esercizio da fare. Per capire noi, per primi, che tipo di amici siamo, chiediamoci: “Riusciamo a godere pienamente dell’altrui bene? Ringraziamo l’universo perché ha innalzato un nostro caro, perché gli ha regalato quello che merita?”.

Io i miei amici me li sono segnati, tutti.

Sono pochi. Sono preziosi.

Sono da conservare nel pensiero, sempre.

Sono loro il più grande successo.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Scegli il gruppo dei pari





Caro Paolo,

Frodo Baggins non sarebbe mai riuscito a sconfiggere Sauron e a disfarsi del mitico anello se non avesse avuto con sé tutti i suoi amici, una schiera di alleati incredibili fra umani, elfi, nani e chi più ne ha più ne metta. E gli Avengers non avrebbero salvato il mondo se non avessero lavorato insieme, fianco a fianco; così come Neo, il protagonista di The Matrix, non avrebbe fatto poi molto senza la sua Trinity, il suo Morpheus e tutti i membri del suo equipaggio, disposti a sacrificare la loro vita per lui e la sua missione. Con la speranza che almeno uno di questi tre film ti sia noto (altrimenti, dovresti aver comunque capito il concetto), dobbiamo parlare ora del cosiddetto gruppo dei pari, ovvero del gruppo di persone che consideriamo più vicine a noi. Di certo non parliamo di vicinanza fisica: se dobbiamo stare tutto il giorno in mezzo a cinquanta colleghi perché semplicemente occupano lo stesso spazio operativo, non significa che quelle persone siano il nostro gruppo dei pari. Il gruppo dei pari è costituito dalle persone che riteniamo più significative, quelle di cui ci fidiamo, alle quali confidiamo i nostri pensieri, quelle al cui giudizio teniamo.

Ebbene, queste persone dovrebbero essere alla nostra altezza, ovvero condividere la nostra vision o, come minimo, apprezzarla, condividere i nostri valori, pur nel rispetto di ogni idea diversa, comportarsi secondo standard che per noi rappresentano qualcosa di buono. Non sto parlando, per carità, di classe sociale, condizione economica e così via, ma della necessità di circondarsi di persone che ci possano sostenere nel momento del bisogno, che possano darci feedback sinceri e schietti, che possano ispirarci con il loro agire, qualsiasi cosa esse facciano.

Come hai detto tu, il vero amico non si riconosce nel momento del bisogno, ma nel momento del successo, perché è quando tutto ci va bene che possiamo capire chi fa davvero il tifo per noi e chi invece si limita a sorriderci a denti stretti, mal celando il proprio scontento.

Abbiamo il diritto di stare con persone che ci aiutino a elevarci, non che affossino i nostri sogni. Abbiamo il diritto di circondarci di persone belle che facciano il tifo per noi, non di chi fa fatica a essere felice quando le cose ci vanno bene. E così, per proseguire in questo viaggio alla ricerca di attimi di altissimo splendore, è giunto il momento (che potrebbe essere faticoso e doloroso) di fare un po’ di piazza pulita. In senso buono, ovviamente, ma pur sempre un po’ di pulizia va fatta.

Quindi, forza: prendiamo carta e penna e facciamo un bell’elenco delle persone che rientrano nella nostra cerchia. Immaginiamo o disegniamo quattro cerchi concentrici: il più piccolo, in mezzo, siamo noi. Il cerchio un po’ più grande contiene una decina di persone, che possono essere anche i parenti e i famigliari, ma non necessariamente: comprende le persone che sentiamo più vicino a noi. Nel cerchio seguente, elenchiamo altre dieci persone e nel cerchio seguente ancora, altre dieci. A questo punto, chiediamoci, per ogni persona: “Si merita di stare in quel cerchio? È degna (in senso buono, ovviamente) di far parte del mio gruppo dei pari?”. Se la risposta è affermativa, perfetto. Altrimenti, passiamo oltre. Ci serve una squadra vincente, è il momento di fare le selezioni.







L’incontro




«Formare un eccellente gruppo dei pari è tutt’altro che facile. Prima di tutto a causa del senso di colpa che proviamo all’idea di abbandonare qualcuno, di eliminarlo dalla cerchia di amicizie e contatti. E poi perché spesso ci manca il coraggio di dire con chiarezza ciò che vogliamo: io voglio amici e persone all’altezza dei miei desideri. Al solo pensare questo, potremmo sentire un coro di obiezioni: “Eh, ma abbassa la cresta, chi ti credi di essere?”. Questo è il problema del gruppo dei pari.»

«Che poi prima di formulare una simile dichiarazione occorre essere in grado di comprendere qual è questa altezza.»

«Tanto più che si tratta di un’altezza variabile, può cambiare e di conseguenza occorre a volte cambiare anche il gruppo dei pari. Persone che abbiamo frequentato e che hanno scelto altre vie o che magari non hanno proprio scelto alcuna via e sono rimaste ferme non possono continuare a far parte del nostro gruppo dei pari se noi abbiamo scelto di evolverci.»

«Questo capita, quando vivi, quando viaggi, quando fai molte esperienze che inevitabilmente allargano la tua visione del mondo, della vita, della realtà. Al punto che quando torni da questi viaggi, che possono essere anche metaforici, avverti improvvisamente la distanza con il tuo vecchio gruppo.»

«E qui può scattare il senso di colpa che ti impedisce di cambiare. Oppure può scattare il sano egoismo che ti porta a volerti bene, il che non può essere un peccato. Tanto più che noi possiamo voler bene e rispettare anche le persone che non sono, o non sono più, nel nostro gruppo dei pari.»

«Io sento che a volte mi manca la chiarezza per comprendere chi fa davvero parte del mio ideale gruppo dei pari. E quindi procedo per sottrazione, escludendo persone che di certo non ne fanno parte: quelle che si lamentano, quelle aggressive, non curiose.»

«Procedere per sottrazione è già una strategia che ti permette di identificare in positivo le strategie imprescindibili o comunque importanti.»

«È un modo efficace per me anche per procedere per gradi, data la difficoltà di individuare un gruppo davvero omogeneo. Che poi non è nemmeno detto che debba essere omogeneo. Non cerco persone che la pensano esattamente come me, anche se a volte fa piacere. È chiaro.»

«Un altro modo è partire dai valori, dei quali abbiamo già parlato. Parti dai valori importanti per te, come per esempio la creatività, il rispetto, la curiosità, e procedi per sottrazione osservando le persone di cui ti circondi. A quel punto capisci, anche a seconda dei contesti, da quali persone tenerti a debita distanza. Perché se non mantieni questa distanza, che a volte è psicologica ma è bene che sia anche fisica, finisci con l’essere influenzato da persone che non hai scelto.»

«Sì, a meno che tu non sia davvero impermeabile, rischi di assorbire energie, emozioni, anche pensieri di un gruppo che non ti sei scelto.»

«Non tutti, poi, assorbono alla stessa maniera. Alcune persone non risuonano proprio, il che da una parte può essere un vantaggio, ti protegge, ma allo stesso tempo non ti permette di nutrirti quando le energie sono positive, valide, ricche.»

«Ed è per questo che abbiamo bisogno di un gruppo dei pari, di persone capaci di gioire per noi ancor di più che stare male con noi di fronte a un dolore o a un insuccesso. Chi riesce a gioire dei tuoi successi merita un posto d’onore nel tuo gruppo dei pari.»





19

LA CURIOSITÀ SALVA LA VITA




[image: A chi usa il cervello, a chi usa il cuore, a chi sa dare a entrambi il giusto peso.]

A chi usa il cervello, a chi usa il cuore, a chi sa dare a entrambi il giusto peso.





A | Paolo Stella
Oggetto | Usa l’intelligenza trasversale





Caro Paolo,

sono un accumulatore seriale di esperienze. Credo che la maggior parte delle mie scelte sia basata sull’idea di quello che ognuna mi porterà, che mi farà scoprire.

Da un lato questo aspetto fa parte del mio lavoro. Se mi butto in un progetto nuovo, ho sempre qualcosa da imparare e da studiare, persone da conoscere, con le quali confrontarmi. Ma in fondo penso che sia stata questa mia attitudine a portarmi a fare il lavoro che svolgo, che poi è indefinibile.

A volte mi sono sentito imperfetto, incompleto. Come chi non ha ancora preso una decisione riguardo a cosa fare da grande.

Spesso in passato ho sentito un certo imbarazzo, quello di chi non sa davvero raccontare se stesso perché ha paura di cadere in luoghi comuni e stereotipi. Poi mi sono accorto che il fatto di essere indefinibile era un valore, lo era certamente per me. Lo era sempre stato e non me ne ero mai accorto, perché per me era spontaneo fin da bambino guardarmi attorno, interrogarmi, chiedere su ogni cosa e cercare di imparare anche senza un fine preciso. Quello spontaneo eclettismo era espressione di una natura che non voleva essere incasellata e che aveva bisogno di continuo nutrimento. Ma visto che a scuola facevo fatica a concentrarmi, mi ero quasi convinto del contrario, che a me lo studio non interessasse, lo studio e tutto ciò che poteva contenere, rivelarmi, farmi scoprire.

Caro Paolo, credo che avvenga lo stesso a molti ragazzi. Credo che saremmo tutti più curiosi se avessimo davvero la libertà di vivere il nostro desiderio di scoperta, se la curiosità venisse realmente stimolata, e non imposta. Come si fa, io questo non lo so dire, ma sono certo che una strategia delle tue potrebbe aiutare i collezionisti di splendore.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Usa l’intelligenza trasversale





Caro Paolo,

uno dei segreti delle persone di successo, dicono le persone di successo, risiede nella loro intelligenza trasversale, ovvero nella capacità di connettere idee, argomenti e principi peculiari di ambienti e campi completamente diversi fra loro. Elon Musk è uno degli ambasciatori di tale principio: il famoso imprenditore dice di leggere libri di argomenti sempre diversi, dal giardinaggio agli scacchi, così che poi le sue idee siano contaminate da concetti che in apparenza non sono correlati, ma che in qualche modo si potenziano gli uni con gli altri. Per quanto mi riguarda, non posso che confermare quest’idea: devo gran parte del mio successo (secondo me), oltre che alla competenza maturata in anni di studi e all’esperienza sul campo maturata in altrettanti anni, alle contaminazioni del mio sapere. Tra le mie letture ci sono infatti saggi neuroscientifici (chiaramente, non vorrei deludere le aspettative) e tantissimi libri su linguaggio, marketing, vendita, psicologia, antropologia, filosofia, matematica (anche se non la capisco molto), poesia (già), ebraismo e religioni varie, medicina cinese, new age, botanica (già), arte e molto altro. E, quando posso, mi documento, studio o partecipo a corsi che, come detto, in apparenza magari non c’entrano molto con il mio lavoro, ma che in realtà mi forniscono una costante ispirazione e mi aiutano a vedere sempre le cose in modo diverso.

Più che intelligente, mi considero curioso. E la curiosità, come diceva un tizio di nome Albert Einstein, è il motore che fa progredire il mondo. Detto questo, parliamo un po’ di quello che adesso ciascuno può fare per potenziare l’intelligenza trasversale e, naturalmente, del motivo per cui è importante che vi dedichiamo tempo e attenzione. Cogliere un attimo di altissimo splendore, molte volte, consiste anche nel vedere quello che gli altri non vedono, o nell’avere un punto di vista totalmente diverso da quello altrui. Questo si traduce nell’avere tante sinapsi nervose accese dentro il cervello, moltissimi collegamenti guizzanti e pieni di energia che ci permetteranno di gustare realtà variopinte e straordinarie. Mettere nel proprio cervello informazioni di ordine così diverso è come nutrirsi di tutte le sostanze benefiche che possiamo immaginare, e non soltanto di due o tre. Quindi, ecco la prossima strategia: andiamo in libreria e dirigiamoci verso uno scaffale che non abbiamo mai esplorato. Io, per esempio, in qualsiasi libreria entri, mi reco immediatamente verso le sezioni marketing, vendita, psicologia, scienze, crescita personale. È difficile che mi diriga subito in poesia o botanica, ma ogni tanto ci vado, proprio per scoprire qualcosa che potrebbe incuriosirmi, anche se, appunto, non rientra nei miei interessi canonici. Dicevamo, acquistiamo un libro che non acquisteremmo mai, qualcosa di nuovo, qualcosa che non abbiamo mai letto e che in apparenza non c’entra nulla con i nostri interessi. Non ce ne frega un cavolo della moda? Andiamo subito nel reparto dedicato e scegliamo un libro da leggere (oppure, all’inizio, riserviamogli mezz’ora di tempo e sfogliamolo direttamente in negozio, senza per forza acquistarlo). Insomma, sfidiamo la comfort zone, osiamo, usciamo dal seminato. E, qualche volta almeno, ricordiamoci di perderci.







L’incontro




«Penso che l’essere umano abbia un’intelligenza abbastanza limitata. E che incorra spesso nel vizio di catalogare cose e persone per semplificarsi la vita. Accade quando veniamo definiti in base al lavoro che facciamo, che è poi il motivo per cui sia tu che io sul biglietto da visita mettiamo solo il nostro nome. La definizione univoca ti limita e a volte ti toglie anche la curiosità di sperimentare altro.»

«La curiosità è sicuramente una chiave per vivere attimi di altissimo splendore.»

«E ci permette di capire chi siamo, ci invita a considerare che abbiamo tante anime, tante facce quanti sono i desideri che possiamo serbare nel cuore, le esperienze che possiamo collezionare.»

«L’intelligenza trasversale in questo senso è proprio la capacità di spaziare oltre i nostri orizzonti. E, per metterla in pratica, occorre compiere un atto deliberato, come quello di andare in libreria e scegliere di proposito un libro sugli scacchi, sulle piante, su qualsiasi argomento che per noi in questo momento è totalmente sconosciuto e magari nemmeno ci interessa. Ma è qui che l’intelligenza trasversale si attiva. Perché il nuovo sapere poi si inserisce nel sistema dei saperi che sono già in nostro possesso e offre nuove prospettive. Nuove prospettive può voler dire: nuove soluzioni o idee.»

«È di nuovo una modalità di agire che ci chiede di dire di sì alla vita, al nuovo, alla miriade di possibilità che ogni giorno ci vengono offerte e che noi, persi nelle nostre abitudini, solo raramente cogliamo.»

«È vero, perché poi si tratta anche di questo, di rimanere in ascolto ed essere pronti a cogliere la novità, così come in altri casi bisogna andarsela a cercare. Da qui l’esempio della libreria che, anche metaforicamente, rappresenta un mosaico di finestre su mondi che conosciamo solo in parte e a volte per nulla.»

«In altri casi, sicuramente nel mio, le opportunità arrivano, sono delle specie di chiamate all’avventura che mi vengono poste da persone, amici, aziende. Spesso si tratta di sfide che mi permettono subito di cimentarmi in un campo nuovo.»

«Ognuno può trovare la propria via verso il nuovo, il proprio personale modo di esprimere l’intelligenza trasversale.»
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LA VERA EMPATIA




[image: A chi sa starci accanto, senza dire una parola, ché a volte il silenzio sa parlare.]
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A | Paolo Borzacchiello
Oggetto | L’empatia





Caro Paolo,

viviamo in un’epoca storica in cui la sovraesposizione alle radiazioni di certi programmi televisivi ha danneggiato alcune delle nostre sinapsi. Nel nostro cervello si è instillata la convinzione che definirsi una persona sincera, una persona “vera”, giustifichi il bisogno impellente di dire tutto quello che ci passa per la testa. Ma questo non è essere sinceri, è, banalmente, essere egoriferiti e spesso maleducati.

La sincerità si applica con l’empatia.

Senza la seconda, la prima perde di potenza.

Non c’è bisogno di dire all’amico stilista a fine sfilata che non c’era nessuna idea valida tra quelle che ha proposto in passerella, mentre ancora esulta nell’applauso delle modelle e dei truccatori nel backstage. Non è necessario recensire l’operato all’amico attore alla fine del suo spettacolo, quando ancora l’adrenalina è alta, e non si è in grado di cogliere degli spunti di riflessione.

Per tutto c’è un tempo, da coordinare con le nostre vibrazioni e quelle del nostro interlocutore.

Non c’è bisogno di esprimere sempre un’opinione. Che poi, siamo sicuri che sia la verità? Siamo sicuri di capirci veramente qualcosa?

Ammiro così tanto chi seleziona con cura le parole da non dire, chi predilige i silenzi, chi non ritiene indispensabile esprimere le proprie idee.

Se poi ce lo chiedono, benissimo, ma pure in questa situazione, siamo certi che chi abbiamo di fronte sia in grado di ascoltarci, di capire il nostro punto di vista, di metabolizzare un dissenso?

Si può essere sinceri senza ferire.

Si può essere veri sempre, ma con le giuste tempistiche.

Si può essere anche sinceri e maleducati. Ma poi si hanno pochi amici.

Quando qualcuno mi dice: «Dico tutto quello che penso», io suppongo sempre che non debba essere molto intelligente.

Però non glielo dico.







A | Paolo Stella
Oggetto | Re: Empatia cognitiva





Caro Paolo,

diciamolo, anche se qualcuno potrebbe storcere il naso: quando gli altri ci vogliono bene e ci trattano bene, è meglio di quando ciò non succede. Certo, c’è un sacco di gente che dice con cipiglio: «Io me ne frego di quel che pensano gli altri», «Io sto benissimo anche da solo», «Non mi interessa di quel che mi accade intorno» e così via (confesso di esser caduto spesso in questa trappola).

Ma il motivo per cui “è (oggettivamente) meglio” risiede in una sostanza che sviluppiamo quando abbiamo rapporti sociali soddisfacenti o grazie alla quale riusciamo a creare rapporti sociali soddisfacenti. Questa sostanza, che abbiamo già incontrato, si chiama ossitocina ed è comunemente collegata al concetto di “empatia”. Nella misura in cui riusciamo a essere più empatici, creiamo un circolo virtuoso pazzesco che porta noi e gli altri a stare meglio, e già questo è un attimo di altissimo splendore, che poi ci conduce a viverne anche altri.

Attenzione, però: sto parlando dell’empatia buona, di quella che produce risultati utili all’interazione, non dell’empatia spesso, e purtroppo, comunemente intesa. Cioè, va bene piangere e commuoverci con i nostri amici, con tanto di fazzoletto in mano e lacrime dappertutto, ma questo non porterà a nessun particolare vantaggio in termini emotivi e cognitivi, se non il momentaneo e parziale piacere derivante dall’essersi sfogati. L’empatia che migliora la vita è quella cognitiva, costruita cioè su solide fondamenta relazionali e che si realizza anche grazie all’uso del linguaggio.

Per creare questo tipo di empatia con gli altri esseri umani, se ovviamente ci va di farlo e abbiamo un interesse a farlo, ricordiamoci di questa strategia, suddivisa in tre semplici principi, che andrebbero idealmente applicati almeno una volta al giorno, con almeno una persona al giorno. Eccoli qui, in tutto il loro splendore.


	Quando parliamo con le persone (sempre, lo ripeto, se vogliamo), ricordiamoci di stare zitti per la maggior parte del tempo. Non esiste sul pianeta nulla di così straordinario per creare empatia come lo stare zitti, in ascolto attivo, quando qualcuno ci parla. Ascoltiamo, annuiamo, ogni tanto mugoliamo o emettiamo versetti di assenso (ah, oh, eh, uh). Chiunque ci stia parlando, si innamorerà di noi. Se poi ogni tanto scuotiamo la testa in segno di assenso, la nostra vita cambierà per sempre.

	Nelle nostre conversazioni, utilizziamo spesso la parola “perché”, per argomentare, spiegare, chiarire. Non è obbligatorio che ci sia uno straordinario perché, basta che ci sia. E questo lo dico perché è importante: non si tratta di una gran spiegazione, ma è una spiegazione che crea empatia.

	Infine, ecco uno dei segreti più potenti per creare empatia con praticamente qualsiasi essere umano. In ogni conversazione, inseriamo una frase del genere: “Ciao, io leggo i libri di Paolo Borzacchiello e di Paolo Stella e li trovo magnifici, ti consiglio di leggerli, perché ti cambiano la vita, e io tengo tanto, ma proprio tanto, al fatto che la tua vita sia splendida e felice”.



Credo sia tutto. Mi raccomando, focus soprattutto sul punto 3 della strategia.







L’incontro




«L’empatia è oggetto di grandi fraintendimenti se non addirittura di evidenti mistificazioni.»

«Anch’io noto una grande confusione che condiziona il comportamento delle persone, indecise tra una condotta totalmente accogliente e il suo contrario, come quando pensiamo di dover sostenere la nostra verità, per chissà quale principio di coerenza, e poi finiamo per ferire la persona che abbiamo davanti. Sembra che si formino quasi due poli opposti, ma manca il fine.»

«Se il fine è aiutare la persona che abbiamo davanti, di certo non sarà utile un’empatia piagnucolosa che serve più a chi la offre che a chi la riceve.»

«E non è utile né intelligente l’approccio di chi invece ci offre, chissà poi a che titolo, la propria verità su di noi. La verità è un atto gentile. E non è comunque assoluta.»

«Occorre imparare a liberarsi da quelli che sono i nostri istinti, dalla ricerca di conferme, che nulla hanno a che vedere con l’altra persona che sosteniamo di voler aiutare. Anche qui, non serve fare ragionamenti assoluti che possono solo generare nuove obiezioni. Occorre cercare di capire il senso di questo invito alla consapevolezza. Poniamoci davvero la domanda sul perché dei nostri comportamenti, delle nostre azioni. Stiamo cercando attenzioni? Stiamo elemosinando conferme? Stiamo celebrando la sconfitta dell’altro perché così ci sentiamo anche noi un po’ migliori di quello che siamo? Stiamo rivendicando il nostro diritto di essere maestri di vita quando siamo messi peggio della persona che vorremmo tanto aiutare? Ecco, rispondiamo con sincerità a queste domande e forse cominceremo a capire cosa rimane della tanto osannata empatia.»

«L’empatia cognitiva è quindi la via per uscire da questo labirinto emotivo?»

«L’empatia cognitiva ci permette di aiutare davvero gli altri, perché è una strategia consapevole, condivisa, con un fine esplicito. Di contro, c’è l’altra empatia, quella in cui diamo libero sfogo a noi stessi, e dove a poco vale la giustificazione del “a fin di bene” o delle “buone intenzioni”.»

«Verità gentile, quindi, meno empatia spontanea e più empatia cognitiva. La via dello splendore passa di qui, attraverso noi stessi e le persone che vogliamo aiutare.»
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Cara lettrice, caro lettore,

secondo il filosofo danese Søren Kierkegaard l’angoscia è parte integrante di una scelta e la sopportazione di quello stato d’animo è in questo senso necessaria. La libertà consisterebbe proprio in quel momento, nella vertigine di fronte al bivio. Kierkegaard, quindi, definisce la libertà tanto come un’esperienza angosciosa e necessaria, quanto come l’unica vera via che ci rende padroni delle alternative.

Uno dei modi che utilizziamo, magari senza saperlo, per evitare l’angoscia è collegato al proverbio “Chi lascia la strada vecchia per la nuova sa quel che lascia, ma non sa quel che trova”.

Il nostro cervello è progettato per questo: grazie alla memoria implicita e ai gangli della base, facciamo il possibile per percorrere strade già battute e sentieri che ci sono consueti. È un meccanismo utile, adattivo, che ci ha permesso di arrivare sin qui.

Ma ogni tanto, lascia che te lo diciamo, benedetta angoscia e benedette vertigini!

Ogni tanto, ricordati di perderti.

E che cosa vuol dire perdersi, nel mondo moderno?

Avere il coraggio di intraprendere strade meno battute, quelle che la maggior parte delle persone non segue. Può trattarsi di avere la forza di esprimere un’idea non condivisa dai più, fare qualcosa che la maggioranza non farebbe perché è poco di moda (non parlo, ovviamente, di compiere azioni che per legge non si possono fare) o, semplicemente, avere il coraggio di agire in direzione opposta e contraria a quella che altri ci hanno suggerito, magari per il nostro bene e magari (anzi, certamente) con le migliori intenzioni.

Quante cose stai facendo soltanto perché, diversamente, qualcuno che ami ci resterebbe male?

E quante cose stai facendo perché qualcuno ti ha detto che, per te, sarebbero state la scelta migliore?

Fai un po’ di conti ed elenca ciò che, nella tua vita, è frutto o figlio di pareri altrui, idee altrui, suggerimenti altrui. Magari non espliciti, ma pur sempre altrui.

Una mamma che storce il naso quando le dici che vorresti fare l’attrice o un papà che scuote la testa sbuffando quando gli confidi che ti piacerebbe fare l’artista sono da considerare “suggerimento” altrui. Velato, non detto, ma pesante come un macigno.

E così, visto che sei giunto al termine di questo percorso irto e pieno di ostacoli alla ricerca di strategie che ti possano migliorare la vita, fai due conti. Scrivi l’elenco di cose figlie di idee altrui e poi osservalo, guardalo con attenzione come se dovessi mangiarlo con gli occhi.

Rileggi ogni riga e poi chiediti: “Davvero voglio questo? Davvero questo l’ho fatto per il mio bene? Davvero questa è la migliore versione di me e della mia vita che riesco a esprimere?”.

Se la risposta è «Sì», wow. Bello, bellissimo, evviva: vai avanti per quella strada. Ma se la risposta è «No», allora perditi, smarrisciti deliberatamente, esci dal seminato, devia all’improvviso, senza che nessuno se lo aspetti, fai qualcosa per cui poi la gente potrà dire: “E chi se lo sarebbe mai aspettato?”.

Ecco: sii una sorpresa, lascia qualcuno a bocca aperta, viola le aspettative di chi ha incollato su di te i propri sogni non realizzati (sempre nel rispetto del codice civile e penale, preferiamo ripeterlo a scanso di equivoci).

Lo diciamo ancora una volta, e concludiamo: viola le aspettative di chi ha incollato su di te i propri sogni non realizzati, perché ciascuno deve percorrere la propria strada, e non quella che altri non hanno avuto il coraggio di esplorare.

Buon cammino!
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