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L’amore
è al centro delle nostre vite, è un dato di fatto. Per amore
gioiamo e soffriamo, per amore ci esaltiamo e ci disperiamo, per
amore facciamo cose che non avremmo mai pensato di poter fare.
L’amore ci consente di conoscerci meglio, di crescere, di evolvere;
l’amore ci regala un superpotere che ci fa sentire invincibili e
vulnerabili al tempo stesso.

L’amore
fa parte di noi fin dai nostri primi attimi di vita, assume nel
tempo
molteplici forme e sfaccettature, può esprimersi nei confronti di
persone diverse e con diverse modalità. In questo libro ci
occuperemo dell’amore di coppia, tra tutte le forme d’amore,
quello più variabile, più soggetto a cambiamenti. E più sensibile
alla disattenzione. Sappiamo che richiede cure quotidiane e
amorevoli, eppure spesso i ritmi della vita di oggi ci distraggono,
e
non ci accorgiamo dei segnali che la nostra relazione manda. 


Ogni
giorno, attraverso la mia professione di psicoterapeuta, mi occupo
di
amore con amore. Mi piace parlare, ragionare, discutere d’amore con
le persone che arrivano nel mio studio, mi piace ascoltare le loro
esperienze, le paure, le fragilità e le emozioni, e mi dedico con
passione e impegno a ognuna di loro, prendendomi cura delle
immancabili ferite.

Qualche
volta incontro persone disilluse, coppie in crisi che mi raccontano
le loro storie e che magari parlano al passato, senza accorgersi
che,
spesso, l’amore si nasconde fra le pieghe della vita di ogni
giorno, acquattato silenzioso sotto la pelle.

Semplicemente,
non ci si fa più caso.

Nasce
da questo l’idea che mi ha spinto a scrivere queste pagine: mettere
l’amore – a partire da quello per se stessi – al centro
dell’attenzione, dargli la luce che merita, in ogni sua fase, per
viverlo al meglio, per salvaguardarlo e farlo durare. E anche per
ritornare a fiorire quando non c’è più.

Il
testo si sviluppa su due piani distinti. Seguiremo l’evoluzione del
sentimento d’amore attraverso la storia di Matilde e Cristian, una
donna e un uomo come tanti, veri e imperfetti, che un giorno si
incrociano per caso, si piacciono e si amano, andando incontro ai
problemi che tutti noi affrontiamo quando ci capita di amare
qualcuno. Forse Matilde e Cristian hanno qualche difficoltà in più,
ma succede solo perché sono una sorta di coppia ideale, che
rappresenta la somma delle tante coppie che incontro nel mio
lavoro.
Parallelamente alla loro storia, e grazie agli spunti offerti dalle
loro esperienze, il volume analizza e approfondisce ciò che succede
dentro di noi durante le varie fasi di una storia d’amore: il primo
batticuore per una persona sconosciuta, i primi incontri,
l’innamoramento, le prime difficoltà, le crisi che ci fanno
dubitare del destino della coppia e, qualche volta, anche di noi
stessi.

L’analisi
sarà punteggiata da spunti di riflessione, brevi test e semplici
questionari che potranno aiutarvi a esaminare più a fondo le vostre
esperienze di vita. Vi proporrò inoltre una serie di consigli
ispirati a un principio che si tende spesso a dimenticare, ovvero
che
l’amore si costruisce giorno dopo giorno, suggerendovi di
sperimentare modalità nuove per affrontare situazioni difficili o
impreviste.

Vi
invito dunque a immergervi nella lettura con curiosità, con mente e
cuore aperti, rispondendo ai questionari con la sincerità tipica
della ricerca, senza precludervi la possibilità di scoprire
qualcosa
di nuovo su di voi. Se questo sarà il vostro atteggiamento, il
viaggio sarà ancora più intenso e affascinante.
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«Come chiunque vorrei essere
felice,


ma come chiunque


voglio esserlo a modo mio».



  Jane Austen




Matilde
adora i fiori. Li guarderebbe per ore. A volte ha persino la
sensazione di percepire il loro movimento, di vedere i petali
schiudersi; la mettono in contatto con la natura e con lo scorrere
del tempo: una stagione dopo l’altra, i fiori segnano il suo
calendario personale. Altre volte, invece di guardarli, socchiude
gli
occhi e cerca di riconoscerli dal profumo, perdendosi tra le sue
fantasie. 



Matilde visita
spesso il negozio di Patrizia, la fioraia sotto casa, attirata
dalle
incredibili combinazioni di forme, colori e dimensioni dei suoi
originali bouquet. Nel tempo sono diventate amiche e Matilde ama
iniziare la giornata passando in negozio da lei per un saluto.




Questa mattina
è un po’ in ritardo. Si ferma sul marciapiede a guardare i nuovi
arrivi e da fuori fa un cenno a Patrizia con la mano. È venerdì e,
scorrendo con la mente gli impegni della giornata, pensa che tra
qualche ora, finalmente, potrà godersi il fine settimana. Un motivo
in più per sorridere. E lei non perde mai occasione per sorridere.




Fa freddo. È
la fine di gennaio, l’anno è iniziato da poco. Matilde ama gli
inizi, perché dagli inizi si aspetta sempre qualche novità; e ama
anche le novità. 



La fermata del
tram è proprio davanti al negozio di Patrizia. Con un occhio alla
strada per non perdere la corsa, viene attirata da un enorme mazzo
di
tulipani gialli, arancioni e rossi. Alessandro una volta gliene
aveva
regalato uno simile, ma lei non era riuscita ad apprezzarlo perché
sentiva che ormai la loro storia stava finendo. Lui l’aveva tradita
e con quei fiori sperava di farsi perdonare. Per Matilde, però, il
tradimento era imperdonabile e la semplice promessa che non sarebbe
mai più accaduto non le era bastata. 



Da allora è
trascorso quasi un anno eppure Matilde sente ancora la sua
mancanza.
O forse no. Forse non è tanto Alessandro a mancarle quanto l’amore
in sé, il sentirsi innamorata. Sì, la sensazione dell’amore le
manca molto. 



«Scusa, ma
dovrei entrare», dice qualcuno alle sue spalle. Persa nei suoi
pensieri, Matilde si è fermata davanti all’ingresso del negozio, e
il ragazzo – cioè la persona dietro di lei – 


pare avere
una certa fretta. 



  
Nonostante il
tono deciso, lo sconosciuto non sembra maleducato, pensa Matilde,
osservando il suo elegante cappotto nero e lo zaino infilato su una
spalla sola che quasi sicuramente custodisce un portatile di
dimensioni ragguardevoli.



«Scusami tu»,
replica prontamente, facendosi da parte. 



Il passaggio è
stretto ed entrando lui le sfiora il braccio. Per un istante
Matilde
si sente avvolgere da una fragranza che non è quella dei fiori: un
aroma intenso ma discreto, speziato e con un sentore di agrume.
«Che
buono…», sussurra tra sé e sé, ma subito si sente avvampare
perché il ragazzo la sta fissando con i suoi profondi occhi scuri.
«Grazie», le risponde. E quell’unica parola dal suono così
gentile e inaspettato le rimane impressa, e neppure lei sa il
perché.




  
Cristian, così
si chiama lo sconosciuto, a differenza di Matilde, non è un
frequentatore assiduo di fiorai. A parte qualche rosa per la festa
della mamma, è raro che compri dei fiori, anche perché Rebecca, la
sua ex, aveva la fobia degli insetti ed era convinta che i fiori li
attirassero, quindi in casa non ne voleva.



  
«Buongiorno,
mi servirebbe un bouquet per una collega che oggi compie gli anni»,
spiega contando sui consigli di Patrizia.



  
«Ha già in
mente qualcosa?»



«Veramente no.
Mi fido di lei». 



D’abitudine
Cristian seguirebbe con attenzione tutti i movimenti della fioraia,
magari suggerendo anche qualche idea per la confezione. Ma oggi no,
è
distratto. Continua a guardare fuori, cercando tra le persone ferme
sul marciapiede la ragazza appena incrociata sulla porta. Il suo
sorriso, così spontaneo e diretto, gli è entrato dentro, e neppure
lui sa il perché. 



  
Matilde non
smette di fissare il negozio. È curiosissima: vorrebbe sapere cosa
sta comprando lo sconosciuto col cappotto nero, e soprattutto per
chi. E mentre cerca di scrutare all’interno attraverso la vetrina,
d’un tratto i loro sguardi si incrociano. È un attimo, poi
entrambi si voltano, come sorpresi in un gesto proibito.



  
Arriva il tram.
Matilde sale, senza più avere il coraggio di girarsi. Chiederà
informazioni a Patrizia, sicura che l’amica ricorderà quel cliente
sconosciuto e… molto carino.


Matilde
e Cristian per il momento sono due sconosciuti con due vite
parallele, che forse hanno qualcosa in comune e che di sicuro non
stanno vivendo una relazione. Matilde vorrebbe incontrare qualcuno,
mentre Cristian a malapena ha superato la fine della relazione
precedente.

Sono
pronti a innamorarsi di nuovo?

Non
esiste una risposta scientifica a questa domanda, tuttavia la
presenza di certe condizioni e di certi segnali può dirci se siamo
o
meno aperti all’amore.

Il
punto da cui partire per affrontare la questione è sempre molto
facile da individuare: 
noi stessi.

La
vita è un viaggio meraviglioso durante il quale scopriamo
continuamente nuove parti di noi. Il corpo e la mente affrontano
costanti modificazioni. Secondo la scienza, in una persona adulta
ogni giorno si rinnovano dai cinquanta ai cento miliardi (proprio
così, miliardi!) di cellule e in un anno la massa totale delle
cellule rigenerate è pari alla massa del corpo stesso. Questi dati
ci indicano come il cambiamento sia, a tutti gli effetti, una
modalità sempre presente nella nostra vita. E mentre mutiamo da un
punto di vista biologico, muta anche il rapporto con il nostro
corpo,
così come le emozioni e i sentimenti che proviamo. Tuttavia, in
questo vortice di cambiamento, c’è qualcosa che invece resta
costante: noi stessi. Nella nostra essenza, nei nostri valori, nel
profondo, restiamo sempre noi. Questo spiega perché è fondamentale
aprirsi alle novità e al medesimo tempo coltivare un amore sano e
genuino verso la persona più importante: noi.




  Il
  segreto per accogliere l’amore


Nel
corso della mia attività di psicoterapeuta ho incontrato moltissime
persone, anche molto giovani, che mi hanno raccontato di avere la
sensazione che la loro vita fosse inutile senza un partner al loro
fianco. Si sentivano sole, incapaci, e profondamente frustrate dal
fatto di non avere qualcuno che si prendesse cura di loro e che
volesse loro bene. Vivevano questa situazione con sconforto e con
un
profondo senso di vuoto e di mancanza di significato, ed erano
convinte che per sentirsi finalmente appagate fosse necessario
trovare un partner.

Queste
affermazioni evidenziano un problema sostanziale. 


L’amore
per se stessi rappresenta il fondamento, la base di partenza per
poter sviluppare l’amore verso gli altri. Amare se stessi implica
mettersi al centro, conoscersi. Imparare a capire i nostri
meccanismi
di funzionamento, o comprendere ciò di cui abbiamo veramente
bisogno
aiuta a indirizzare positivamente le nostre scelte, evitando il
rischio di commettere errori, in primo luogo verso noi stessi. 


Immaginiamo
due bicchieri d’acqua. Se uno dei due è meno pieno dell’altro,
ma entrambi contengono del liquido, per ricreare l’equilibrio è
sufficiente travasare una certa quantità di acqua dal bicchiere più
pieno a quello meno pieno. Se però uno dei due è completamente
vuoto o quasi, l’azione di trasferimento dell’acqua può avvenire
solo in una direzione. In altre parole, il bicchiere vuoto non può
versare acqua in quello pieno, semplicemente perché non ne
possiede.
Immaginiamo che l’acqua rappresenti l’amore: che amore possiamo
dare al nostro partner se ne siamo già privi per noi stessi?

Essere
in grado di voler bene a se stessi significa, in un certo senso,
accogliere e tenere uno sguardo sempre aperto in direzione della
nostra autenticità. Volerci bene ci consente di accettarci nella
nostra interezza, di entrare in contatto con la parte più vera di
noi, con i nostri pregi e i nostri difetti, vale a dire con tutto
ciò
che ci rende in tutto e per tutto noi stessi. Se questo non accade,
se siamo noi i primi a non accettarci per come siamo, come possiamo
aspettarci che lo faccia qualcun altro andando a rimediare alle
nostre carenze?

Se
il processo di conoscenza di sé non si realizza prima della nascita
della coppia, la probabilità che si instauri una dipendenza è molto
alta. Amare gli altri senza amare se stessi si traduce spesso nella
ricerca di un appagamento che origina dall’esterno, cioè
dall’altra persona, piuttosto che dall’interno, cioè da noi
stessi, una dinamica che può essere deleteria per il nostro
benessere. Quando rivolgiamo la nostra capacità d’amare
interamente al di fuori di noi, il primo errore che commettiamo è
quello di sottovalutarci, rivelando la nostra carenza di 
autonomia
e di 
autoefficacia, che è la capacità di attingere alle
proprie risorse per affrontare i problemi e raggiungere i propri
obiettivi. Maggiore è la nostra autoefficacia, maggiore sarà la
consapevolezza degli strumenti (cognitivi, comportamentali, sociali
etc.) con cui possiamo gestire e dominare le diverse situazioni. Se
ne siamo privi, quindi se non siamo in grado di attivare
innanzitutto
i mezzi a nostra disposizione, finiremo necessariamente per
affidarci
agli altri, e vivremo rapporti d’amore totalizzanti in cui ogni
scelta viene fatta in funzione dell’altro.

L’amore
per sé rappresenta non solo un beneficio per noi stessi ma anche
per
le persone a noi vicine, di cui potremo prenderci cura in maniera
autentica: quando comprendiamo, accettiamo e amiamo noi stessi,
possiamo essere certi che sarà possibile amare anche gli altri.

Vediamo
insieme come ciò accade.
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  Amare
  se stessi per amare gli altri


Amore
per sé e autostima sono due concetti strettamente connessi: se ci
amiamo, rivolgeremo a noi stessi delle azioni amorevoli, e questo
permetterà alla nostra autostima di crescere. 


Vediamo
insieme quali sono gli elementi che concorrono a determinare
l’autostima. 


Il
primo fattore determinante nella formazione dell’amore per se
stessi e dell’autostima è il cosiddetto 
attaccamento, cioè
il legame che si instaura al momento della nascita e durante la
crescita con la figura di riferimento. 





  L’attaccamento


Dobbiamo
il concetto di 
attaccamento allo psicanalista britannico John
Bowlby, il quale ha teorizzato che la concezione di sé che il
bambino sviluppa nel corso della vita dipende dalle modalità con
cui
si rapporta con le figure educative di riferimento, cioè dai suoi
legami di attaccamento precoci, e questo condiziona anche le
relazioni che svilupperà nell’età adulta.

Alcuni
studi hanno osservato il comportamento del bambino in una
determinata
situazione: il bambino entra in una stanza insieme alla figura di
attaccamento. In seguito l’adulto esce, lasciando solo il bambino,
per poi rientrare dopo un dato tempo. In base alla reazione del
bambino in queste circostanze sono stati individuati quattro stili
di
attaccamento:


  
	

        
L’attaccamento sicuro, quando il bambino si sente
sicuro di
        esplorare il mondo circostante in maniera serena anche in
assenza
        della figura di attaccamento.

        

  
	

        
L’attaccamento ansioso/ambivalente, nel quale il
bambino è
        incerto rispetto all’avventurarsi nel mondo, in quanto la
figura
        di riferimento manda messaggi ambigui e contrastanti e di
        conseguenza sviluppa nel piccolo il timore
dell’abbandono.

        

  
	

        
L’attaccamento evitante, nel quale la figura di
riferimento
        è distaccata emotivamente dal bambino, che quindi imparerà
a non
        “avere bisogno” dell’altro.

        

  
	

        
L’attaccamento disorganizzato, caratterizzato da
gravi
        carenze da parte della figura di riferimento (come abusi,
violenze,
        maltrattamenti) che generano risvolti generalmente
psicopatologici.





Chiaramente,
nel corso dello sviluppo, la tipologia di attaccamento si può
modificare, in particolare nell’adolescenza, quando la persona avrà
maturato la separazione dalla figura di riferimento e potrà legarsi
a nuove figure.

A
questo punto è lecito domandarsi: la nostra relazione con la figura
di attaccamento in età evolutiva condiziona le nostre relazioni
future? 


La
risposta a questa domanda tendenzialmente è: Sì! Un attaccamento
ambivalente porterà la persona a creare una relazione di
dipendenza dall’altro perché la sua valutazione sarà riferita a
uno schema di se stesso come bisognoso e insicuro; un attaccamento
evitante porterà tendenzialmente a difficoltà
nell’istaurare
legami intimi; mentre, l’attaccamento 
sicuro, caratterizzato
dall’assenza di incertezza, farà sì che la persona sviluppi
legami tendenzialmente privi di paura.




  Sé
  reale e sé ideale


All’attaccamento
come fattore determinante nella formazione dell’autostima possiamo
ora aggiungere altri due concetti psicologici: il 
sé reale e
il
 sé ideale.

Per
sé reale si intende ciò che noi realmente siamo,
in termini
di caratteristiche e abilità, mentre per 
sé ideale si
intende ciò che vorremmo essere, i nostri sogni, desideri,
speranze.
La distanza fra le nostre aspettative ideali e le nostre reali
possibilità dipende dall’autostima: maggiore è la discrepanza tra
questi due fattori, minore è la stima che riconosciamo a noi
stessi.

Avere
un atteggiamento di amore verso se stessi è fondamentale. Perché? I
problemi di autostima più comuni dipendono essenzialmente dal fatto
che abbiamo interiorizzato un’immagine negativa di noi stessi, la
quale alimenta sensazioni spiacevoli come la paura di sbagliare e
di
prendere decisioni e innesca al contempo un circolo vizioso: chi ha
bassa autostima tende a isolarsi, a essere arrendevole, a non
accettare le critiche e a essere fortemente insicuro, e la mancanza
di accettazione dei nostri limiti produce conseguenze negative che
finiscono per ripercuotersi sia su noi stessi che sul partner.
Tutto
ciò per fortuna può essere arginato con la pratica costante della
cura di noi stessi: quando prestiamo maggiore attenzione a noi
stessi, automaticamente spostiamo il focus del nostro interesse
dall’esterno verso l’interno e curiamo le nostre ferite emotive
con l’amor proprio.

Vediamo
ora quali sono i principali benefici dell’amore verso se
stessi.

Prima
di tutto, amare se stessi significa dedicarsi alla scoperta di sé,
delle proprie passioni e di tutto ciò che ci rende felici. Si
tratta
di un vero viaggio alla ricerca della propria autenticità e della
consapevolezza dei propri bisogni. Solo quando siamo centrati e in
linea con noi stessi possiamo comprendere che cosa desideriamo
realmente quando entriamo in relazione con un’altra persona. 


Inoltre,
l’amore verso se stessi è uno stimolo alla rea- 


lizzazione
dei propri desideri, è una condizione dinamica, non statica; è il
soddisfacimento di una spinta interiore, non la spasmodica ricerca
di
qualcosa che colmi il nostro vuoto.

La
nostra vita può e deve essere ricca di tutto ciò che la rende più
bella ancor prima di entrare in relazione con un’altra persona, in
modo che la si possa condividere in maniera sana quando questa
persona arriverà. Questo può accadere quando ci sentiamo centrati,
quando desideriamo il meglio per noi stessi, consapevoli e
partecipi
delle nostre scelte, senza accontentarci.

Ricordiamoci
che il partner non deve mai essere un antidoto alla solitudine ma
un
complemento arricchente della nostra vita.




  Esercizi
  pratici per sviluppare l’autostima




  1.
  Lo specchio


Mettetevi
davanti allo specchio e parlate a voce alta di voi come se un
pubblico vi stesse ascoltando. Descrivetevi con parole semplici e
intanto fate attenzione a ciò che dite, e soprattutto a come lo
dite, se le parole che utilizzate sono positive o negative. Questo
esercizio è utile a sviluppare maggiore consapevolezza del vostro
dialogo interno, ovvero del modo in cui parlate con il vostro sé
interiore. 


Il
nostro linguaggio, cioè la forma con cui veicoliamo le parole che
rivolgiamo a noi stessi, ha un enorme impatto sul nostro benessere:
le parole e le frasi che tendiamo a ripeterci, e il tono con cui le
pronunciamo – proprio così: anche il nostro io interiore può
assumere toni diversi quando ci parla – con il passare del tempo
lavorano dentro di noi fino a convincerci che siano vere e
inducendoci a comportarci di conseguenza.




  2.
  Il cruciverba


Quando
si cerca di risolvere un cruciverba e non si conosce la parola
nascosta nella definizione, si lavora analiticamente con gli indizi
a
disposizione, cioè con le parole già inserite nello schema, finché
non si trova la soluzione giusta. Lo stesso metodo può essere
adottato con i problemi: iniziate scrivendo su un foglio di carta
un
elenco di tutto ciò che non riuscite a risolvere e che
procrastinate
da tempo; dopodiché vi invito a individuare all’interno della
lista l’attività che rinviate da più tempo e a compilare un piano
di risoluzione del problema, includendo i pro e i contro. L’analisi
delle possibili soluzioni vi darà una prospettiva chiara e
semplificata delle varie possibilità e, attraverso un ragionamento
analitico, vi permetterà di trovare quella che è più in linea con
le vostre necessità.

Ricordate
che affrontare e risolvere i problemi, dai più semplici ai più
complessi, stimolerà in voi la sensazione di essere capaci ed
efficienti, accrescendo il vostro senso di autoefficacia e
rinforzando la spinta motivazionale. Che aspettate, quindi?
Iniziate!





  3.
  La mappa


Individuare
i propri punti di forza è molto importante perché vi permetterà di
brillare con tutta la vostra luce. Per farlo però dovete conoscere
le vostre reali capacità e imparare a esprimerle nel migliore dei
modi. Provate a pensare ai diversi ambiti della vostra vita –
fisico, emotivo, sociale, spirituale – e immaginate una sorta di
mappa della vostra realtà. Riconoscere i vostri punti di forza
influirà positivamente sul raggiungimento dei vostri obiettivi, e
vi
permetterà di compensare i vostri punti deboli. Nessuno è perfetto,
recitava un famoso film, e la perfezione non è necessariamente una
condizione alla quale dovremmo aspirare. Al contrario, gli
insuccessi
sono esperienze necessarie perché ci consentono di imparare dagli
errori e ci stimolano verso la ricerca di strategie nuove utili
alla
nostra crescita personale. Lavorare sui vostri punti di forza vi
permetterà non solo di riconoscere i vostri pregi e accettare i
vostri limiti, ma anche di trasformare le esperienze negative in
opportunità.


Riflettete su questi aspetti della vostra vita e attribuite a
ciascuno un punteggio da 0 a 10 sulla base di quanto è importante
per voi. Date poi una seconda valutazione rispetto a quanto ogni
settore in questo momento vi soddisfa. Una volta definiti i
punteggi
rallegratevi per gli ambiti in cui avete ottenuto i risultati più
in
linea con le vostre aspettative e riflettete su come intervenire
per
migliorare invece quelli più lontani. Per mettere in atto un piano
d’azione efficace potete utilizzate la tecnica presentata
nell’esercizio 2.

Potete
personalizzare la mappa inserendo le aree che ritenete più
significative per la vostra vita, quindi procedete con
l’inserimento
dei punteggi. Cercate di essere realisti: un punteggio sincero vi
darà modo di lavorare su voi stessi in maniera proficua.




  4.
  La cura del corpo


L’autostima
può essere rinforzata con semplici azioni quotidiane. Indossare un
bel vestito, curare il proprio aspetto, fare un bagno rigenerante o
una passeggiata nel parco: tutte queste attività sono un autentico
toccasana per la fiducia in se stessi. Prendersi cura del proprio
corpo ha un effetto importantissimo sulla percezione di sé. E la
percezione, ricordate, è strettamente collegata al livello di amor
proprio: se riteniamo che l’immagine che abbiamo di noi stessi non
è soddisfacente, il livello di amor proprio si abbasserà. Quanto
più invece ci dedichiamo a migliorare il nostro aspetto, tanto più
crescerà il valore che ci attribuiamo. 


Ogni
settimana dedicate una mezza giornata solo a voi stessi o, se
proprio
non potete, almeno un paio d’ore. Occupate questo tempo con
un’attività da svolgere in autonomia e in solitudine, qualcosa che
vi aiuti a entrare in contatto con i vostri bisogni e che vi faccia
sentire meglio.




  5.
  L’attore


Fingete
di comportarvi come la persona che vorreste essere. Esiste un
famoso
detto americano che afferma 
fake it till you make it, ovvero:
fai finta finché non ci riesci. Prima di diventare la versione di
voi stessi che desiderate, potreste iniziare a comportarvi come se
lo
foste già. È utile ricordare, infatti, che la nostra mente è
influenzata dal corpo e dai nostri gesti, e viceversa. Anche
piccoli
cambiamenti comportamentali possono fare la differenza: camminare
con
la schiena diritta, aprire le spalle, sentire il contatto dei piedi
con il terreno. A poco a poco inizierete a prendere confidenza con
questo nuovo modo di essere e dimostrerete a voi stessi che potete
riuscirci. 





  Siamo
  pronti per innamorarci?


Come
abbiamo già detto, amare noi stessi è alla base dell’amore che
possiamo dare agli altri. Ciò significa innanzitutto tenere in
considerazione le nostre esigenze, ciò che ci fa stare bene, ciò
che ci piace, ma anche trovare piacere nel passare del tempo soli
con
noi stessi. È proprio nel momento in cui sentiamo di amarci che
siamo pronti ad amare anche qualcun altro.

Rispondere con
sincerità alle domande della tabella vi aiuterà a capire se è il
momento giusto per innamorarvi. 


 




  

    

      
	Faccio progetti sulla mia vita indipendentemente dalla vita di
coppia
      
	SÌ
      
	NO
    

    

      
	Svolgo volentieri delle attività anche in solitudine
      
	SÌ
      
	NO
    

    

      
	Mi piace coltivare le mie passioni e i miei interessi
personali
      
	SÌ
      
	NO
    

    

      
	Mi sento pronto/a a incontrare nuove persone
      
	SÌ
      
	NO
    

    

      
	Penso alla solitudine come alla possibilità di avere nuove
occasioni
      
	SÌ
      
	NO
    

    

      
	Quando qualcuno non riconosce i miei bisogni sono in grado di
difenderli
      
	SÌ
      
	NO
    

    

      
	Non parlo in continuazione del mio/della mia ex
      
	SÌ
      
	NO
    

    

      
	Frequento amici e conoscenti con i quali mi diverto
      
	SÌ
      
	NO
    

  



Se avete risposto in maniera affermativa a queste domande, o alla
maggior parte di esse, molto probabilmente siete pronti a
rimettervi
in gioco senza correre il rischio di annullarvi nella
relazione.
E
ora andiamo a scoprire se anche per Cristian e Matilde è il momento
giusto per innamorarsi.
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                        Come due calamite
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

«Che sia l’amore tutto quel
che esiste,


è tutto ciò che sappiamo
dell’amore».



  Emily Dickinson



  

Quella
sera, come quasi ogni venerdì, Matilde decide di uscire per un
aperitivo con i colleghi. Coltivare le amicizie le piace, perciò è
piuttosto raro che rifiuti un invito. Non rinuncia neppure quando
dopo il lavoro si sente un po’ stanca, come se la vicinanza delle
persone fosse per lei una fonte di energia.


 






È una serata
come tante quando, all’improvviso, qualcosa attira la sua
attenzione a qualche tavolo di distanza. “Sembra proprio uno dei
bouquet di Patrizia”, pensa. Riconoscerebbe il tocco dell’amica
ovunque. Il suo cuore ha un sussulto. Ma è solo un attimo. “Dai,
Matilde… chissà quante persone saranno entrate da Patrizia oggi”,
riflette, sentendosi un po’ sciocca. Eppure, una parte di lei spera
ancora che sia proprio lo stesso bouquet comprato dallo sconosciuto
con il cappotto nero. Nel corso della giornata, nonostante i mille
impegni, ogni tanto il fugace incontro della mattina le è tornato
in
mente, quegli occhi neri, quel profumo… “No, non è possibile”,
cerca ancora di convincersi. “Non può essere qui, proprio lui e
proprio stasera”. E invece, mentre osserva furtivamente il tavolo
da lontano, intravede anche un cappotto nero e… uno zaino. «Sì!»,
esclama a voce alta. E subito si volta dall’altra parte arrossendo
per l’imbarazzo. 



  
È il ragazzo
del negozio di fiori, ed è proprio lì, ora ne è certa. Con
prudenza si volta nuovamente verso la sala, lo vede e lo segue con
lo
sguardo mentre lui lascia il bancone del bar e torna al suo posto.
Continua a sbirciarlo da lontano, riflettendo sulla situazione: è
chiaro che stanno festeggiando un compleanno perché al centro del
tavolo spiccano, oltre ai fiori, un paio di pacchetti regalo; in
più,
il fatto che insieme a lui ci siano altre cinque persone suggerisce
che non si tratta di un incontro romantico ma di una serata tra
amici, o magari tra colleghi, come nel suo caso. Sì, è probabile
che siano colleghi perché lui si è portato lo zaino, quindi non è
passato a casa dopo il lavoro, e poi sono appena le otto e mezzo,
un
po’ presto per un’uscita con gli amici. Almeno per lei.



Matilde tira un
sospiro di sollievo, e allo stesso tempo si rende conto di essersi
trasformata in una specie di investigatore. Chissà poi perché le
importa tanto con chi trascorre la serata una persona che neanche
conosce. Meglio riportare l’attenzione alle battute di Giulio, un
collega che è un ottimo intrattenitore e riesce sempre a
trasformare
anche i fatti più sgradevoli dell’ufficio in racconti
terribilmente esilaranti. 



  
Matilde, però,
continua a sbirciare il tavolo dello sconosciuto; non riesce
proprio
a staccargli gli occhi di dosso. Teresa, seduta accanto a lei, se
ne
accorge e inizia con le domande. «Non ti ho mai vista così… così
su di giri», la stuzzica. «Perché non vai a conoscerlo?»



  
«Smettila,
Teresa. Non mi va. Non vedi che è in compagnia», taglia corto lei,
fingendosi disinteressata anche se in realtà muore dalla voglia di
parlare con lui.



  
E infatti dopo
un po’, con la scusa di prendere una forchettina pulita al buffet,
Matilde attraversa la sala e cerca di osservare la situazione più
da
vicino. Lui però sembra non esserci più. “Sarà già andato
via?”, si domanda.



  
In quel momento
però una voce alle sue spalle interrompe il filo dei suoi pensieri:
«Vedo che oggi hai proprio deciso di intralciare ogni mio
movimento».



  
Presa alla
sprovvista, Matilde si volta di scatto, ma un attimo prima di
rispondere per le rime incontra lo sguardo dello sconosciuto. E,
come
non le capita praticamente mai, rimane senza parole.



«Ciao. Ci
siamo già incrociati stamattina. Ricordi?», dice lui sorridendo.




  
«Ciao»,
replica Matilde a fatica. E intanto pensa: “Certo che mi ricordo di
te. Ti ho pensato tutta la mattina sperando di rivederti, e adesso
che sei qui davanti a me non so che dire, accidenti”.



  
«Stiamo
festeggiando il compleanno di una collega», prosegue il giovane,
che
per qualche ragione si sente in dovere di spiegare la situazione.
«I
fiori erano per lei. In ufficio a ogni compleanno tiriamo a sorte
per
chi deve andare a comprare il regalo, e stavolta è toccato a
me».



  
«Bravo. Hai
scelto la migliore. Conosco Patrizia e so che lavora molto bene».
Finalmente Matilde riesce a mettere insieme una frase di senso
compiuto.



  
«Ti piacciono
i fiori?», domanda lui.



  
«Tantissimo! E
poi per il mio lavoro ne devo ordinare spesso, e Patrizia è davvero
una garanzia».



  
«Di cosa ti
occupi?»


Secondo
alcuni, le infinite sequenze di microeventi che viviamo nel corso
della giornata sono parte di un quadro complessivo più ampio e,
similmente a quanto accade nel film 
Sliding 
doors,
qualche volta possiamo scegliere, e qualche volta no. Se quella
mattina il tram di Matilde non fosse stato in ritardo, e se
Cristian
non fosse stato sorteggiato per comprare il mazzo di fiori, il loro
sguardo non si sarebbe mai incrociato. Questo evento, seppur
insignificante, sta cambiando (forse) la loro vita.

Ogni
storia d’amore è diversa dalle altre, è un fatto del quale siamo
tutti consapevoli. Ma è altrettanto vero che tutte hanno qualche
elemento in comune. 


Mentre
Matilde e Cristian fanno la reciproca conoscenza, noi proviamo a
dare
un’occhiata a ciò che sta accadendo dentro di loro.




  
    I
    meccanismi di attrazione
  


Secondo
la scienza il cuore è una pompa in grado di spingere il sangue in
tutto il corpo. Una semplice questione meccanica, quindi. Eppure,
nelle civiltà antiche, così come nei testi di molti poeti e
filosofi, il cuore era invece considerato una fonte di saggezza, di
pensiero, di emozioni e di visione spirituale: 
Il cuore ha le sue
ragioni, che la ragione non conosce, recita un noto aforisma
di
Blaise Pascal. Oggi invece, grazie alle ricerche in
neurocardiologia,
sappiamo che il cuore possiede circa quarantamila neuroni, chiamati
neuriti sensori, che formano il cosiddetto “cervello del
cuore”, cioè una rete nervosa molto sofisticata che conferisce
all’organo cardiaco raffinate capacità, tra le quali la
possibilità di elaborare informazioni, prendere decisioni e persino
ricordare e apprendere. Ricerche scientifiche svolte nella seconda
metà del secolo scorso hanno dimostrato, per esempio, che in
situazioni di stress, il modello ritmico cardiaco diventa
irregolare
e disordinato e ciò causa l’invio al cervello di segnali neurali
che inibiscono le funzioni cognitive superiori; al contrario, gli
stati emozionali positivi producono un modello ritmico cardiaco
ordinato e stabile che incoraggia e stimola le funzioni
cognitive.

Questo
significa che, come sanno i poeti, le emozioni nascono nel cuore e
non nel cervello, e quindi non abbiamo la tachicardia perché
abbiamo
paura ma, viceversa, la sensazione di paura è l’esperienza emotiva
cosciente innescata dalla tachicardia. È stato infatti provato che,
a seguito di uno stimolo piacevole o spiacevole, l’attività
cardiaca si modifica, e che questo cambiamento induce una specifica
risposta della corteccia cerebrale. L’esperienza emotiva è,
dunque, un continuo scambio tra cuore e cervello.

Tuttavia,
sebbene il cuore rivesta un ruolo fondamentale nello sviluppo
emotivo
e cognitivo e, più in generale, nella generazione di una sensazione
di benessere, le indagini scientifiche più recenti hanno dimostrato
che nella formazione di un sentimento complesso come l’amore il
cuore non è il solo protagonista, ma entra in gioco anche una
ricercata combinazione di ormoni e neurotrasmettitori. In sostanza,
sotto una lente chimica e scientifica, è davvero possibile
affermare
che la connessione che instauriamo con la persona amata deriva da
un
legame che avviene, prima di tutto, nel nostro cervello.

Ma
come nasce questo legame? Come mai il nostro cervello sceglie una
persona piuttosto che un’altra?

I
protagonisti di questo processo sono i neuroni, in particolare i
neuroni specchio: si tratta di neuroni che entrano
in
connessione con i neuroni dell’altra persona producendo una cascata
di eventi biochimici che provoca, a tutti gli effetti, una
sensazione
di benessere. In qualche modo, quindi, è come se il cervello fosse
già connesso con l’amato ancor prima che le persone coinvolte se
ne rendano conto. 


In
più, oltre a cuore e cervello, nella formazione e nel mantenimento
del sentimento d’amore entrano in campo altri sistemi sensoriali,
per esempio la vista. Guardare la persona amata, infatti, rimanda
un
feed- 


back di rinforzo al nostro cervello, instaurando una sorta
di comunicazione a doppio binario nella quale il sistema visivo
potenzia le connessioni emotive con la persona amata. E altrettanto
può accadere con l’udito e l’olfatto.

Sarà
forse per questo che quando ci innamoriamo, se ne accorgono prima
le
persone che abbiamo accanto? 


Quando
siamo attratti da qualcuno, infatti, capita che i nostri amici più
cari o i colleghi che ci conoscono meglio di altri si accorgano
prima
di noi del nostro coinvolgimento, perché vedono i nostri occhi
indugiare proprio su quella persona e non su altre, oppure colgono
nel nostro sguardo un interesse particolare, o ancora, notano che
abbiamo la tendenza ad avvicinarci proprio a una certa persona.
Insomma, il nostro corpo invia messaggi chiaramente visibili agli
altri, che invece noi non sempre sappiamo interpretare. 



È anche interessante sapere che, quando si è di fronte alla persona
amata, non tutte le aree del nostro cervello si attivano allo
stesso
modo. Potrebbe sembrare un’affermazione bizzarra, tuttavia è di
fondamentale importanza perché spiega molti dei nostri
comportamenti.

Una
nota ricerca condotta all’inizio di questo secolo dallo University
College di Londra poneva i partecipanti di fronte al volto della
persona amata procedendo contestualmente a una serie di scansioni
cerebrali: in tal modo si è potuto mettere in evidenza come le aree
del cervello “illuminate”, o attivate, fossero solo alcune,
ovvero quelle implicate nella regolazione delle emozioni.
Rimanevano
invece disattivate quelle adibite, perlopiù, al ragionamento, alle
decisioni e al giudizio critico.

In
poche parole, questo spiega perché abbiamo la sensazione di non
avere più il controllo critico, cioè di non capire più niente,
quando siamo di fronte alla persona che ci piace e ci sentiamo
travolti dalle nostre emozioni. Come scriveva Jane Austen, e come
ci
è capitato spesso di sperimentare in prima persona, in amore,
ragione e sentimento seguono strade diverse, almeno in una
primissima
fase.
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    Come
    scegliamo il partner?
  


A
questo punto potrebbe sorgere la curiosità di sapere se esistono
dei
meccanismi che ci spingono a scegliere un partner piuttosto che un
altro.

Un
ruolo fondamentale nel processo di scelta del partner è ricoperto
dai 
feromoni, ovvero dei messaggeri chimici mediati
dall’olfatto che vengono secreti da particolari ghiandole
localizzate dietro l’orecchio, nel cavo ascellare e nell’area
genitale. In questa prima fase entra quindi in gioco una parte più
antica e meno razionale del nostro cervello e possiamo affermare,
anche se può sembrare poco romantico, che la scelta del nostro
partner dipenda in modo determinante dal suo odore. Sembra
addirittura che la preferenza di un odore piuttosto che un altro
sia
generata dalla maggiore o minore compatibilità genetica tra due
individui. Questo meccanismo si sarebbe mantenuto nel corso del
tempo
in quanto, almeno in linea teorica, garantirebbe la selezione del
partner più compatibile e dunque favorirebbe l’evoluzione della
specie.

Ma
ci sono anche altri elementi che concorrono alla scelta del
partner.
Helen
Fisher, antropologa americana del New Jersey, studia
da anni le menti degli innamorati per comprendere da un punto di
vista scientifico i meccanismi delle relazioni. Attraverso i suoi
studi tramite risonanza magnetica è stata evidenziata una
differenza
sostanziale tra uomo e donna nell’attivazione cerebrale durante la
scelta del partner.

Il
cervello maschile si attiva prevalentemente in associazione agli
stimoli visivi, mentre quello femminile è connesso alla memoria.
Queste reazioni trovano origine nell’impulso naturale e atavico
alla procreazione e alla conseguente conservazione della specie:
nella preistoria, infatti, l’uomo sceglieva la compagna sulla base
del suo aspetto per assicurarsi che fosse in buona salute; la
donna,
invece, osservava il comportamento tenuto dal suo potenziale
compagno
e teneva conto dei suoi successi e insuccessi passati per poter
scegliere un buon padre per la prole futura.

Si
tratta di processi inconsci fondamentali nella prima fase della
relazione. Nelle fasi successive, come vedremo, subentreranno altre
dinamiche. 



Matilde
e Cristian hanno avuto appena il tempo di presentarsi e scambiare
qualche frase, che subito lui viene richiamato dai colleghi ed è
costretto a salutarla. Matilde torna al suo tavolo sospirando e
Teresa la travolge con una raffica di domande, sorpresa dall’aria
avvilita dell’amica. Proprio lei, che sembra sempre all’altezza
delle situazioni. Come mai ora si sente così insicura? Ovviamente è
felice di aver rivisto il ragazzo incrociato quella mattina. Quando
però l’occhio le cade sulla festeggiata, una bella ragazza con i
capelli lunghi e biondi e alta almeno dieci centimetri più di lei,
si incupisce. Anche se si piace e sa di piacere, con la sua cascata
di ricci disordinati e gli occhi scuri e vivaci, in quel momento le
sembra di non poter reggere il confronto. Per fortuna Teresa non ha
ancora esaurito le domande, così si distrae chiacchierando con lei.




Dopo poco,
Matilde si accorge che il gruppetto al tavolo del ragazzo si alza e
si prepara per andare via. Le dispiace che non sia stato possibile
scambiare qualche altra parola e vorrebbe almeno salutarlo, così si
alza per andare da lui. Anche lui, però, nel frattempo ha avuto la
stessa idea e finiscono per incontrarsi a metà strada.
Inaspettatamente lui le porge un tovagliolino pulito e una penna:
«Lasciami il tuo numero», le dice sorridendo, «così dopo ti
faccio uno squillo». Matilde scrive velocemente la serie di cifre
e,
sorridendo a sua volta, gli porge il quadrato bianco, decisamente
più
serena di qualche minuto prima. 



  
Uscito dal
locale, Cristian infila subito in tasca il prezioso tovagliolo.
Sorride, un po’ sovrappensiero, contento di aver incontrato di
nuovo Matilde. Il suo collega Tommaso lo osserva: il saluto alla
ragazza nel locale non gli è sfuggito e vorrebbe saperne di più:
«La conosci? È davvero carina. Perché non le chiedi se ha un’amica
da presentarmi?»



  
Tommaso a volte
è inopportuno, ma è divenuto nel tempo uno dei suoi amici più
cari. Cristian gli è molto affezionato perché, dopo la fine della
sua ultima relazione, gli è stato vicino nei momenti più difficili.
E sa che può sempre contare su di lui.



  
La serata
prosegue in una escape room aperta da poco in città. A dire il vero
Cristian non ha molta voglia di andarci, sarebbe rimasto volentieri
a
parlare con Matilde, ma aveva promesso ai colleghi che avrebbe
trascorso la serata con loro e non vuole venir meno alla parola
data.
La visita all’escape room si conclude piuttosto in fretta e il
gruppo decide di concludere la serata con una birra e un panino in
un
pub poco lontano. La compagnia è molto piacevole eppure Cristian
non
smette di pensare a Matilde e non vede l’ora di tornare a casa,
anche perché nel frattempo è scoppiato un forte temporale.



  
Appena
rientrato il ragazzo cerca nel cappotto il tovagliolino con il
numero
di Matilde ma si rende subito conto di avere avuto una pessima
idea:
schiacciato all’interno della tasca, il sottile pezzo di carta si è
tutto stropicciato e, come non bastasse, la pioggia l’ha inumidito
al punto che un paio di cifre sono illeggibili. “Accidenti!”
esclama tra sé. “E adesso?”



Matilde
trascorre il resto della serata del venerdì e tutto il sabato
mattina nella vana attesa dello squillo di Cristian, dopodiché
decide di uscire. Prima va a pranzo dai genitori e nel pomeriggio
fa
una passeggiata in città con Teresa, che oltre a essere una collega
è anche una delle sue migliori amiche. Tra una chiacchiera e
l’altra, guarda sempre più nervosamente lo schermo del cellulare
sperando almeno in un suo messaggio. Nella sua mente si accavallano
mille supposizioni: “Forse ha buttato via il tovagliolino, forse lo
ha perso, forse gli è successo qualcosa, forse non gli interesso
abbastanza…” e lui di volta in volta è uno smemorato, un
bastardo, un moribondo, uno stupido, uno sciupafemmine e perfino un
cadavere. A ciclo continuo. 



  
Il sabato sera
accetta all’ultimo momento un invito per andare a ballare e la
domenica si distrae con una serata “pizza e cinema” con il gruppo
del corso di yoga frequentato l’anno prima.



Anche Cristian
pensa a Matilde per tutto il fine settimana. Per fortuna ha un
progetto da completare – capita spesso che si porti il lavoro a
casa – perché in questo modo riesce a tenere la mente occupata. Ha
posato il tovagliolino sulla scrivania e ogni tanto lo osserva
cercando di ricostruire i numeri sbiaditi. Più di una volta digita
perfino le cifre ancora leggibili sulla tastiera, nell’immotivata
speranza che, come per magia, gli vengano in mente anche quelle
mancanti. E subito dopo si dà dello stupido e si rimette al lavoro.




  
Il lunedì
mattina Matilde arriva alla fermata del tram alla solita ora. In
genere andare al lavoro le piace, ma oggi è un po’ di cattivo
umore. Invece, proprio in quel momento, dal negozio di Patrizia
esce
Cristian con una rosa blu. «Per farmi perdonare», le dice andandole
incontro, e le mostra subito il tovagliolino sgualcito.



  
Entrambi
scoppiano in una risata spontanea, liberatoria.



Si guardano,
tornano seri e mentre lui le domanda: «Ti posso offrire un caffè?»,
lei gli dice: «Hai tempo per fare colazione?» e di nuovo scoppiano
a ridere. 



  
In un attimo
Matilde ha ritrovato il buonumore. «Vieni, ti porto nel mio bar
preferito».



  
Ancora prima di
ordinare il caffè, entrambi memorizzano il reciproco numero di
telefono. Poi iniziano a parlare e il tempo scorre veloce; sono
solo
pochi minuti a dire il vero, ma sufficienti per capire che hanno
voglia di rivedersi. Prima possibile. Anche se nessuno dei due lo
dice apertamente.



  
Matilde arriva
al lavoro con qualche minuto di ritardo ed entra in ufficio
leggera,
come se stesse danzando. Per tutto il giorno si sente molto
produttiva e piena di energia, e muore dalla voglia di confidarsi
con
Teresa, ma l’amica non c’è. Guarda in continuazione la rosa blu,
che ha infilato in una bottiglietta d’acqua, con aria sognante, e
quando è ora di tornare a casa, la porta via con sé. Arrivata alla
fermata del tram decide di passare a salutare l’amica fioraia:



  
«Patrizia,
l’ho conosciuto!», esclama appena entrata in negozio, sfogando
l’entusiasmo trattenuto per tutto il giorno.



«Lo so,
Matilde, lo so», conferma la fioraia. «E so anche una cosa che
forse tu non sai…» 



  
Matilde guarda
l’amica con aria interrogativa.



  
«La rosa blu
che ti ha regalato», le spiega Patrizia, «è il simbolo del colpo
di fulmine».



  
Matilde guarda
il fiore che stringe tra le mani con aria rapita e pensa che è
proprio impaziente di rivedere Cristian. In quel momento le arriva
un
messaggio sul cellulare.



  
È Christian,
ovviamente, che, non appena è uscito dall’ufficio, le ha scritto.
Vorrebbe dirle che ha pensato a lei tutto il giorno e che non vede
l’ora di rivederla, ma la razionalità ha la meglio e si limita a
digitare: “Ciao! Com’è andata la giornata?”



  
Matilde
vorrebbe rispondere che è stata lunghissima, perché ha aspettato
tutto il giorno che lui si facesse vivo, invece scrive: “Bene,
grazie. Stiamo organizzando un evento importante e sono stata molto
impegnata”.



  
Il telefono di
Matilde rimane spento e silenzioso per un po’. A Cristian il tono
di quella risposta sembra distaccato e in un primo tempo non sa
come
replicare; poi però ripensa alla mattina, alle loro chiacchiere
seduti l’una accanto all’altro nel piccolo bar dove lei lo ha
invitato, e ricorda la strana elettricità provata in quei momenti,
il desiderio di starle vicino, di conoscerla meglio, di guardarla
mentre parlava, o mentre cercava nel contenitore una bustina di
zucchero di canna, o ancora mentre chiedeva al barista un po’ di
latte per macchiare il caffè. Cristian pensa che si sentiva
attirato
da lei come… come una calamita. Non riesce a trovare un’altra
immagine ma questa rende perfettamente l’idea. Pensando a tutto
questo prova una gran voglia di rivederla, e con un’audacia e un
entusiasmo che non sapeva di avere, scrive: “Ti va di
rivederci?”



  
Quando legge il
messaggio, Matilde si sente al settimo cielo: era esattamente ciò
che sperava. Di colpo le sembra di risentire il suo profumo, di
rivedere i suoi occhi che la fissavano intensamente mentre lei, con
la mente in subbuglio, girava il caffè nella tazzina. Ripensa alla
forte attrazione provata in quei momenti, quasi che una strana
forza
la attirasse verso di lui come… come una calamita. L’incertezza
non dura più di un secondo. “È più forte di me”, pensa
Matilde, dopodiché digita veloce la sua risposta: “Sì, certo.
Aperitivo domani sera?” e rimane col fiato sospeso.



  
Al lavoro, il
giorno dopo, Matilde sbaglia a fare un ordine e dimentica di
telefonare a un fornitore. Teresa, con la quale condivide ufficio e
progetti, si rende conto che qualcosa non va.



  
«Cosa ti sta
succedendo? È da stamattina che hai la testa tra le nuvole».



Per scaramanzia
Matilde non vorrebbe dire nulla, ma durante la pausa pranzo finisce
per cedere e spiffera all’amica tutto quello che le sta capitando.
Mentre parla i suoi occhi sono luminosi e trasognati, la voce è
emozionata, il sorriso più smagliante del solito. Poi, mentre
conclude il suo racconto dicendo a Teresa che quella sera lei e
Cristian usciranno insieme per la prima volta, di colpo cambia
espressione. 



«E se rimane
deluso?» 



  
«E perché mai
dovrebbe rimanere deluso?», replica l’amica.



  
«Non lo so,
magari si aspetta che io sia… non so, diversa».



  
«E perché
dovrebbe aspettarsi una cosa simile?»



  
«Non lo so,
Teresa, ogni tanto mi viene in mente la tizia bionda, quella della
festa di compleanno… magari a lui piacciono le ragazze come
lei».



  
«Su,
smettila», taglia corto l’amica. «Secondo me lui vuole conoscere
proprio te. Non mi pare che abbia invitato a uscire la ragazza
bionda, no? Stai tranquilla e sii te stessa, vedrai che andrà tutto
bene».



  
Per tutto il
giorno Cristian si immerge nel lavoro. Sa che in questo modo il
tempo
passerà più velocemente, e soprattutto questo gli permette di non
pensare al sorriso di Matilde, ai suoi capelli e al loro
inaspettato
profumo di cocco, che aveva sentito il giorno prima mentre le
apriva
gentilmente la porta del bar.



  
Lui non è
abituato a confidarsi con gli amici, e quando Tommaso lo chiama per
sapere se quella sera ha voglia di fare una partita a tennis,
Cristian gli risponde semplicemente di no.



«E come mai?»
domanda Tommaso, incuriosito dal rifiuto. 



  
«Ho da fare…»,
risponde lui evasivo.



  
«Ma tu non hai
mai da fare. Non dirmi che devi lavorare». Tommaso insiste e
Cristian, esasperato, alla fine ammette che ha una specie di
appuntamento. Dice proprio così: una specie di appuntamento.



  
«Finalmente!»,
esclama Tommaso. «Era ora che uscissi con qualcuno. Sono davvero
contento per te. Ne avevi proprio bisogno. Te lo dico da un sacco
di
tempo che…»



  
Cristian lo
interrompe. Sa che quando Tommaso comincia a parlare non si ferma
più.



  
«Piano. Vacci
piano. Vedremo come va. È un primo appuntamento, ma potrebbe essere
anche l’ultimo».



  
«Sei sempre il
solito pessimista».



L’amore è una spinta primitiva, ancestrale, ci fa sentire vivi ed
è legato intimamente al nostro istinto di sopravvivenza; è così
fin dalla nascita, quando il neonato crea il suo primo legame,
quello
con la madre, e prosegue in età adulta con la scelta del
partner.

L’amore
è una sorta di impulso che ci stimola alla ricerca del bene, verso
noi stessi e verso l’altro, e del bello; un motore che genera un
circolo virtuoso nel quale l’energia prodotta viene alimentata dal
bene stesso.

In
questa primissima fase, Matilde e Cristian hanno entrambi bisogno
di
rimettersi in gioco, riscoprendosi attraverso la conoscenza di
un’altra persona. La ragazza ha bisogno di sentirsi unica e
desiderata, e per questo ricerca le attenzioni di Cristian, ma vive
anche il tipico conflitto di insicurezza che si innesca quando non
conosciamo bene l’altro: Gli piacerò davvero? Sarò all’altezza
delle sue aspettative? Lui, invece, vuole soprattutto proteggersi
dalle delusioni; per questo si muove con estrema prudenza prendendo
la situazione così come viene, senza farsi troppe illusioni. 





  
    L’amore
    è un bisogno?
  


«Quando
parliamo dei bisogni degli esseri umani, parliamo dell’essenza
della loro vita», afferma Maslow, il teorico dei bisogni
dell’individuo. Dopo aver studiato e analizzato per buona parte
della sua vita le necessità fondamentali degli esseri umani, nel
1954 teorizzò la cosiddetta “piramide dei bisogni”, una
gerarchia delle motivazioni umane con la quale intendeva dimostrare
in modo intuitivo come gli individui tendano innanzitutto a
soddisfare i bisogni fondamentali e solo dopo quelli di livello
superiore. 


In
quanto umanista, Maslow riteneva che le persone avessero un innato
desiderio di autorealizzazione e che la nostra principale ambizione
fosse quella di raggiungere il massimo livello di realizzazione di
sé. Sempre secondo Maslow, l’esistenza umana si concretizza nel
rapporto con gli altri, e la crescita e lo sviluppo personale
possono
essere possibili solo attraverso la creazione di legami
interpersonali. Tali legami spingono l’individuo verso una vera e
propria scalata della piramide che, attraverso le emozioni, i
pensieri e la spiritualità, conduce al soddisfacimento dei bisogni
più elevati.

Dalla
base al vertice troviamo:


1. 
Bisogni fisiologici. Rappresentano i bisogni
fondamentali
per l’esistenza umana: la respirazione, l’alimentazione, il
sonno, il sesso, e devono essere soddisfatti per mantenere
l’omeostasi, ovvero per conservare lo stato di equilibrio interno
dell’organismo anche quando le condizioni esterne tendono a
cambiare. Una volta appagati i bisogni primari possiamo dirigere la
nostra attenzione verso i bisogni di livello superiore.


2. 
Bisogni di sicurezza e protezione. Esprimono la
necessità
di avere protezione e stabilità. Cruciali nei primi anni di vita,
con l’età adulta assumono significati diversi e così il bisogno
di sicurezza fisica si espande verso altri ambiti dell’esistenza
umana come quello lavorativo, famigliare, morale e della salute. 



3. 
Bisogno di appartenenza, di affetto, di amore e di
identificazione. Riguardano l’esigenza di essere accettati
e di
appartenere a una rete di relazioni familiari e sociali. Si possono
soddisfare all’interno della famiglia o attraverso l’interazione
con gruppi di amici, di colleghi, con le comunità di riferimento o
durante il tempo libero. 



4. 
Bisogno di stima, prestigio e successo.
Rappresentano la
necessità di essere riconosciuti dall’esterno come capaci,
competenti, indipendenti, di essere approvati e rispettati.


5. 
Bisogno di autorealizzazione. È l’aspirazione
umana più
elevata, ciò verso cui tendiamo per esaltare le nostre qualità
individuali. Rappresenta chi vogliamo essere in base ai nostri
valori, ai princìpi morali ed etici e rispetto alla comunità della
quale facciamo parte.

L’amore,
secondo la teoria di Maslow, si inserisce nella gerarchia delle
necessità come un 
bisogno sociale e questo fa sì che gli
esseri umani lo ricerchino e lo vivano come un mezzo, uno strumento
utile a raggiungere uno scopo più elevato, che è quello
dell’autorealizzazione in termini di valori e princìpi.

Ma
che cos’è esattamente il bisogno d’amore? È veramente un
bisogno, oppure è un desiderio? 


Innanzitutto
dobbiamo distinguere fra un bisogno d’amore sano e un bisogno
d’amore che genera dipendenza. In un rapporto d’amore sano la
spinta ad accudire l’altro è autentica e spontanea, ma soprattutto
è reciproca e il rapporto tra i partner risulta in equilibrio. Nel
secondo caso, invece, il bisogno d’amore corrisponde alla necessità
di colmare un vuoto, che spesso coincide con la paura della
solitudine, o con la sua mancata accettazione. Questo tipo di
bisogno
nasce dalla mancanza di sicurezza e di fiducia in se stessi, e
finisce per trasformarsi in dipendenza dall’altro generando molta
infelicità. 


Il
desiderio d’amore, invece, rappresenta un
sentimento più
intimo, più profondo e maturo; lo percepiamo e viviamo nella sua
interezza, tanto a livello fisico, quanto – e soprattutto – a
livello psichico. Il desiderio d’amore ci spinge verso l’altro
non per necessità ma perché ne apprezziamo le virtù e i difetti in
modo genuino e duraturo. In tal senso il desiderio nasce
effettivamente come risposta a un bisogno, ma poi va oltre, evolve
in
un sentimento più maturo, anche se siamo soliti credere che
desiderare l’amore abbia una connotazione negativa, che sia un
segno di debolezza. 



In che modo possiamo aiutarci a capire se il rapporto che abbiamo
con
l’altra persona è originato dal bisogno o dal desiderio?
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Matilde e Cristian si sono dati appuntamento alla fermata del
tram, proprio lì dove si sono visti per la prima volta. Non appena
la vede, Cristian sente l’impulso di correre da lei, e al tempo
stesso vorrebbe fermarsi, per osservare da lontano i suoi movimenti
un po’ goffi eppure tenerissimi. Matilde sta frugando nella borsa:
non ricorda se ha preso le chiavi di casa dopo essersi tirata
dietro
la porta, anzi, non ricorda nemmeno di aver chiuso la porta.
Finalmente le trova e si tranquillizza, e proprio in quel momento
sente di nuovo quel profumo. Alza gli occhi, sorride felice e lui è
lì, davanti a lei. 



  
Cristian ha
pensato a lungo dove trascorrere la serata, ha letto e riletto la
lista proposta dallo smartphone quando ha cercato “locale per una
serata romantica”, ma tra i vari suggerimenti c’erano solo
chiassose paninoteche oppure ristoranti troppo eleganti. Alla fine
ha
optato per un locale carino ma non troppo sofisticato, l’ideale per
un primo appuntamento. Matilde lo ha lasciato scegliere volentieri,
contenta di uscire con una persona in grado di prendere
l’iniziativa:
potersi affidare la fa sentire coccolata.



  
Trascorrono la
serata parlando di ogni cosa: lui le racconta di essere un
ingegnere
civile presso uno studio privato e che sta lavorando alla
progettazione di un grosso complesso residenziale. Lei gli parla
del
suo lavoro in una agenzia di eventi, per conto della quale
organizza
aperture e riaperture di negozi e altri eventi commerciali, come il
lancio di nuovi prodotti.



  
Mentre parla
con Cristian, la sensazione di Matilde è di non aver mai incontrato
una persona così attenta e premurosa; sentirlo raccontare del suo
lavoro le piace molto perché, dietro quel suo modo di essere così
pacato, Matilde riesce a cogliere una grande passione per ciò che
fa, anche se non la esprime direttamente.



  
Cristian, da
parte sua, è affascinato dall’esuberanza di Matilde e segue gli
aneddoti che lei gli racconta con estremo interesse. Gli piace
ascoltarla, anche quando si perde a spiegare dettagli
apparentemente
insignificanti, perché lo aiuta a conoscerla meglio.



  
Quando si
alzano dal tavolo dell’aperitivo l’ora di cena è già passata da
un pezzo. Nessuno dei due ha memoria di che cosa ha mangiato o
bevuto. Entrambi ricordano vagamente di aver assaggiato il cocktail
dell’altro e si sentono allegri, forse anche un po’ su di giri,
ma non saprebbero dire con certezza se per colpa dell’alcol o di
ciò che hanno provato stando l’uno vicino all’altra. Il tavolino
era così piccolo che molto presto le loro ginocchia si sono
sfiorate, ma nessuno dei due ha avuto l’ardire di approfittare di
quel contatto casuale. Solo a metà serata, mentre Matilde
giocherellava con il sottobicchiere, Cristian ha accostato la mano
alla sua e gliel’ha stretta, con dolcezza ma senza esitare, e lei
ha risposto senza ritrarsi. Nel silenzio seguito a quel gesto, il
loro modo di stare insieme è cambiato: nello spazio di qualche
istante si è creata una nuova intimità.



  
E quando i loro
sguardi si sono incontrati e le parole sono diventate superflue, si
sono scambiati il primo bacio.


Matilde
e Cristian sono entrati in pieno nella fase dell’
innamoramento.
Intorno a loro i colori adesso sembrano più vividi e tutto si
manifesta ai loro occhi sotto una nuova luce. Probabilmente da
adesso
in poi non riusciranno a pensare ad altro e non riusciranno a
parlare
d’altro che di quel nuovo sentimento.

Nelle
primissime fasi della conoscenza reciproca il pensiero dell’altro è
così forte che diviene un chiodo fisso, quasi un’ossessione, e
questo spiega come mai il confine tra ossessione e amore talvolta
può
essere molto labile.

Tuttavia,
è importante sottolineare che un rapporto d’amore è quello in cui
i due partner creano una nuova realtà, che può arrivare a
trascendere i partner stessi. E pur rivolgendo gran parte dei
nostri
pensieri alla persona amata, l’equilibrio tra il dare e il ricevere
deve essere sempre mantenuto. Se il rapporto è sbilanciato, se non
c’è reciprocità, se vediamo nell’altro solo un modo per colmare
i nostri vuoti affettivi, il rapporto rischia di trasformarsi in
pura
ossessione.

Esistono
due termini che descrivono bene queste due condizioni: il 
D-Love
(Deficiency Love) o amore da carenza, e il 
B-Love 
(Being
Love) cioè amore per l’essenza dell’altro. Il primo
rappresenta un amore immaturo, tipico della fase di crescita, che
si
fonda sulla dipendenza verso l’altro e diventa lo strumento per
colmare vuoti e insicurezze personali. Il secondo invece è
caratterizzato dall’equilibrio e dall’autonomia, e spiega perché
siamo portati a cercare l’amore pur non essendo mancanti di nulla,
ma pronti tuttavia a vivere esperienze di crescita con un partner
altrettanto completo.

Pare
superfluo sottolineare che proprio questa seconda forma d’amore dà
vita alle relazioni più mature e soddisfacenti.




  
    Le
    forme dell’amore
  


L’amore
è universale e si declina in molteplici forme, così come il modo di
entrare in relazione con l’altro. Se è vero che non esiste
un’unica tipologia di amore, altrettanto vale per il mondo delle
relazioni. 


In
linea generale, la differenza fondamentale tra le diverse forme di
amore è quella che distingue l’
amore romantico dall’
amore
platonico. Il primo è caratterizzato non solo dalla
componente
sentimentale ma anche da quella sessuale e intima, elementi che
invece mancano nell’amore platonico.

Ma
romanticismo e sessualità non sono due concetti necessariamente
collegati. Vediamo perché.

La
relazione romantica è l’unica che può realizzarsi anche nella
dimensione sessuale, ma non sempre è vero il contrario. Il concetto
di
 sessualità infatti sfugge ai limiti delle definizioni:
può
esistere al di fuori della dimensione amorosa, o, al contrario, non
esistere affatto, come accade nelle relazioni con orientamento
asessuale. In ogni caso, gli aspetti strettamente fisici sono
spesso
legati a sensazioni di piacere ma si sviluppano anche sotto
l’aspetto
psicologico attraverso la condivisione di emozioni e la
manifestazione dell’affetto che proviamo nei confronti del
partner.

In
linea generale, possiamo dire che l’elemento sessuale è quello che
contraddistingue le diverse forme di relazione a oggi
esistenti.

Se
pensiamo, per esempio, alla relazione amorosa romantica, la prima
cosa che ci viene in mente è la coppia, intesa come due persone
unite da legami affettivi e sessuali esclusivi. Questo tipo di
relazione presuppone quindi caratteristiche implicite condivise che
finiscono per diventare delle aspettative. Vediamo quali sono.

Innanzitutto,
la relazione amorosa romantica si fonda socialmente sul concetto di

stabilità e 
durata nel tempo: la coppia, in quanto tale,
tende a mettere i propri bisogni in primo piano, scegliendo (nella
maggior parte dei casi) un progetto di vita finalizzato alla
procreazione. È, per così dire, il rapporto monogamo per
eccellenza, chiamato anche 
monogamia lifetime, cioè monogamia
per tutta la vita, all’interno del quale si stringe il patto di
esclusività sessuale, con caratteristiche che vengono condivise
unicamente all’interno della coppia.

Ai
nostri giorni la monogamia lifetime è una scelta sempre più rara:
la tendenza attuale è infatti la
 monogamia seriale, nella
quale si vivono più relazioni monogame che si susseguono una dopo
l’altra con l’obiettivo di arrivare alla relazione
“definitiva”.

L’opposto
delle relazioni monogame sono quelle che comprendono tutte le
tipologie relazionali diverse da quelle della coppia chiusa,
stabilite generalmente da un accordo tra i partner. Sono anche
definite relazioni
 non monogame consensuali, all’interno
delle quali entrambi i membri della coppia sono consapevoli e
consenzienti delle dinamiche relazionali sessuali dell’altro e
condividono regole ben precise per la gestione del rapporto.

Tra
le relazioni non monogame troviamo la cosiddetta 
coppia aperta,
caratteristica di una coppia che decide, di comune accordo, di
avere
relazioni sessuali con partner diversi da quello di riferimento. La
peculiarità di questo tipo di relazione è il fatto che la coppia,
pur condividendo la sessualità con altre persone, non tollera e non
ammette rapporti romantici esterni. Può accadere, all’interno di
questa dinamica relazionale, che uno solo o entrambi i componenti
intrattengano rapporti sessuali con altre persone singole, oppure
che
la coppia decida una modalità di condivisione sessuale anche con
altre coppie. In altre parole, può decidere se vivere la sessualità
individualmente o in maniera condivisa, includendo uno o più
individui all’interno della sfera sessuale.

Da
questa seconda modalità deriva lo scambismo, 
swinging in
inglese, in cui la coppia pratica la sessualità con altre coppie,
scambiando i partner sessuali. 


Il
poliamore, invece, è la forma di non monogamia
consensuale
caratterizzata da maggiore apertura, in quanto le persone sono
libere
di condividere con altri sia l’aspetto sessuale che l’aspetto
affettivo. In questa forma di relazione il concetto di coppia è
totalmente superato: all’interno di un gruppo di persone, definita
rete poliamorosa, si sviluppa un sistema di relazioni
nelle
quali ciascun componente può legarsi a un altro, che a sua volta
può
instaurare relazioni con altre persone. Le relazioni che si creano
possono essere multiple, avere la stessa importanza, oppure essere
strutturate secondo una gerarchia in cui è possibile distinguere la
coppia primaria dalle relazioni secondarie.

Come
abbiamo visto, non esiste una sola dinamica relazionale.
Comprendere
e osservare i differenti modi nei quali l’amore può essere vissuto
e declinato ci offre una lente nuova attraverso cui visualizzare le
relazioni intime.
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Scopriremo, conoscendo meglio Matilde e Cristian, quale tipo di
amore
li stia unendo. Per il momento sappiamo che sono molto attratti
l’uno
dall’altra e che probabilmente si stanno studiando per comprendere
se ci sono le basi per la nascita della loro coppia.

In
questa fase è fondamentale esplicitare i propri desideri, anche
rispetto al modo di intendere e vivere la coppia. Più si è chiari
all’inizio, più la relazione si costruirà su basi solide.


  
Matilde
e Cristian hanno lasciato il locale e stanno passeggiando. Per
tutta
la sera, e anche adesso, non hanno fatto altro che raccontare se
stessi. Il passato di entrambi è una fonte inesauribile di aneddoti
e di informazioni che desiderano comunicare all’altro per
conoscersi meglio. Ogni scambio è la condivisione di un’idea, una
domanda implicita, un’occasione per sondare le opinioni dell’altro,
ma anche per venire a conoscenza dei reciproci vissuti. Parlano del
loro lavoro, delle loro famiglie, delle loro città, dei loro
interessi, senza sapere che, in realtà, stanno cercando di capire
quali sono le preferenze dell’altro, qual è la sua cultura di
riferimento, quali sono i suoi valori. Cristian, raccontando a
Matilde degli ultimi libri che ha letto cerca di capire quanto lei
sia aperta a idee folli e alternative; Matilde, attingendo ai suoi
studi classici, gli parla dell’amore platonico, per capire cosa
pensa lui dell’amore.



  

    


  



  

    


  


L'AMORE NELL'ANTICA GRECIA


  
La tendenza a considerare l’amore in base al
tipo di relazione che si instaura con l’altra persona non è nuova:
nell’antica Grecia, infatti, si distinguevano diverse forme di
amore; in questa particolare classificazione ne ritroviamo ben
sette. La prima forma d’amore è quella che di solito identifichiamo
come l’amore per eccellenza: è Eros, l’amore fisico e passionale.
Eros era il dio dell’amore, raffigurato bendato per indicare
appunto che l’amore è cieco. Oltre a essere collegato alla nostra
forza vitale e all’istinto di sopravvivenza, è anche connesso alla
lussuria. È un amore bisognoso, dipendente, controllante e potente.
Ci controlla a tutti gli effetti e su di lui non abbiamo alcun
potere. La seconda forma d’amore per gli antichi greci era
 Philia, l’amore che lega gli amici, fondato sulla
reciproca bontà e comprensione. Secondo Platone rappresenta la
forma più alta di amore in quanto è fiducioso e affidabile. Può
trasformarsi in Eros nel tempo, ma può anche esistere da solo. La
terza forma è 
Storge, simile alla philia ma relativa alle
relazioni familiari, quindi è l’amore che lega genitori, figli o
fratelli e non dipende da una scelta consapevole ma è parte
intrinseca della nostra relazione con la persona. Viene chiamato
anche amore naturale o spontaneo.
 Agape, invece, è un amore disinteressato,
immenso, smisurato, è l’amore incondizionato. Ha un significato
ambiguo, in quanto spesso viene usato per descrivere la relazione
che abbiamo con Dio, o con tutto ciò che apprezziamo. Descrive il
nostro posto nel mondo, la sensazione di felicità connessa a
un’esperienza particolarmente piacevole con ciò che ci circonda,
per esempio l’ascoltare una canzone o apprezzare un panorama
particolarmente bello.



Ludus è un amore giocoso, platonico,
divertente. Rappresenta la connessione che si crea con l’altro
attraverso una passione condivisa, e senza la pulsione sessuale.
Può essere inteso come la naturale prosecuzione di un rapporto
durevole di philia. La sesta forma d’amore è Pragma, un tipo di
amore romantico, privo di pulsioni sessuali, caratterizzato da
compatibilità e stabilità, e che coinvolge gli interessi condivisi.
Sono le cosiddette relazioni pragmatiche, nelle quali i partner
stabiliscono una connessione trovando punti di incontro, facendo
leva su interessi comuni e ignorando le incompatibilità. La settima
forma d’amore è Philautia, ovvero l’amore verso se stessi. È un
tipo di amore che nel tempo ha avuto interpretazioni contrastanti:
talvolta è considerato l’eccessivo amore per se stessi che diventa
egoismo e che porta a una conseguente incapacità di essere benefico
nei confronti delle altre persone; altre volte invece indica una
fonte di perfezionamento di sé e di benevolenza nei confronti degli
altri. Noi consideriamo questa seconda accezione e lo colleghiamo
alla fiducia in sé e all’autostima. Queste tipologie di amore, in
realtà, identificano i molteplici e complementari aspetti di una
relazione ideale. Infatti, secondo i Greci l’amore superiore,
l’amore vero, sperimenta e accoglie tutti questi tipi di
amore. 
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«Si conobbero. Lui conobbe lei
e se stesso, 


perché in verità non s’era mai saputo.


E lei conobbe lui e se stessa,
perché 


pur essendosi saputa sempre,


mai s’era potuta riconoscere
così».



  Italo Calvino



  

A
quel primo bacio sono seguiti altri baci, a quella prima
sera
sono seguite altre sere, altri momenti romantici, lunghe
chiacchierate, passeggiate mano nella mano, film al cinema e in
televisione, aperitivi, cene, colazioni, telefonate, messaggi: due
vite che si incrociano, due persone che stanno imparando a
conoscersi.



Di solito è
Cristian a pianificare i loro appuntamenti. Ho prenotato per le
otto
e mezzo, le dice. Oppure: vengo a prenderti alle sette e mezzo, so
già dove portarti. Mi manchi, le ripete spesso, non vedo l’ora di
vederti. Matilde ha finalmente l’impressione di aver incontrato
qualcuno che si prende cura di lei e che fa di tutto per farla
stare
bene. 



  
«Adoro il tuo
sguardo, ha qualcosa di molto particolare, è diverso», le ha detto
un giorno Cristian. Lei era rimasta molto colpita: nessuno, a parte
il suo oculista, aveva mai notato il suo strabismo di Venere, e
questo l’aveva fatta sentire stranamente bene, come se lui
riuscisse a cogliere in lei qualcosa che nessun altro vedeva,
neppure
lei stessa. «Davvero non te l’aveva mai detto nessuno?», aveva
commentato lui, stupito.



  
Cristian ama
molto osservarla. La guarda quando si ferma davanti a una vetrina,
o
sceglie che cosa ordinare in pizzeria. La guarda sempre. In quei
momenti ha la sensazione che intorno a loro non ci sia più niente:
né la strada, né gli edifici, né le altre persone. Vede solo loro
due, e forse dentro la sua testa sente la melodia delle sue canzoni
preferite.



  
Anche Matilde
qualche volta lo osserva di nascosto. Ha notato che i suoi capelli
–
tagliati in modo impeccabile dal barbiere di fiducia ogni tre
settimane – sulle tempie stanno diventando grigi e che tra i suoi
begli occhi scuri cominciano a intravedersi delle sottili rughe di
espressione, forse perché ha l’abitudine di corrugare la fronte
quando qualcosa non gli è chiaro. Il che capita spesso, visto che è
una persona estremamente precisa, che desidera avere sempre tutto
sotto controllo.



  
Questi che per
un occhio esterno e distaccato potrebbero essere difetti, o
comunque
semplici e banali caratteristiche di due persone, per Cristian e
Matilde sono parte della magia: si scoprono in ogni dettaglio e
ogni
dettaglio nasconde una sorpresa che, sia di una che dell’altro,
diventa unica e speciale.



Spesso la sera, dopo aver cucinato oppure ordinato del cibo da
asporto, si mettono comodi sul divano per guardare un film.
Cominciano a scorrere i titoli a disposizione e impiegano un tempo
infinito solo per mettersi d’accordo: loro non lo sanno, ma ogni
scambio, ogni discussione serve per scoprire nuovi elementi
dell’uno
e dell’altra. È in questo modo che ci si svela: attraverso i
dettagli. E così Cristian scopre che Matilde ama le commedie
romantiche e che non si stanca mai di rivedere le sue preferite, e
che di qualcuna conosce intere scene praticamente a memoria;
Matilde
invece impara che Cristian preferisce i film d’avventura e di
fantascienza e che invece non ama i gialli perché finisce sempre
per
trovare l’assassino troppo presto.


  
Hanno appurato
che sono pochi i film che soddisfano le preferenze di entrambi,
perciò la scelta di che cosa guardare è sempre un momento piuttosto
divertente.



  
Scoprono anche
che del buon cibo, un bel film e un divano comodo creano
l’atmosfera
ideale, e piano piano i nostri due innamorati imparano a conoscersi
anche nell’intimità. È Cristian, in genere, che comincia ad
accarezzarla, a baciarle il collo, a stuzzicarla; Matilde allora
gli
si avvicina sempre di più e, dopo qualche minuto, si lasciano
andare.



  
Matilde e
Cristian si sono scoperti due amanti generosi e appassionati,
decisamente a loro agio l’uno con l’altra. Quando stanno insieme
esprimono la gioia di due corpi che si incontrano, oltre che una
sintonia di anime.



È una mattina
speciale. Per la prima volta Matilde si è fermata a dormire da
Cristian. Quando si sveglia socchiude gli occhi, si rigira nel
letto
e per un attimo si sente spaesata. Le capita, ogni tanto, quando
non
dorme a casa sua. Subito, però, ripensa alla serata e si sente
invadere da una sensazione di benessere; allunga la mano verso
l’altra parte del letto e la trova vuota, allora accarezza il
cuscino e nell’aria le sembra di sentire il profumo di Cristian.
Per un attimo scoprire la sua assenza la lascia un po’ delusa, ma
subito richiude gli occhi e ritrova l’atmosfera del suo primo
risveglio, quando Cristian le ha accarezzato tutto il corpo con
mano
leggera, in un gesto romantico e sensuale, e prima di allontanarsi
l’ha salutata sfiorandole le labbra con un bacio. 



  
Matilde si
guarda intorno. Finora non se l’era sentita di fermarsi da lui
tutta la notte, ma ormai le cose tra loro stanno andando bene e
così,
quando la sera prima ha trovato da Cristian uno spazzolino da denti
nuovo e degli asciugamani comprati apposta per lei – ovviamente
color glicine, il suo preferito – si è sentita a casa e ha deciso
di restare.



  
La camera di
Cristian è piuttosto ordinata, i mobili sono in legno chiaro,
lineari, moderni. Oltre a un grande armadio, ci sono anche alcuni
scaffali dove i libri sono sistemati secondo la loro altezza. È
evidente che Cristian ha un modo molto personale di intendere
l’ordine e questa precisione le suscita un moto di tenerezza.
Matilde guarda l’ora: è presto, così decide di crogiolarsi ancora
un po’ nel letto.



  
Cristian, dopo
averla accarezzata e salutata, ha fatto un po’ fatica a staccarsi
da lei. Per un attimo ha pensato di non uscire, ma poi ha deciso di
rispettare le sue abitudini e di andare a fare la solita oretta di
corsa del sabato mattina, anche perché in questo modo avrebbe
lasciato a Matilde lo spazio per poter dormire ancora un po’ o per
alzarsi con calma. In realtà spera che lei non si svegli e rimanga
così, come l’ha lasciata, velata solo dal lenzuolo leggero.



Quando rientra,
la casa è ancora avvolta nel silenzio. Cristian si ferma qualche
minuto in cucina, poi raggiunge Matilde in camera, la sveglia con
un
bacio e appoggia sul comodino un vassoio. Le ha portato il caffè
con
le ciambelle calde e… una rosa blu con cui le sfiora una guancia
facendole il solletico. 



  
«Buongiorno
tesoro», le sussurra.



  
Matilde
sorride, ancora prima di aprire gli occhi. «Ciao…», risponde
languida, poi lo attira a sé e gli offre il viso con una smorfia
maliziosa. Cristian le accarezza la fronte con dolcezza, poi le
sfiora gli occhi con le labbra e le bacia delicatamente tutto il
viso
fino a trovare la sua bocca. Il momento sembra perfetto. Un momento
magico.





  
    La
    piena intesa
  


L’amore
è un processo dinamico, un movimento che progredisce attraversando
fasi ben definite. Secondo la maggior parte degli psicologi e degli
studiosi, l’amore si sviluppa a partire da una fase preliminare
nota come 
infatuazione, o
 innamoramento. Matilde e
Cristian stanno vivendo questo primo periodo, in cui tutto ciò che
riguarda l’altro è una gioiosa scoperta.

In
questa fase della relazione, l’entusiasmo e la gioia sono provocate
da una sorta di esplosione di mediatori biochimici che determinano
l’attrazione fisica e l’istinto sessuale. Da un punto di vista
neurologico l’area del cervello che controlla i riflessi visivi e
uditivi, il mesencefalo, rilascia la 
dopamina, un
neurotrasmettitore responsabile della sensazione di piacere e di
euforia. In questa fase, l’amore è tipicamente fisico e
sessuale.

Con
il passare del tempo, i livelli di dopamina aumentano, favorendo il
desiderio e l’eccitazione: in questa fase abbiamo sempre più
voglia di passare del tempo con il partner. C’è chi definisce
questa fase come uno stato di costante ubriacatura in cui i
pensieri
convergono costantemente sulla persona amata e la trasformano in
un’idea fissa da cui distogliamo il pensiero con difficoltà, e
siamo preda del desiderio di trascorrere tutto il nostro tempo
insieme a lei. Questa è la fase in cui i nostri amici dicono di noi
che siamo persi e non capiamo più niente. 


Via
via che il rapporto progredisce, il desiderio di approfondire la
conoscenza del partner si amplia: vogliamo sapere quali sono i suoi
interessi, i suoi riferimenti culturali, i dettagli della sua
storia
personale. In questa fase il nostro corpo produce, oltre alla
dopamina, sostanze quali la 
noradrenalina e la 
feniletilamina,
responsabili di alcuni ben noti sintomi legati all’innamoramento,
come la mancanza di appetito, l’aumento dell’energia e, talvolta,
anche la riduzione del sonno. È la fase in cui si sperimentano le
cosiddette “farfalle nello stomaco”.

Per
vivere sensazioni più tranquille e rassicuranti quali la tenerezza,
il bisogno della presenza del partner e le manifestazioni di
affetto
è necessario attendere la fase successiva, quella dell
’attaccamento.
Responsabile di questa condizione è l’
ossitocina, che dona
la meravigliosa propensione alla cura dell’altro, facilita la
creazione di legami emozionali e il mantenimento del rapporto con
il
partner. Non a caso l’ossitocina è lo stesso ormone che stimola
nelle neomamme la produzione del latte materno alla semplice vista
del neonato.

Infine,
un altro importante ormone rilasciato dal nostro organismo è la
vasopressina, responsabile della sensazione di
appagamento e
di possesso del partner. Tale sensazione, che ci spinge a
considerare
il partner di “nostra proprietà”, è strettamente legata alla
produzione di questo neurormone, chiamato anche “ormone della
monogamia”. Viene rilasciato dall’ipotalamo nel corso del
rapporto sessuale e regola la formazione del legame di attaccamento
al partner.

Nel
mezzo di questo ottovolante ormonale ed emotivo, che potremmo
definire come la chimica dell’attrazione e che dura dai diciotto ai
trenta mesi circa, il nostro cervello è preda degli ormoni
dell’innamoramento e produce una notevole quantità di endorfine
che generano la sensazione di benessere. Ma questo è solo l’inizio.
L’amore arriva solo in un secondo momento.


  
«Venerdì sera
ci sei all’aperitivo?»



  
Matilde e
Teresa stanno allestendo l’ingresso di un nuovo negozio del centro
che sarà inaugurato a breve, uno dei pochi momenti che ultimamente
le due ragazze trascorrono insieme.



«No, mi
spiace, devo vedere Cristian». Quando pronuncia quel nome gli occhi
di Matilde si illuminano. 



Teresa è
felice per l’amica ma, allo stesso tempo, le dispiace molto non
poter più condividere quelle serate con lei. «Anche questo venerdì?
Ma non puoi uscire sempre e solo con lui», protesta, sentendosi
messa da parte. 



  
Matilde però
non ci fa caso, perché è totalmente assorbita da quel sentimento
appena sbocciato che giorno dopo giorno cresce occupando tutti i
suoi
pensieri, e anche tutte le sue giornate.



Teresa è poco
più grande di Matilde, ma è decisamente più razionale – anche se
è facile essere lucidi quando si osserva dall’esterno – e di
fronte al nuovo amore dell’amica spera solo che non la faccia
soffrire, come invece è successo altre volte. 



  
Ogni volta che
il telefono squilla o lampeggia Matilde spera che Cristian la stia
chiamando, o le stia mandando un messaggio appassionato, o un
invito
a fare qualcosa insieme.



  
«Da quanto
tempo non vai a trovare i tuoi genitori?», domanda Teresa.



  
Matilde sta
dando gli ultimi ritocchi ai fiori: «Li ho sentiti qualche giorno
fa», dice respirando il profumo di una rosa.



  
«Ah… Ma da
quanto tempo non li vai a trovare?»



  
«Credo di
esserci andata la settimana scorsa, o forse no. Aspetta… fammi
pensare». Dopo qualche secondo di riflessione Matilde si rende
conto
che nelle ultime settimane è stata sempre e solo con Cristian. “In
fondo che c’è di male?”, pensa tra sé e sé.



La sera, però,
il senso di colpa si fa sentire e Matilde passa a casa dei
genitori.
La madre la accoglie con calore e la osserva con indulgenza e
curiosità: conosce bene la figlia e sa che quando si innamora tutto
il resto non esiste più. La luce che brilla nei suoi occhi è solo
la conferma di quanto già sospettava: Matilde è innamorata, ecco
perché non si fa vedere da settimane. 



  
«Come si
chiama?», le domanda senza giri di parole.



  
«Oh mamma,
sapessi che cosa mi sta succedendo…» Matilde è contenta di poter
condividere con lei il suo entusiasmo. «Si chiama Cristian ed è…
è… la persona più speciale che abbia mai conosciuto».



Le racconta
tutto di lui, di quanto è gentile e premuroso, di quello che fanno
insieme, di quante cose hanno in comune. Le due donne hanno da
sempre
un ottimo rapporto, e la madre non può che essere molto felice per
il nuovo amore della figlia. 



  
Finito il lungo
racconta, anche la madre ha modo di condividere con lei le novità
della famiglia. Matilde scopre così che il fratello ha finalmente
scelto la facoltà universitaria e che il padre invece ha presentato
la domanda per la pensione. Vicende normali, che accadono nella
vita
di ogni famiglia, eppure ne rimane molto colpita perché per la
prima
volta si sente esclusa dalle decisioni importanti, come se non
facesse più parte del nucleo familiare. In quel momento le tornano
alla mente i molti fine settimana trascorsi senza visitare i
genitori, le telefonate sbrigative con la madre, il messaggio del
fratello al quale non ha risposto, o forse lo ha fatto ma solo dopo
molte ore. E se avesse avuto bisogno urgente di un consiglio?





  
    Insieme,
    ma senza annullarsi
  


Matilde
sta trascorrendo con Cristian uno dei periodi più belli della sua
vita. Da un punto di vista relazionale e affettivo lui corrisponde
a
tutto ciò che lei ha sempre desiderato. Tuttavia si sta anche
rendendo conto che la nuova relazione sta prendendo il sopravvento
sulla sua vita.

L’importanza
di avere tempi e spazi fisici per stare con se stessi, e
conseguenti
tempi e spazi psicologici, è spesso sottovalutata: tali momenti,
invece, permettono una maggiore e più profonda conoscenza di se e
aiutano a capire chi siamo e che cosa desideriamo da una
relazione.

In
generale, il tempo della coppia può essere suddiviso come segue:
momenti dedicati all’autonomia, momenti dedicati alla condivisione
e momenti dedicati all’intimità. 


Fin
dall’antichità la necessità tanto di spazi di intimità quanto di
spazi di autonomia è sempre stato un tratto saliente della
relazione
di coppia. Il bisogno di intimità rappresenta innanzitutto un
bisogno di autenticità verso se stessi, verso i propri pensieri, i
sentimenti e le emozioni ed è un momento di profonda apertura e
accettazione reciproca. Il bisogno di autonomia, invece,
rappresenta
la necessità di continuare, nonostante la vita a due, a sentirsi
una
persona unica e libera. 


In
linea di massima una coppia risulterà stabile quando entrambi i
bisogni verranno soddisfatti all’interno di un equilibrio in cui la
diversificazione viene sostenuta e rispettata. Con ciò si intende
che è possibile vivere in armonia con il proprio partner senza per
questo condividere ogni aspetto della propria vita. Anzi, si può
affermare che la coppia funzioni anche meglio quando i singoli
mantengono uno spazio di autonomia, persino di solitudine, che
cresce
e si sviluppa al di fuori della vita di coppia e che può
coincidere,
oltre che con l’attività lavorativa e tutto ciò che la riguarda,
anche con l’approfondimento di interessi e passioni o con la
frequentazione di amici personali.

Non
tutti gli interessi del singolo devono essere necessariamente
condivisi con il partner; tuttavia può capitare che il partner
esprima in modo pressante una richiesta di condivisione totale: in
questi casi la coppia potrebbe andare incontro a una frattura o a
una
sensazione di frustrazione da parte di uno dei componenti. È sempre
bene ricordare che la coppia è composta da due individui separati e
che dedicare tempo ed energie ad attività che non coinvolgano
l’altro aiuta e sostiene lo sviluppo di una buona autostima, il che
a sua volta aiuta a relazionarsi positivamente con il partner.

Nei
momenti di condivisione è possibile vivere insieme molteplici
esperienze e situazioni, che non solo arricchiranno entrambi i
partner, ma li aiuteranno a essere socialmente riconosciuti come
coppia. 


I
tre elementi su cui fondare la condivisione degli spazi di coppia
possono essere: la 
conoscenza di sé, che ci àncora a ciò di
cui abbiamo realmente bisogno; la 
lealtà, che implica il non
indossare maschere e il vivere con autenticità le attività e,
infine, la 
fermezza, che garantisce che non ci si prenda cura
di sé solo per colmare la solitudine o quando il tempo ci appare
vuoto perché il nostro partner non è con noi. Per beneficiare al
massimo degli spazi di coppia, i momenti di autonomia devono sempre
essere comunicati in maniera chiara e aperta, al fine di non creare
un mondo netto e separato che, se abusato, allontana i partner fino
a
renderli semplici conviventi, quando non addirittura estranei. La
condivisione, infatti, è sempre una 
scelta e non una
necessità: solo in questo modo possiamo garantire che la
coppia sia alimentata da un circolo virtuoso, senza forzature e
ricco
di naturalezza e spontaneità.

Anche
se lo spazio di intimità della coppia è un diritto inalienabile di
entrambi i partner, capita molto spesso che venga modificato dalla
nascita di un figlio; anche in questa nuova situazione, tuttavia,
stabilire e mantenere una dimensione a due è di primaria
importanza.


Posto
che ogni coppia ha le proprie esigenze e le proprie modalità, è
sempre necessario tenere presente che ritagliarsi del tempo
condiviso
è essenziale per il bene di entrambi e per rinforzare il legame, ed
è altrettanto necessario capire quando invece viene investito
troppo
tempo a beneficio di altri e a discapito della coppia. In questo
caso
occorre allora ridistribuire abilmente spazi e ruoli per tornare a
favorire la relazione. 



Matilde in
passato ha vissuto alcune relazioni che non sono finite bene, per
esempio quella con Davide, un compagno di università di cui si era
perdutamente innamorata. Lui era un ragazzo molto esuberante, con
tantissimi amici e infiniti interessi, che amava condividere con
lei
tutto ciò che gli piaceva. E così l’aveva convinta a mettere gli
sci, ma lei non si era appassionata; ad arrampicare in montagna, ma
lei era morta di paura; a partire per un viaggio avventuroso in
India, ma lei si era presa un’infezione che le aveva guastato la
vacanza. Era perfino riuscito a coinvolgerla nel teatro
d’improvvisazione, anche se Matilde si sentiva completamente
negata. 



Davide non
smetteva mai di spingerla verso questa girandola di attività,
finché
un giorno lei aveva iniziato a sentirsi a disagio e gliel’aveva
confidato. 



  
«Questa
domenica non me la sento di venire in montagna», aveva detto
qualche
giorno prima di una gita, «ma tu vai pure con i tuoi amici. Io esco
con Teresa». Lui però le era sembrato così contrariato che lei si
era affrettata ad aggiungere: «O magari resto a casa…»



  
Lui però aveva
molto insistito, affermando che senza di lei non si sarebbe
divertito, e aveva concluso con queste parole: «Se mi ami devi
venire con me».



  
Matilde
ovviamente si era subito sentita in colpa e aveva finito per andare
con lui, restando tutto il giorno chiusa nel rifugio a bere
cioccolata calda.



Durante il
viaggio di ritorno lui le aveva detto che con il suo muso lungo –
una tipica espressione con cui si svaluta il sentimento di
tristezza
– gli aveva rovinato la giornata, e lei, di rimando, gli aveva
elencato tutte le difficoltà che era costretta a superare per
seguirlo in ogni sua attività. A quel punto si era innescata una
discussione infinita in cui lui l’aveva accusata di non voler far
parte della sua vita e di non amarlo abbastanza perché preferiva
stare per i fatti suoi, e avevano finito per lasciarsi. 



  
Matilde ne
aveva sofferto molto, interrogandosi a lungo su che cosa avesse
sbagliato, e alla fine si era ripromessa di non fare più gli stessi
errori e di imparare a essere più accomodante e tollerante.
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Se
Matilde si sente in colpa ogni volta che avverte il bisogno di dire
di no al suo partner può correre il rischio di vivere una vita che
non le appartiene. È un atteggiamento che, a lungo andare,
all’interno di una coppia, può creare una relazione squilibrata
nella quale uno dei due non fa mai, o quasi mai, quello che
desidera
realmente e si lascia trascinare nelle attività che l’altro
propone solo per timore di litigare.

Dobbiamo
invece tenere a mente che dire di no non significa andare contro
l’altra persona, bensì, più semplicemente, affermare se stessi.




  
    Assertività:
    possiamo imparare a dire di no?
  


Il
termine 
assertività deriva dal latino 
ad serere,
ovvero asserire, affermare se stessi, e indica la capacità di
esprimere i propri sentimenti, scegliendo al contempo di difendere
i
propri bisogni e rispettare quelli altrui. Si colloca in un punto
intermedio di una linea immaginaria che presenta ai suoi estremi il
comportamento aggressivo da un lato e il comportamento passivo
dall’altro, e si esplicita in un comportamento chiaro e deciso, ma
non di contrapposizione.

A
oggi l’assertività si fonda su cinque livelli concettuali, i quali
ne definiscono gli aspetti specifici:


1. il 
riconoscimento delle emozioni, il cui scopo
contiene la
percezione delle emozioni e la propria autonomia emotiva;


2. la capacità vera e propria di 
comunicare le emozioni che
vengono provate, sia positive che negative;


3. il 
rispetto per sé e per gli altri, ovvero la
conoscenza e
la consapevolezza dei propri e altrui diritti;


4. 
la stima di sé e
 la disponibilità personale ad
apprezzarsi, valorizzando gli aspetti positivi della propria
persona;


5. la capacità di 
autorealizzazione, che è principalmente
determinata dalla capacità di decidere e perseguire lo scopo della
propria vita.

Manuel
J. Smith, uno psicologo clinico-sperimentale americano, nel 1975
inserì nel suo famosissimo libro 
When I say no, I feel guilty
(Quando dico di no mi sento in colpa),una lista di
cosiddetti diritti assertivi, cioè una sorta di carta dei diritti
che comprendeva in egual misura diritti propri e diritti altrui. Il
libro era basato su due elementi chiave:
 la capacità di esprimere
la propria volontà e quella 
di resistere alle manipolazioni
esterne. Si tratta dunque di diritti che possono aiutarci a
regolare i rapporti con gli altri, seguendo un criterio di onestà
verso sé stessi che sia in linea con le proprie esigenze e i propri
desideri, e manifestando tale volontà con coraggio e chiarezza.

 



 



CARTA DEI DIRITTI ASSERTIVI 

Sulla base degli studi di Manuel J.
Smith proponiamo di seguito una carta dei diritti assertivi
ampliata e approfondita: 

1. Ho il diritto di chiedere ciò che desidero. 

2. Ho il diritto di dire no a richieste e domande che non posso
soddisfare. 

3. Ho il diritto di esprimere tutte le mie emozioni, positive o
negative. 

4. Ho il diritto di cambiare idea. 

5. Ho il diritto di sbagliare e di non essere perfetto. 

6. Ho il diritto di perseguire i miei valori e ciò in cui credo.


7. Ho il diritto di non essere responsabile per azioni,
sentimenti o comportamenti che appartengono ad altri. 

8. Ho il diritto di aspettarmi onestà da parte degli altri. 

9. Ho il diritto di adirarmi con le persone che amo. 

10. Ho il diritto di essere me stesso e di essere diverso. 

11. Ho il diritto di dire “non lo so”. 

12. Ho il diritto di non dovermi scusare o giustificare per il
mio comportamento. 

13. Ho il diritto di avere il mio tempo e i miei spazi
personali. 

14. Ho il diritto di essere allegro. 

15. Ho il diritto di cambiare e di crescere. 

16. Ho il diritto di essere trattato con dignità e rispetto.


17. Ho il diritto di essere felice. 

18. Ho il diritto di dire “non mi interessa” quando gli altri mi
vogliono coinvolgere nelle loro iniziative. 

19. Ho il diritto di valutare da me il mio comportamento e
assumermi le responsabilità delle conseguenze.


  

20. Ho il diritto di decidere se occuparmi dei problemi altrui, e
di evitare di assumermi le responsabilità degli altri. 



  

21. Ho il diritto di non farmi lusingare dalla benevolenza che gli
altri mi mostrano quando mi offrono o chiedono qualcosa. 



  

22. Ho il diritto di essere illogico nelle mie scelte. 



  

23. Ho il diritto di dire “non capisco” a chi non dice chiaramente
cosa si aspetta da me.


 




È evidente come questi diritti molto spesso vengano dati per
scontati benché rappresentino e descrivano reali situazioni di
difficoltà nel rapporto con gli altri.

L’importanza
di essere assertivi si comprende meglio quando si vanno ad
analizzare
i comportamenti delle persone anassertive, cioè di quegli individui
che, a seconda della loro indole e della situazione, di norma
assumono atteggiamenti che si collocano all’interno di uno spazio
ideale agli estremi del quale troviamo il comportamento 
passivo
e il comportamento 
aggressivo.

Il
comportamento passivo sarà caratterizzato dalla tendenza a evitare
il conflitto, subirà le situazioni senza opporsi e non manifesterà
i propri desideri e i propri bisogni mettendoli in secondo piano
rispetto a quelli dell’interlocutore. Il comportamento aggressivo,
invece, sarà caratterizzato dalla tendenza a dominare gli altri,
sarà concentrato sui propri bisogni e desideri che tenderanno a
essere prevaricanti. Entrambi gli atteggiamenti hanno un elemento
comune, anche se lo manifestano in maniera contrapposta:
l’aggressivo
è determinato a far prevalere i propri bisogni, mentre il passivo
diviene compiacente e dipendente nei confronti dell’altro. 


Entrambi,
tuttavia, attribuiscono un valore errato al proprio bisogno. Ed è
questo il punto chiave: attribuire un valore errato al proprio
bisogno significa non esprimerlo adeguatamente. 
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L’assertività
implica innanzitutto la capacità di riconoscere e affermare,
invece,
le proprie esigenze, il che determina maggiori possibilità di
raggiungere i propri personali obiettivi e di mantenere relazioni
positive con gli altri. Inoltre, esercitare i propri diritti
assertivi permette:


1. di 
agire nel proprio migliore interesse, cioè
assumere
decisioni per la propria vita, fidarsi del proprio giudizio, essere
in grado di prendere l’iniziativa, stabilire relazioni
sociali appaganti;


2. di proteggersi, ovvero 
sapere dire di no, ponendo dei
limiti all’altro se avanza richieste che non sono in linea con le
proprie necessità, e difendendo i propri confini personali;


3. di
 esprimere in modo aperto i propri sentimenti e
opinioni,
sia positivi che negativi, oppure esprimere disaccordo o sostegno,
eventualmente reagendo alle violazioni dei propri diritti o di
quelli
altrui;


4. di 
rispettare i diritti altrui, non negandoli ma
evitando
aggressioni o manipolazioni.

Nei
rapporti con gli altri, e in particolare nelle relazioni affettive,
risulta di vitale importanza saper rifiutare le richieste che non
desideriamo soddisfare. Il famoso saper dire no. Le difficoltà
connesse a questa attitudine sono legate spesso a condizioni di
natura educativa o sociale, che inducono profondi sensi di colpa, o
la paura di non essere accettati quando vengono espressi con
autenticità pensieri e sentimenti in contrasto con quelli
dell’altra
persona.

Molte
persone considerano il “no” un termine ostile, una sorta di
imposizione, mentre associano il “sì” a un’idea di gentilezza
e disponibilità. Il che non è sempre vero. Spesso infatti ci
sentiamo costretti a manifestare benevolenza, affetto,
disponibilità
verso chi non vorremmo, entrando così in conflitto con il nostro
mondo interiore, con i nostri bisogni e i nostri desideri. In
questi
casi, cioè, anziché esprimere i nostri reali sentimenti adottiamo
un comportamento non autentico. 


Per
tutelare la relazione, di qualsiasi livello o importanza essa sia,
è
fondamentale utilizzare modalità in linea con i nostri reali
intenti
e più rispettose di noi stessi. Non saper dire no è alla base di
molte difficoltà della coppia, sia in fase di conoscenza, perché
non permettiamo all’altro di conoscerci realmente, sia in fase di
chiusura, perché rimaniamo legati a una relazione anche quando non
ci fa più stare bene e finiamo in qualche modo per subirla.

Inoltre,
essere troppo compiacenti può provocare un malcontento inespresso
che rimane latente e, nel tempo, può minare la relazione.

Evitare
di comunicare i propri bisogni è difficile e controproducente,
soprattutto nel lungo periodo, perché è un comportamento che
alimenta l’insoddisfazione e la convinzione che l’altro non sia
in grado di riconoscere le nostre reali necessità, mentre in realtà
siamo noi i primi a non esprimerle. Viceversa, essere troppo
aggressivi significa cercare in ogni momento di far prevalere i
propri bisogni senza tener conto di quelli del partner.

È
bene, quindi, lavorare sulla nostra capacità di essere
assertivi.


Anche, anzi soprattutto, la mancanza di autostima può minare la
nostra capacità di difendere i nostri diritti assertivi ed è
pertanto un nodo cruciale su cui lavorare, sia individualmente che
in
coppia. Se, infatti, da una parte abbiamo una persona passiva,
incapace di esprimere i propri bisogni, dall’altra troveremo, molto
probabilmente, una persona aggressiva che gestisce i propri bisogni
e
sentimenti in maniera prevaricante.

È
sempre bene ricordare che quando non mettiamo limiti, in qualche
modo
non stiamo portando rispetto verso noi stessi, e ci rendiamo
invisibili a noi e agli altri finendo in un circolo vizioso di
solitudine interiore e fallimento. Questo succede perché abbiamo
rinunciato ai nostri desideri e alle nostre aspirazioni per fare
esclusivamente quello che ci chiedono gli altri, instillando in noi
il dubbio di essere amati per ciò che facciamo e non per ciò che
siamo realmente. Evitare quindi di essere totalmente disponibili è
necessario per non arrivare al punto di rottura.

 



 




IMPARARE A DIRE DI NO IN CINQUE PASSI 


  
1. Non abbiate paura delle critiche 



Non troveremo mai qualcuno che è sempre d’accordo
con tutto quello che facciamo o diciamo. Anche accettando di fare
come dicono gli altri possiamo essere soggetti a critiche. Di
conseguenza è necessario affrontare la paura delle critiche ed
essere fedeli a noi stessi. L’unico giudizio che conta è il nostro.



2. Immaginatevi nelle situazioni che vi spaventan
o 

Provate a immaginare la situazione
che temete e pensate a come potreste reagire. Vi sentirete più
preparati e sicuri rispetto a quello che potrà capitare. 


  
3. Spiegate i fatti, ma non giustificatevi 



Siate sinceri, spiegate il giusto, ma senza dare
giustificazioni. Cercare scuse non serve, è sufficiente dire “non
me la sento”. Non soffermatevi troppo sui pensieri che vi affollano
la mente e limitatevi a fornire le spiegazioni sufficienti. 


  
4. Non siate sempre disponibili 



Essere sempre disponibili alimenta l’idea che non
abbiate altro da fare e che in qualsiasi momento sia possibile
contare su di voi. Talvolta provate invece a fingervi occupati e
quindi non disponibili, senza bisogno di dire nulla, e gli altri si
accorgeranno che il vostro tempo è limitato e quindi prezioso.
Stabilite i vostri limiti personali, soprattutto nei riguardi di
tutte quelle questioni che tendono a prosciugare la vostra energia
mentale. 


5. Evitate il senso di colpa 

Riflettete sui motivi che vi portano
ad accettare una richiesta. Chiedetevi se è ciò che davvero
desiderate fare o se invece lo fate per l’istinto di compiacere. Se
questo è il caso, ricordate che non serve un motivo per dire “no” e
imparate ad accettare l’idea che i limiti sono strettamente
personali, evitando di rimuginare sulla risposta data: una volta
che avete detto no, accettate la vostra decisione e andate oltre. 



Cristian è molto innamorato di Matilde. Se ne rende conto dal
fatto che ogni suo gesto e ogni suo pensiero sono rivolti a
lei.


  
Gli piace
trascorrere del tempo insieme. Gli piace andare a mangiare una
pizza
con lei o uscire a cena in un buon ristorante. Andare insieme al
supermercato e comprare gli ingredienti per preparare una torta, o
per una cenetta a casa sua. Gli piace l’entusiasmo di Matilde per
tutto ciò che fa, il suo abbigliamento colorato ed estroso, che
conosca tutti i nomi di fiori e piante e che non smetta mai di
elencarli quando passeggiano insieme. Gli piace che abbia
un’opinione
su tutto e che con lei si possano fare lunghe discussioni anche su
temi che non li riguardano direttamente.



  
Certo, Matilde
è anche piuttosto distratta, qualche volta arriva in ritardo, e
quando cucinano insieme è estremamente disordinata, ma sono solo
altri aspetti della sua personalità e lui sente di amarla anche per
questo.



  
«Insomma,
amico mio, direi che sei proprio innamorato».



  
Oggi Cristian e
Tommaso pranzano insieme, e il discorso cade inevitabilmente su
Matilde.



  
«Penso proprio
di sì. Anche se non pensavo davvero potesse capitarmi di nuovo,
dopo
la delusione con Rebecca».



  
«Te l’avevo
detto che sarebbe accaduto. Io lo sapevo. Ma dimmi: possibile che
questa ragazza non abbia nemmeno un difetto?»



  
Tommaso vuole
stuzzicarlo un po’ e Cristian sta al gioco. D’istinto vorrebbe
rispondere che no, Matilde è perfetta, non ha nessun difetto. Poi
però ci pensa.



  
«Be’, in
effetti qualche volta è troppo indecisa. Starebbe ore a discutere
prima di prendere qualsiasi decisione, e mi pare che si faccia un
sacco di problemi anche per le cose più banali. Ma forse sto
esagerando».



  
«Amico mio,
fidati di me: in questi casi, prima di perdere la pazienza, è
meglio
lasciar perdere. Decidi tu e basta».
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    Ascoltarsi
    e ascoltare
  





  L’importanza
  di ascoltare se stessi


Metterci
in reale connessione con noi stessi, e con ciò di cui abbiamo
bisogno, è un passo fondamentale, se non il più importante.
Ascoltarsi significa saper identificare i momenti di fragilità e
riconoscersi vulnerabili alla possibilità di soffrire
nuovamente.

Ascoltarsi
è come avere una bussola interna, un indicatore invisibile che ci
guida nella piena consapevolezza di quello che stiamo provando. Il
modo più affidabile per comprendere se siamo nuovamente pronti a
rimetterci in gioco è connetterci con la nostra sfera emotiva, e
questo può essere fatto solo attraverso l’ascolto di quello che
abbiamo dentro.

Rispettate
i vostri tempi interiori: in questo modo rispetterete voi stessi e
chi avrete a fianco. Ascoltarsi è un autentico gesto d’amore nei
propri confronti.




  L’importanza
  di ascoltare gli altri


Quando
siamo in una relazione, se non si creano scambi costruttivi dove
l’ascolto è l’elemento cardine, il rischio di creare distanza
emotiva può inconsapevolmente trascinare il rapporto alla deriva.
Essere sempre aperti all’altro e pronti ad accogliere le sue
difficoltà è dunque molto importante e utile a consolidare il
rapporto. Anche nei momenti apparentemente più banali – il modo in
cui i partner si guardano, come muovono la testa per comunicare tra
loro, e così via – esistono precisi segnali di avvicinamento che
possono rafforzare l’intimità emotiva, la quale agisce a sua volta
sulla capacità di gestione dei conflitti. In un certo senso, è
impensabile lavorare sul conflitto che ha generato distanza emotiva
se non siamo in grado di trovare delle strategie per avvicinarci,
prima di tutto attraverso l’ascolto del partner.

 




UN ANTIDOTO ALLA DISTANZA EMOTIVA: L’ASCOLTO
ATTIVO 


  
Esercizio pratico. Il conto corrente emotivo 


Obiettivo di questo esercizio è
dotarsi di un cosiddetto conto corrente emotivo che i partner
potranno utilizzare nei futuri momenti di difficoltà e di maggiore
stress. Per fare questo è importante attivare preventivamente
alcune strategie che potranno poi tornare utili al momento
opportuno. Tali strategie si concretizzano in attività che
consentano di affidarsi l’uno all’altro, di recuperare il giusto
romanticismo e di comprendere quanto simili momenti siano
importanti per la stabilità della coppia. Vediamo ora come
procedere.

 1. Entrambi i partner dovranno
stilare un elenco di situazioni che vorrebbero vivere con l’altra
persona. Per esempio: 

- fare una gita al lago, o un picnic
all’aria aperta; 

- cucinare insieme un piatto
nuovo;

 - vivere un weekend fuori città;


- scegliere insieme un film da
guardare alla tv. 

 Scegliete queste situazioni insieme,
mettendovi d’accordo sul numero di attività totali e dividendole in
maniera equa. Ovviamente dovranno essere attività gradite a
entrambi. Non date per scontato questo passaggio e ricordate che
essere d’aiuto contribuisce a rafforzare il rapporto.

2. Tenete il conto delle volte in cui
vi connettete emotivamente al partner servendovi di un diario o di
un calendario. Assegnatevi un punto per ogni cenno d’assenso
rivolto al partner mentre sta parlando. Non trasformate questo
esercizio in una competizione. L’obiettivo è comprendere che cosa
ciascuno di voi può fare per migliorare la relazione, abituandovi a
notare quando il partner si rivolge a voi con gentilezza e
viceversa. 

3. Confrontate i punti ottenuti con
il vostro partner, facendogli sapere come preferite che si rivolga
a voi. In tal modo accumulerete altri punti. Non soffermatevi su
quello che il vostro partner non ha fatto, piuttosto concentratevi
su quello che potrebbe fare. 

4. Una volta concluso il periodo di
monitoraggio, che voi stessi avrete stabilito, comunicatevi i
vostri propositi mettendoli per iscritto. Questo varrà come
promessa e impegno reciproco.  

 




Conoscere in che cosa consiste e come attuare l’ascolto attivo può
non essere sufficiente. Se non si ha dimestichezza con questa
modalità di interazione è necessario allenarsi. Ecco qualche
suggerimento per farlo:


  
	
Abituate
        l’orecchio ad ascoltare: non interrompete e non interferite
mentre
        l’altro parla.

        

  
	

        Lasciate che l’altro esponga ciò che desidera dire e solo
        successivamente intervenite con il vostro parere.

        

  
	

        Non giudicate: tutto quello che l’altro comunica è
importante.

        

  
	

        Mostratevi interessati anche con il corpo: non spostate lo
sguardo,
        annuite con il capo, mantenete una postura rilassata e
presente.





Abbiamo
assistito al primo incontro tra Matilde e Cristian e abbiamo visto
la
loro relazione prendere il volo. Ma come se la caveranno quando
inizieranno a sorgere le prime incomprensioni?


Manca
qualche settimana al compleanno di Matilde. «Per quel giorno non
devi preoccuparti di nulla», la rassicura Cristian mentre
pianificano i loro impegni futuri. «Penso a tutto io». 



  
Nel suo giorno
speciale la ragazza di solito prenota un locale, invita amici e
colleghi e compra una grande torta per tutti. Le piace vivere
questo
rito di passaggio in allegria e con le persone a lei più vicine.
Perciò la frase di Cristian sulle prime la disorienta; poi però,
dopo averci riflettuto, conclude che sicuramente avrà preso
informazioni e le starà organizzando una festa a sorpresa, forse
con
l’aiuto di qualcuno che la conosce bene. Decide quindi di stare al
gioco.



A pochi giorni
dalla fatidica data, però, Matilde inizia a stupirsi del fatto che
nessuno, ma proprio nessuno, dei suoi amici o colleghi si sia
lasciato sfuggire qualche dettaglio sulla serata. Così, con la
scusa
di comprarsi un mazzolino di fiori, un pomeriggio sul tardi va a
trovare Patrizia e, senza affrontare l’argomento in modo diretto,
cerca di capire la situazione con una serie di allusioni. L’amica
le risponde a mezze parole, ma conclude il suo discorso con un
occhiolino. “Fantastico”, pensa Matilde, soddisfatta. Ora è
sicura che lui stia davvero pensando a tutto. 



La mattina del
compleanno, Matilde viene svegliata dal trillo del campanello: la
prima sorpresa della giornata è un mazzo di rose rosse accompagnato
da una grossa scatola piena di ciambelle, brioches, biscotti,
succhi
di frutta e cioccolatini. La seconda è Cristian in persona, che
compare dietro al fattorino con due bicchieroni di caffè americano.
Incredula e felice, Matilde gli getta le braccia al collo e lo
ringrazia con un lungo bacio. 



  
Dopo aver fatto
colazione insieme, il ragazzo la guarda con aria misteriosa. «Sappi
che questo è solo l’inizio», la avverte, prima di salutarla per
andare al lavoro. «Ci vediamo stasera. Sarà una serata…
sorprendente».



Come ogni anno,
la festeggiata arriva in ufficio con una torta che viene condivisa
con i colleghi durante la pausa pranzo, insieme al brindisi e agli
auguri di rito. Per tutto il giorno Cristian le invia messaggi
pieni
di cuoricini e di paroline dolci, e nell’ultimo non manca di
ricordarle che la aspetta per le otto. Puntuale. Così, allo
scoccare
delle sei, Matilde saluta tutti e rientra subito a casa a
prepararsi
per la serata. Arrivata all’appartamento di Cristian, è pronta a
mostrarsi assolutamente sbalordita ed entusiasta per la sua festa a
sorpresa; invece, appena la porta si apre la delusione è tale che
fatica a dissimularla: in casa, a parte Cristian, non c’è nessuno.




Matilde entra e
sente dei rumori provenire dalla cucina: per un attimo spera ancora
che gli ospiti siano nascosti proprio lì; ma guardandosi intorno si
rende conto che non è così. La casa infatti è perfettamente in
ordine, come sempre, e in soggiorno il tavolo è impeccabilmente
apparecchiato, ma solo per due. La serata sarà decisamente diversa
rispetto a ciò che sperava. Non che le dispiaccia trascorrerla con
Cristian, tutt’altro, ma aveva immaginato una festa in compagnia di
tante persone, con balli e musica, come aveva sempre fatto. 



  
«Davvero non
capisco perché ti lamenti. Ha addirittura chiamato uno chef per
prepararti una cena gourmet. È una delle cose più romantiche che
abbia mai sentito», commenta Teresa il giorno dopo, quando Matilde,
un po’ delusa, le racconta la serata.



  
«Sì. Hai
ragione. Era tutto perfetto: cena squisita, servizio impeccabile,
la
musica, i fiori sulla tavola, le candele, abbiamo perfino ballato
un
lento in salotto; pensa che mi ha anche regalato un fine settimana
in
una spa. E una rosa blu. Stabilizzata, così durerà per sempre».
Mentre pronuncia le ultime parole le sfugge una smorfia, come se
quella rosa fosse il simbolo di una situazione troppo statica e
definitiva.



  
«Perché fai
quella faccia?», le domanda Teresa, cui non è sfuggito il
disappunto dell’amica. «Ti rendi conto, vero, che quell’uomo ha
fatto esattamente tutto ciò che ogni donna desidera?»



«Ma sì,
certo. Non posso davvero lamentarmi», riconosce Matilde, con un
sorriso. E benché la sua espressione sia un po’ forzata, le parole
di Teresa riescono comunque a rasserenarla. 


Il
sentimento d’amore non sempre nasce ed evolve in modo costante; il
suo ritmo è più simile a quello di una danza che unisce due corpi,
ora stretti l’uno all’altro, ora lontani e legati solo dalla
musica. Talvolta può succedere di sentirsi confusi, travolti dalle
mille novità, di rivivere sensazioni che pensavamo ormai lontane e
che invece si ripresentano, insieme alle parole che non ci
aspettavamo più di sentire. Viviamo situazioni che ci risvegliano,
ci incantano, che a volte sembrano addirittura irreali per quanto
sono distanti da ciò che sentiamo dentro. Di fronte all’amore che
nasce, può capitare di non riuscire a credere che sia vero amore, o
di convincersi di non meritarlo, e così alziamo delle barriere per
allontanare la parte di noi che vuole amare, e che pensavamo non
esistesse più. 


Ciascuno
di noi nella vita attraversa periodi di difficoltà, segnati dalla
sofferenza, in cui ci sentiamo particolarmente fragili e bisognosi
d’amore, oppure viviamo esperienze personali traumatiche, causate
dalle figure di riferimento, che lasciano dei vuoti emotivi. 


Tutte
queste situazioni concorrono a plasmare quella che è la nostra
personale idea dell’amore. 


Se
questa è alterata da idee preconcette – per esempio: non è amore
se non fa un po’ soffrire – rischiamo di cadere in storie
sbagliate o di rimanere intrappolati in una relazione tossica che
non
riusciamo a interrompere pur essendo consapevoli che ci
danneggia.

Com’è
dunque possibile che la nostra mente elabori valutazioni che poi si
rivelano controproducenti?




  
    I
    bias cognitivi
  


Queste
valutazioni della nostra mente basate su pregiudizi vengono
definiti
bias cognitivi. Si tratta in pratica di
scorciatoie mentali
utilizzate dal cervello per risparmiare risorse cognitive e rendere
il pensiero più fluido. Ogni giorno infatti siamo chiamati a
prendere più di trentamila decisioni diverse e molte di queste
vengono velocizzate ricorrendo a processi decisionali più brevi.
Tuttavia, poiché si tratta di soluzioni “economiche”, la nostra
mente produce degli errori di valutazione. Il
 bias cognitivo,
infatti, diversamente da un ragionamento logico-razionale, induce
il
cervello a ignorare le molteplici soluzioni alternative in favore
di
una maggior fluidità per lasciarsi influenzare a livello emotivo,
generando pensieri stereotipati, oppure distorti, e di conseguenza
errati. 


I
bias cognitivi, in altre parole le nostre 
convinzioni, si
creano e si sviluppano nel tempo sulla base del nostro vissuto,
delle
nostre esperienze e all’interno dell’ambiente socio-culturale nel
quale siamo immersi.

Conoscere
i meccanismi che li innescano è fondamentale perché ci rende più
coscienti delle decisioni che prendiamo.

Vediamo
ora in che modo entrano in gioco nelle relazioni d’amore. 





  
  I
  bias dell’amore 



A
volte commettiamo errori di valutazione anche riguardo alle nostre
relazioni. Capita infatti, di fronte a una situazione che non
comprendiamo bene o che ci lascia confusi, di optare per
un’interpretazione non corretta e, conseguentemente, di prendere la
decisione sbagliata. 


Nel
caso di Matilde e Cristian, per esempio, abbiamo visto come lei si
sia trovata in una situazione che l’ha sorpresa e alla quale non ha
saputo reagire in modo adeguato. Tuttavia, invece di comunicare
apertamente al ragazzo ciò di cui avrebbe avuto bisogno, si è
abbandonata a una serie di supposizioni, elucubrazioni e
valutazioni
errate che non si sa dove la porteranno. 


I
principali errori di valutazione, o bias cognitivi, che entrano in
gioco nelle relazioni si possono raggruppare come segue: 



  
	


        
Pregiudizio dello status quo






Chi lascia la via vecchia per la nuova, sa quel che lascia, e
non
sa quel che trova era il titolo di una commedia ottocentesca
diventato oggi un adagio che si usa quando si decide di restare in
una situazione nota, anche se frustrante, piuttosto che
arrischiarsi
in una sconosciuta anche se potenzialmente migliore. La relazione
diventa il nostro sistema di riferimento, e la possibilità del
cambiamento viene vissuta come una minaccia o una perdita anche se
potrebbe portarci un potenziale miglioramento. Paradossalmente,
anche
all’interno di una relazione tossica è possibile trovare un punto
di equilibrio, dove al cambiamento è preferita la stagnazione, e
all’incertezza della fortuna è preferita la certezza della
sfortuna. 



  
	

        
Bias di conferma






Si tratta della
 propensione a privilegiare, fra le varie
informazioni a disposizione, gli indizi o gli elementi più
rassicuranti o più coerenti con il nostro modo di pensare,
ignorando
ciò che invece va nella direzione contraria. Nel caso di contenuti
di natura emotiva, come appunto le relazioni, questo fenomeno
diventa
particolarmente rilevante, e si traduce per esempio nella tendenza
a
esagerare i lati positivi del partner minimizzandone quelli
negativi.
Questo avviene purtroppo anche nelle relazioni dove si verificano
degli abusi: le vittime, infatti, sono spesso inclini a
giustificare
il partner e a concentrarsi maggiormente sugli eventuali rinforzi
positivi.


  
	

        
Avversione alla perdita






Un bias che si potrebbe sintetizzare così: tanto più abbiamo
investito in un progetto, tanto più è difficile rinunciarvi.
Pensiamo, per esempio, alle coppie che dopo una vita insieme hanno
difficoltà a separarsi nonostante l’amore sia finito da tempo. Si
tratta di una mentalità che può renderci profondamente infelici: a
costo di non perdere quello che abbiamo costruito negli anni,
infatti, ci condanniamo a una perenne insoddisfazione. 



  
	

        
Effetto del falso consenso






Si attiva quando valutiamo la nostra realtà di coppia attraverso il
filtro di quanto avviene intorno a noi, cercando nell’esempio
esterno il consenso per accettare quanto accade all’interno della
coppia, senza quindi valutarlo in modo obiettivo. Quando
sviluppiamo
questa mentalità, siamo portati a credere, per esempio, che sia
giusto sopportare una relazione non soddisfacente perché in fondo è
simile alla maggior parte delle altre relazioni, e finiamo per
accettare la situazione di abuso che viviamo pensando che sia la
normalità, mentre ovviamente non è così. 



  
	


        
Bias del senso di colpa





Tipico
delle personalità fortemente autocritiche, nelle quali la vittima
si
assume la totale colpa del disagio, nel tentativo di giustificare
l’altro e di mantenere la relazione entro livelli accettabili. Di
fatto ci si sente responsabili di situazioni e accadimenti pur non
essendolo in maniera diretta.

Riconoscere
i propri errori di valutazione è certamente un passo essenziale per
aiutare noi stessi a uscire dal pantano di una relazione tossica:
una
maggiore consapevolezza di queste distorsioni, oltre a correggere
progressivamente il nostro modo di osservare la realtà emotiva che
ci circonda, ci permetterà di giustificare meno l’altro e di avere
una visione più distaccata e obiettiva delle situazioni che stiamo
vivendo. 



Cristian
in effetti era stato fantastico. Si era impegnato al massimo e,
come
diceva Teresa, aveva fatto ciò che ogni donna avrebbe desiderato.
Matilde, sdraiata sul letto e con gli occhi fissi sul soffitto
della
sua camera, ripensa allo sguardo compiaciuto di lui mentre le
porgeva
il calice di bollicine e gli stuzzichini preparati dallo chef, e
all’entusiasmo disarmante con cui aveva commentato ogni singola
portata accertandosi che fosse di suo gradimento. 



  
In quello
sguardo dolce e premuroso era racchiuso tutto il suo amore. Aveva
fatto del suo meglio per renderla felice, e lei? Lei ora lo sta
ricambiando con la sensazione di non esserlo affatto. Matilde si
sente un po’ in colpa per questo, e teme di non averlo ringraziato
abbastanza così, per rimediare, gli invia un messaggio:



  
«Grazie
ancora, amore mio, ieri sera è stato fantastico».



  
Lui risponde
immediatamente. «È vero, amore mio, è stato tutto
meraviglioso».



Che strano,
pensa Matilde, scrivere “amore mio” e leggere “amore mio”.
Poi sorride e ripensa alla fine della serata, e a quel lungo e
tenerissimo abbraccio in cui era finalmente riuscita a rilassarsi e
a
lasciarsi andare. Cristian per la prima volta le aveva sussurrato:
«Ti amo». E lei senza esitare aveva risposto: «Ti amo anch’io».
Sicuramente quelle due specialissime parole erano l’ultimo e più
importante regalo pensato da Cristian per il suo compleanno. 


Matilde
e Cristian sono stati travolti dal loro incontro e ora sono immersi
nella loro bolla, ma si stanno ancora studiando. Matilde, di fronte
alla dichiarazione d’amore di Cristian, è rimasta colpita;
sperava, ovviamente, di sentirgli dire quelle parole, ma allo
stesso
tempo è una novità che la spaventa. La loro relazione sta crescendo
e lei si domanda se sia vero amore.


Ovviamente non esiste una risposta univoca a questa legittima
domanda. I due, così come tutte le persone che vivono una storia
d’amore, si stanno scoprendo a poco a poco, anche grazie alla
reciproca voglia di farsi conoscere, di parlare di sé, di mettere
in
comune con l’altro la propria storia e i propri pensieri.




  
    Le
    false credenze sull’amore
  


Ciò
che Matilde e Cristian stanno provando è un forte sentimento che li
lega e li spinge a stare insieme. Un sentimento che è capitato, che
li ha colti all’improvviso e li ha distratti dalla vita che stavano
vivendo. Un sentimento che ha colorato le loro giornate e le ha
capovolte. E loro, avvolti nella magia della conoscenza reciproca,
si
ritrovano a essere tanto disorientati che iniziano a porsi degli
interrogativi. 


È
proprio quando siamo incerti che cerchiamo sicurezze, quando ci
sentiamo indifesi e intimoriti che cerchiamo degli appigli, e
spesso,
se a sovrastarci e a spaventarci è un sentimento forte come
l’amore,
andiamo a cercare nel bagaglio di schemi e di regole che abbiamo
interiorizzato nel tempo i riferimenti che possono servire a
rasserenarci.

A
volte questi schemi precostituiti corrispondono alle cosiddette
false
credenze, cioè vere e proprie mappe della realtà che organizzano e
guidano il nostro comportamento, e incombono sul nostro personale
concetto di amore condizionando i nostri comportamenti.


Di seguito vedremo alcune di queste false credenze, che derivano
dai
bias cognitivi e diventano dei veri e propri miti.




  
    Il
    partner perfetto esiste, basta trovarlo
  


Il
primo falso mito sull’amore riguarda l’esistenza del partner
perfetto, ovvero l’esistenza dell’altra metà della mela, della
persona che ci completa perfettamente e che corrisponde a tutti i
nostri ideali di relazione. Ebbene, non è così: non esiste il
partner perfetto, come non esiste la relazione perfetta. Vivere
all’interno di una coppia reale, e quindi non immaginaria, implica
impegno, a volte addirittura fatica. Inoltre, è dimostrato da studi
scientifici come la credenza degli “opposti che si attraggono”
sia infondata. Al contrario, tendiamo a cercare partner che abbiano
valori e visioni del mondo simili ai nostri, e la ricerca
dell’opposto ha una durata temporale molto limitata. Sono dunque le
persone che condividono interessi simili ad avere le relazioni più
durature. 





  
    Senza
    l’amore non siamo completi
  


Il
secondo falso mito sull’amore è “tu mi completi”. Nulla di più
falso. Nessuno completa nessuno: veniamo al mondo interi, e interi
rimaniamo per tutta la vita. A meno che, e può succedere, non ci
capiti di perdere pezzi di noi lungo il percorso. Questa credenza è
molto pericolosa in quanto implica l’idea che senza l’altro noi
non possiamo esistere, portandoci a essere bisognosi e dipendenti e
nutrendo la paura della solitudine.




  
    Se
    il rapporto non è perfetto non è vero amore
  


Il
terzo mito si basa sull’idea decisamente irrealistica che l’amore,
per essere tale, deve essere facile. Non è così, in quanto ogni
coppia è chiamata ad affrontare pensieri, aspettative, desideri e
interessi che sono diversi per ciascun partner, e questo lavoro di
confronto e armonizzazione richiede ovviamente impegno e
fatica.




  
    Il
    vero amore non finisce mai
  


La
nostra infanzia è stata costellata di principesse che trovano il
principe azzurro, lo sposano e vivono per sempre felici e contente.
Ma il per sempre non esiste.  


I sentimenti sono mutevoli, così
come lo sono le persone che li provano. Il cambiamento rappresenta
una costante nella vita di tutti noi, e accettare questo aspetto
non
è facile. Tuttavia, la durata di una relazione dipende da diversi
fattori, esterni e interni alla coppia. L’idea che l’amore si
fondi solo sul sentimento reciproco è un’idea controproducente;
l’amore infatti è la somma di molto altro: è l’insieme dei
piccoli gesti, delle attenzioni quotidiane, della stima, del
rispetto, dell’impegno preso e mantenuto, dei conflitti affrontati
e superati, della buona comunicazione, dell’accettazione e del
superamento dei limiti propri e dell’altro.

Le
convinzioni radicate sono difficili da modificare, ma quando ci
rendiamo conto che all’interno di una relazione ci sentiamo a
disagio, dovremmo fermarci e cercare di analizzare ciò che
sentiamo.
Questa pausa ci dà modo di domandarci se le scelte fatte fino a
ora,
specialmente riguardo alla scelta del partner, sono dettate da
pensieri e ragionamenti accettati acriticamente, senza cioè averli
messi in discussione, e se, ascoltandoci a fondo e guardando alla
realtà con spirito critico, faremmo ugualmente la stessa scelta.
Questo è il primo passo per il cambiamento.

                    
                

                
            

            
        

    



        
            
                
                
                    
                    
                        La realtà che disillude
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

«Tutto ciò che fino a quel
momto
in Speranskij


gli era parso 
misterioso
e 
affascinante,
ora gli appariva ovvio,


e del tutto privo di 
fascino».



  Lev Tolstòj



  


    


  



  

Per Matilde e Cristian arriva il momento di andare in vacanza
insieme, ed
è per loro la prima occasione di sperimentare come sia diverso il
loro approccio di fronte alle nuove esperienze.



Dopo una decina
di giorni sulla costa spagnola, si spostano a Madrid, dove arrivano
nel tardo pomeriggio. Appena sistemati in albergo, Cristian prende
dalla valigia una guida da cui spuntano decine di post-it e inizia
a
elencare tutti i monumenti e i luoghi che ha previsto di visitare.
Matilde lo ascolta senza troppa convinzione: il suo approccio a
questo genere di attività, infatti, è più affettivo che
funzionale, e non è affatto sicura che vorrà dedicare i quattro
giorni di vacanza a Madrid a visitare monumenti e musei. Finora
hanno
vissuto una vacanza tranquilla, anche troppo per i suoi gusti. Ma
adesso, finalmente, sono in una grande città, vivace e piena di
occasioni di divertimento. Quando visita una nuova città, Matilde
cerca sempre di confondersi tra la gente fingendo di essere
un’abitante del luogo. È portata per le lingue e le basta
ascoltare le persone che ha intorno per cogliere con facilità le
espressioni più comuni, che poi utilizza senza timore per imbastire
facili conversazioni con i locali, imitandone anche l’intonazione e
la gestualità. Si è accorta che invece Cristian studia a memoria le
frasi perfette elencate sulla guida, ma poi le pronuncia in modo
così
approssimativo che nessuno lo capisce. 



Nei suoi
quattro giorni a Madrid, Matilde vorrebbe partecipare a una serata
di
flamenco, perdersi tra le vie del centro, farsi consigliare da
qualche madrileno i locali dove mangiare le tapas più sfiziose e i
piatti più caratteristici, e soprattutto vuole evitare a tutti i
costi i ristoranti riservati ai turisti. Avrebbe anche voluto
dormire
in un appartamento privato, invece Cristian l’ha anticipata
riservando una stanza in un hotel piuttosto costoso e offrendole di
pagare la sua parte. Il che ha innescato una discussione. 



  
«Non sono i
soldi il problema».



  
«Ok. Allora
qual è? Non capisco».



  
«Il problema è
che per me non è importante stare in un hotel di lusso», replica
Matilde. «Mi interessa vivere la città, conoscere le persone,
scoprire come vivono, mangiare quello che mangiano loro».



«Ma siamo in vacanza», obietta Cristian, «io ho solo voglia di
riposarmi, e pensavo che fosse così anche per te».


«Io mi riposo
così. Stare in mezzo alle persone è il mio modo di riposare, di
sentirmi bene». Matilde alza leggermente la voce, tradendo il senso
di frustrazione accumulato negli ultimi giorni. 



Le sue parole
sembrano cogliere Cristian di sorpresa. «Sinceramente, mi sembra
assurdo che te la prenda per una cosa del genere. Sto cercando di
offrirti il meglio e invece sembra che…» 



  
«Che cosa?»,
lo sollecita Matilde.



  
«Niente,
lasciamo perdere».



«No, dimmi
quello che stavi per dire», insiste lei. 



«Non sembri
mai contenta. Io faccio di tutto per farti stare bene, ma sembra
che
non sia mai abbastanza». Cristian la guarda negli occhi con aria
severa, il tono è fermo, di chi non ammette repliche. Dopodiché
prende una maglietta pulita dalla valigia e va a chiudersi in
bagno. 



  
Matilde non ama
le discussioni, e non sopporta i litigi, e soprattutto detesta
vedere
le persone allontanarsi da lei solo perché esprime opinioni
diverse.
In passato le è già capitato di veder naufragare relazioni che
pensava potessero diventare importanti solo per una stupida
litigata,
e non vuole che succeda anche stavolta.



Quando il
ragazzo esce dal bagno, lo accoglie sventolando una maglietta
bianca
in segno di pace. Lui la guarda: è spettinata, stanca per il lungo
viaggio in auto, eppure è bellissima. La donna lo guarda con aria
conciliante, sperando che lo screzio possa essere superato, e
Cristian si scioglie in un sorriso. «Ho capito il messaggio. Però
per stasera ho già prenotato in un ristorante consigliato dalla
guida». Dopodiché le promette che dall’indomani avrebbero fatto
come vuole lei e Matilde accetta felice. È una gioia di breve
durata, però, perché dopo poco scopre che Cristian ha già
prenotato anche un taxi che li porterà al ristorante. «A Madrid
costano pochissimo», cerca di giustificarsi. 



Di nuovo
Matilde sta per spiegargli che non è una questione di soldi, ma si
ferma in tempo: l’ultima cosa che desidera è innescare un’altra
discussione, così fa buon viso a cattivo gioco e approfitta del
tragitto in auto per ammirare la città dal finestrino. “Un
tragitto talmente breve che si poteva benissimo fare a piedi”, non
può fare a meno di pensare. 



«Al ritorno
niente taxi, però», afferma, un po’ imbronciata. 



«E va bene,
torneremo a piedi», concede lui in tono bonario. 



  
Matilde coglie
in queste parole un certo paternalismo, che non le piace affatto,
ma
finge di ignorarle e cambia discorso, per non rovinare la
serata.


Superata
la fase dell’innamoramento, nella vita di una coppia arriva il
momento in cui il velo rappresentato dall’illusione della
perfezione si squarcia, lasciando intravedere la realtà. Abbiamo
appena visto come Matilde e Cristian inizino ad accorgersi di avere
delle divergenze, di non essere in sintonia su tutto, e a porsi –
com’è naturale – delle domande. Si tratta di una fase tipica di
ogni relazione d’amore che però è importante affrontare con
l’atteggiamento giusto. 





  
    La
    disillusione. Nessuno è perfetto
  


Successivamente
all’ondata ormonale che trasforma l’incontro in un idillio, il
percorso d’amore della coppia entra in una nuova fase: quella dei
dubbi. Il periodo in cui sembravamo incapaci di intendere
e di
volere ormai è superato e siamo tornati presenti a noi stessi.
Così,
senza più il filtro dell’innamoramento, iniziamo a vedere il
partner per com’è e a scoprirne i difetti. Questo bagno di realtà
conduce ai primi inevitabili disaccordi e può generare una certa
disillusione che ci rende vulnerabili, a volte irritabili, e che
potrebbe farci sentire poco considerati o addirittura poco amati. 


Questa
fase, tuttavia, è una delle più importanti nell’evoluzione del
sentimento d’amore, ed è un momento fondamentale per comprendere
se e come si vuole costruire la relazione: per capire cioè se siamo
disposti a rinunciare all’immagine idealizzata dell’altro in
cambio di una visione più obiettiva e realistica della relazione
stessa. In questa fase, l’accettazione dei difetti è un elemento
cruciale, una sorta di prova del nove grazie alla quale i partner
possono superare le differenze che li dividono e iniziare a
costruire
una relazione stabile e autentica.
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    Le
    componenti dell’amore
  


L’amore
viene messo in crisi da una disillusione? È davvero un sentimento
così fragile? Di che cosa è fatto? Quali sono le basi sulle quali
si fonda? Perché una relazione si consolida, e un’altra non supera
l’idealizzazione iniziale?

Forse
Matilde e Cristian non andranno in cerca di una teoria attraverso
la
quale comprendere di che cosa è fatto il sentimento che li lega,
tuttavia, guardandosi dentro, si sforzeranno di capire quali sono
gli
elementi su cui fondare una buona relazione amorosa, in modo che
funzioni, che cresca, e che diventi ogni giorno più
soddisfacente.

Una
delle teorie che ci può dare un’idea semplice e concreta
dell’amore è il cosiddetto 
modello triangolare dell’amore,
in inglese 
Triangular Theory of Love, elaborato dallo
psicologo statunitense Robert Sternberg tra il 1986 e il 1988.
Secondo questo studioso, le relazioni sono regolate secondo un
modello che comprende tre componenti essenziali:


  
	


        
La passione, che riguarda l’intensità della
relazione,
        l’attrazione fisica e il desiderio sessuale.

        

  
	

        
L’intimità, che riguarda il livello di vicinanza,
di
        condivisione di sentimenti e di pensieri con il partner e
si
        identifica con l’innamoramento consolidato.

        

  
	

        
L’impegno, o progettualità, che riguarda la
decisione di
        mantenere nel tempo la relazione e si realizza nella
costruzione di
        un progetto comune.





Partendo
dalla teoria triangolare di Robert Sternberg, e mettendo in
relazione
fra loro questi tre elementi, si possono identificare sette
tipologie
di relazione.

Quando
nella coppia è presente 
uno
solo dei tre fattori, avremo: 



  
	

        
La simpatia: è presente unicamente la componente
        dell’intimità. È la relazione che caratterizza in
particolare i
        rapporti di amicizia autentica, generalmente sono relazioni
durevoli
        nel tempo e non richiedono un impegno formale.

        

  
	

        
L’infatuazione: è presente esclusivamente la
passione.
        Sono i cosiddetti “colpi di fulmine”, che l’autore intende
        come relazioni di breve durata dove la passione diventa
l’unico
        motore che alimenta la relazione.

        

  
	


        
L’amore vuoto: è presente solo l’impegno, si
riscontra
        nelle coppie con una relazione molto lunga, dove le
promesse e i
        progetti realizzati insieme diventano l’unico collante
della
        relazione. Nel caso di coppie giovani, questo tipo di
relazione
        porta spesso a una rottura con molta sofferenza e
disillusione.





Se
invece nella relazione sono coinvolti 
due
fattori, avremo: 



  
	

        
L’amore-amicizia: è la relazione nella quale
l’intimità
        si coniuga con l’impegno.

        

  
	

        
L’amore romantico: l’intimità si coniuga con la
        passione. Si trova spesso nelle relazioni tra amanti, in
cui non è
        previsto nessun progetto a lungo termine ma solo una
condivisione
        degli aspetti intimi ed emotivi della vita dell’altro.

        

  
	

        
L’amore fatuo: è caratterizzato da passionalità e
        im-


pegno reciproco. Manca la parte di condivisione emotiva, si
        fanno progetti comuni dopo poco tempo e purtroppo sono
relazioni
        destinate a finire.





Infine,
se c’è il coinvolgimento di 
tutti
e tre i fattori abbiamo l’amore che tutti sognano, cioè:


  
	

        
L’amore vissuto: secondo Sternberg è l’amore 
perfetto.
        Le tre componenti sono tutte presenti, si fondono e danno
vita alla
        relazione ideale. È un tipo di relazione molto rara che va
vissuta
        e coltivata nel tempo e con impegno.





Come
fare per sapere se il nostro partner è giusto per noi? Ecco di
seguito alcune domande che vi saranno utili per riflettere sulla
vostra relazione e per comprendere se la strada che avete scelto di
percorrere è in linea con quello di cui avete realmente
bisogno.
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Ovviamente non ci sono risposte giuste o sbagliate. Il questionario
vi può aiutare a fare il punto della situazione, ad analizzare la
relazione che state vivendo e a comprendere quali sono i punti di
contatto reali e intimi che potranno aiutarvi a diventare autentici
complici di vita e non solo membri della coppia. Un consiglio:
rispondete con sincerità, solo in questo modo il questionario vi
sarà utile.


  
Durante
gli ultimi giorni della loro vacanza, per la prima volta Cristian e
Matilde non sono stati autentici. Entrambi avevano paura di
irritarsi
a vicenda, e per timore di rovinare l’atmosfera hanno espresso le
reciproche proposte di attività con esitazione e tenendo d’occhio
le reazioni dell’altro, per evitare di indisporlo. Il risultato è
stato che ciascuno proponeva ciò che immaginava avrebbe gradito il
partner, con la conseguenza che nessuno dei due è tornato a casa
soddisfatto.



  
Rientrano
dall’aeroporto in taxi, ma arrivati a casa di Matilde si separano.
Dopo aver salutato Cristian, lei si sente quasi sollevata. Non vede
l’ora di stare un po’ da sola. Il pensiero che forse il rapporto
non funziona ormai si è insinuato nella sua mente, insieme al
timore
che in realtà forse è lei che non funziona, perché non riesce a
far crescere nessuna delle sue relazioni. Il solo pensiero la rende
molto triste perché questa volta pensava davvero che sarebbe stato
diverso, e più volte aveva sognato il suo futuro con Cristian, e
tanti anni di vita insieme nella loro casa e con la loro famiglia.
Invece d’un tratto si ritrova a mettere tutto in discussione. Si è
resa conto che Cristian è troppo diverso da lei, che non la
capisce,
ed è convinta che la precisione e la pignoleria del suo ragazzo
siano incompatibili con la sua spontaneità e leggerezza, e che
queste differenze porteranno inevitabilmente a una rottura. Che
forse
c’è già stata, almeno nelle intenzioni di lui. Matilde ama
Cristian, ne è certa, ma forse sarebbe meglio chiudere adesso, per
non rischiare di soffrire ancora di più.



  
Anche il
ragazzo è piuttosto avvilito quando rientra a casa. Pensa che
Matilde non sia contenta e che stare con lui non sia ciò che
veramente desidera. In passato gli era già capitato di illudersi
che
una relazione poco solida potesse funzionare grazie alla volontà di
stare insieme di uno dei due, ma alla fine aveva dovuto accettare
la
realtà e imparare la lezione. Cristian ama Matilde, ne è certo, ma
è convinto che lei non provi lo stesso sentimento e che quindi la
cosa migliore sia lasciarsi, prima che la situazione peggiori e li
faccia soffrire entrambi.


Che
cosa sta succedendo a Cristian e a Matilde? Perché all’improvviso
sembra vogliano entrambi rinunciare alla loro storia?

È
normale che in questa fase del rapporto si evidenzino delle paure
legate alle esperienze precedenti. Entrambi, in passato, hanno
vissuto relazioni che li hanno fatti soffrire e nessuno vuole
tornare
a vivere situazioni dolorose. Quando finisce un amore nel quale
avevamo investito e per il quale abbiamo sofferto, è probabile che
si sviluppi la tendenza ad associare l’amore al concetto di
delusione e dolore, ed è quindi naturale sentirsi demotivati e
riluttanti di fronte alla possibilità di un nuovo rapporto di
coppia.

Razionalmente
però sappiamo che non è così. Matilde e Cristian, dopo la fine
delle storie precedenti, erano sicuramente scoraggiati, ma hanno
saputo rimettere insieme i pezzi e hanno imparato ad amare loro
stessi, ritrovando il coraggio di curare il loro cuore infranto in
attesa che potesse battere per un’altra persona.

Le
relazioni umane sono fenomeni estremamente complessi che
condizionano
non poco la nostra storia personale. Questo accade perché la mente
è
programmata per tenerci lontani dalle sofferenze e spingerci a
cercare ciò di cui abbiamo realmente bisogno e che ci può rendere
felici.

Prima
di lasciarsi andare a una nuova storia, è quindi importante
valutare
se per noi sia davvero il momento giusto, e se la nuova storia
andrà
soltanto a colmare il vuoto lasciato dalla precedente o se invece
aggiungerà qualcosa di piacevole a una vita già piena di per
sé.

Come
fare, dunque, a risolvere l’incertezza di questi momenti?




  
    La
    mappa dell’amore
  


La
mappa dell’amore, così definita dal sessuologo americano
John Money, è costituita da una serie di elementi riferiti a
precise
caratteristiche della persona che ci farà innamorare, una sorta di
codice-guida di riferimento. Quando una certa persona assume per
noi
un “significato speciale”, questo accade perché possiede alcune
caratteristiche specifiche alle quali noi siamo molto sensibili, e
dalle quali ci lasciamo guidare più o meno consapevolmente nella
scelta della persona che desideriamo avere al nostro fianco.

Tali
riferimenti si formano in un periodo molto importante del nostro
sviluppo, compreso fra i cinque e gli otto anni, cioè quando si
costruiscono i cosiddetti Modelli Operativi Interni. Durante questo
periodo, i rapporti che il bambino intrattiene con le figure di
riferimento, e in generale con gli adulti con i quali interagisce,
vanno gradualmente a comporre uno schema mentale inconsapevole,
appunto il Modello Operativo Interno, che successivamente definirà
ciò che ci piace e ci entusiasma così come ciò che ci repelle,
portandoci a innamorarci di una persona piuttosto che di
un’altra.

Tale
mappa verrà consolidata durante l’adolescenza e stabilizzata in
età adulta, e verrà proiettata sulla persona portatrice delle
caratteristiche desiderate, costruendo un ideale di amore elaborato
negli anni. La buona notizia è che tali modelli sono modificabili.
Se infatti diventiamo persone consapevoli, cioè in grado di
osservare noi stessi, e comprendiamo che questi modelli sono per
noi
negativi, possiamo modificarli in modo che non esercitino
un’influenza distruttiva sulle nostre scelte adulte.

L’amore
viene quindi costruito e mappato nel corso del tempo, ed è
possibile
stabilire, più o meno a priori, le coordinate per trovare il
tesoro,
ovvero quegli elementi che ci aiutano a prevedere come comportarci
per costruire una relazione sana.
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    La
    casa della relazione solida
  


Grazie
agli studi di Julie Schwartz e John Gottman, che per anni hanno
lavorato sulle coppie sviluppando la Teoria della casa della
relazione solida, in inglese 
The Sound Relationship House, è
stato possibile individuare gli elementi costitutivi di una
relazione
duratura nel tempo. I coniugi Gottman li hanno schematicamente
raffigurati all’interno di una casa costituita da due muri portanti
e suddivisa in sette piani. Eccone la descrizione nel dettaglio. 



Primo piano: Costruire le mappe dell’amore 


Questo
elemento evidenzia quanto sia importante per i partner conoscere in
profondità il mondo interiore dell’altro – necessità, priorità,
esperienze passate, motivi di stress, etc. – al punto da poterlo
mappare.


Secondo piano: Condivisione di affetto e ammirazione



Questo
elemento è riferito al credito emotivo dei partner, ovvero a quanto
la coppia è in grado di condividere e comunicare apertamente
l’apprezzamento reciproco istituendo così un circolo virtuoso di
complicità e stima.


  
Terzo
piano: Avvicinarsi anziché allontanarsi


Nelle
coppie solide, i partner tendono ad avvicinarsi anziché
allontanarsi, a prescindere dai conflitti, ovvero cercano
istintivamente l’attenzione dell’altro e il contatto fisico.

I
primi tre piani, come abbiamo appena visto, rappresentano
l’amicizia,
l’intimità e la passione all’interno della coppia, e quanto la
coppia sia capace di mantenere queste caratteristiche nel
tempo.


Quarto
piano: La prospettiva positiva 


Ovvero
ciò che risulta dalla forza dei primi tre piani. Come afferma
Robert
Weiss, 
la prospettiva positiva fa riferimento all’atteggiamento
della coppia di fronte a un evento negativo; in altre parole,
indica l’inclinazione dei partner a credere nella buona riuscita
dei loro progetti e nel superamento delle difficoltà che possono
incontrare sul loro percorso. Tale elemento è determinato dalla
capacità di risoluzione dei conflitti e dal livello di intimità
emotiva all’interno della coppia. Per esempio: se un partner è
preoccupato e distratto dai suoi pensieri, la prospettiva positiva
indurrà l’altro a immaginare che potrebbe avere problemi di
lavoro, o comunque un qualsiasi problema legato alla quotidianità;
viceversa, una persona con prospettiva negativa penserà che l’altra
si stia comportando in modo non adeguato o che potrebbe nascondere
qualcosa. L’esempio aiuta a comprendere come un buon livello di
amicizia all’interno della coppia generi automaticamente una
prospettiva positiva.


Quinto
piano: La gestione dei conflitti 


Questo
elemento prevede una serie di abilità specifiche, mirate alla buona
gestione delle problematiche all’interno della coppia. Sono sei e
comprendono: il modo in cui comunichiamo al nostro partner il
malcontento, il modo in cui lasciamo spazio alle sue proposte per
trovare un eventuale compromesso, la capacità di riparazione, la
competenza nel disinnescare un litigio, il modo in cui controlliamo
i
meccanismi di attivazione fisiologica durante una lite e la
capacità
di superarla. 



Sesto piano: Realizzare i propri sogni

Il
rispetto e il sostegno reciproco nella realizzazione dei propri
sogni
e desideri personali sono elementi che rendono la coppia complice e
indissolubile. Ciascuno diventa sostenitore dell’altro, con
l’obiettivo di veder realizzati i progetti più desiderati di
entrambi. 



  
Settimo
piano: Creare significati condivisi


Si
tratta dell’elemento più profondo e non a caso è rappresentato
dal settimo piano, il più elevato. Stare in coppia crea una
modalità
comunicativa assolutamente personale, costituita da significati
soggettivi e impliciti, intrisi di valori e di credenze ed
elaborati
dai partner all’interno della sfera intima della coppia. Questo
elemento chiude il cerchio concettuale e garantisce una salda e
fedele comunicazione all’interno della coppia, dove i due possono
sentirsi liberi di condividere e discutere tutto ciò che ritengono
importante.

Per
garantire la stabilità della casa è inoltre necessario che i muri
portanti siano costituiti da elementi altrettanto solidi, che i
Gottman hanno individuato nell’
impegno e nella 
fiducia.

L’
impegno
è costituito dalla lealtà e dalla promessa di fedeltà reciproche,
a prescindere dalla presenza o meno di un documento legale che
certifichi l’unione nella coppia, e si concretizza nella scelta
consapevole e quotidiana di chi vogliamo avere accanto, realizzata
attraverso la dedizione e la cura riservata al rapporto.

La

fiducia altro non è se non l’altra faccia dell’impegno,
ovvero la consapevolezza che il partner ci starà accanto a
prescindere da qualsiasi situazione avversa possa verificarsi. 


Cosa
c’è di meglio di una casa, un rifugio sicuro, come elemento
simbolico di un buon rapporto di coppia?
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Matilde
e Cristian attraversano un periodo di profonda confusione. Ognuno
dei
due si crogiola nei propri dubbi e nei propri pensieri e non tiene
in
alcuna considerazione ciò che pensa davvero l’altro, supponendo di
sapere esattamente ciò che prova il partner. Se la loro
consapevolezza emotiva fosse più solida, forse, potrebbero
affrontare la situazione con meno sofferenza.


Nel corso degli anni ho avuto modo di conoscere e aiutare diverse
coppie, alcune formate da poco tempo e immerse nella gestione dei
problemi di assestamento e di conoscenza reciproca, altre di lunga
data, invischiate nella gestione dei conflitti quotidiani, altre
ancora in fase di separazione, in difficoltà nella gestione dei
figli, e così via. Tutte le coppie erano accumunate da una certa
difficoltà nella gestione dei conflitti, di diverso grado e tipo, e
per questo motivo hanno chiesto un aiuto e un sostegno esterno.

L’aspetto
più sorprendente è che le coppie più longeve e più affiatate non
sono solo quelle che sanno gestire i conflitti in maniera sana, ma
anche quelle in cui entrambi i partner hanno confidenza con la
reciproca emotività e possono quindi avvicinarsi l’uno all’altro
anziché allontanarsi. Queste coppie sono cioè dotate di quella che
viene definita 
intelligenza emotiva.




  
    Intelligenza
    emotiva
  


Il
concetto di
 intelligenza emotiva si sviluppa a partire dal
1990, quindi in epoca piuttosto recente, a opera degli psicologi
americani Peter Salovey e John D. Mayer. 


Essi
hanno individuato cinque ambiti principali in cui agisce
l’intelligenza emotiva: il riconoscimento delle emozioni nel
momento in cui sorgono, la capacità di gestirle, il riconoscimento
delle emozioni altrui, l’auto-motivazione e la competenza sociale
nella gestione delle relazioni interpersonali. 



Sono però gli
studi di Daniel Goleman a diffondere a livello globale questo
concetto, e proprio a lui dobbiamo la definizione dell’intelligenza
emotiva come l’insieme delle competenze fondamentali utili a saper
vivere al meglio la propria vita, le proprie emozioni e quelle
degli
altri attraverso l’uso di abilità quali l’autocontrollo,
l’entusiasmo, la perseveranza e la capacità di auto-motivazione.



È
dunque comprensibile perché questa capacità sia fondamentale nel
rapporto. Vivere in coppia non è semplice: a volte si creano
situazioni che possono diventare di difficile gestione e generare
emozioni spiacevoli, e non sempre sappiamo agire nel modo giusto.
La
coppia rappresenta l’incontro di due universi spesso assai
complessi, che racchiudono difficoltà, solitudini, storie di vita
diverse.

Non
dimentichiamo, infatti, che anche in coppia siamo due individui
unici, separati, con esperienze distinte e soggettive che nel tempo
hanno plasmato il nostro modo di vedere il mondo. Mettersi in
coppia
significa non solo unire due persone, ma anche due universi
differenti.

Nel
corso di uno studio di John Gottman, il 
Love Lab di Seattle,
nel quale sono state esaminate centinaia di coppie, è stato
scoperto
che il cuore di ogni relazione è rappresentato da una profonda
amicizia tra i partner. Se per esempio nasce una discussione
all’interno della coppia, saper discutere è importante, ma lo è
altrettanto saper camminare nella stessa direzione. E se una coppia
è
unita da una grande amicizia, i tentativi di riparazione sono
sempre
molto naturali, senza che ci sia prevalenza negativa di uno
sull’altro.

Risulta
importante sottolineare che le coppie hanno diversi modi di entrare
in conflitto e vari modi di effettuare tentativi di riparazione:
c’è
chi cerca con insistenza un chiarimento e chi evita a tutti i costi
il confronto, altre invece comunicano apertamente e cercano subito
il
compromesso. Nessuna di queste modalità è necessariamente la
migliore: quante volte infatti è capitato, per esempio, che un
partner senta il bisogno di parlare dei conflitti mentre l’altro
abbia solo voglia di guardare la tv? Quello che risulta cruciale è
riuscire a fare i conti non solo con le nostre emozioni, ma anche
con
quelle dell’altro: perché insistere se capiamo che l’altro non è
disposto a comunicare con noi in quel momento? Ognuno ha i propri
tempi e il proprio modo di gestire le emozioni, l’importante è che
entrambi, nella propria soggettività, lavorino sempre per la
relazione, anche se uno preferisce la tv e l’altro andare a
rilassarsi al centro commerciale.

Qual
è il modo giusto di lavorare per la coppia? Alla base c’è la
cooperazione, cioè la volontà di affrontare le turbolenze
del rapporto sempre in due. Se sono capace di identificare le mie
emozioni, molto probabilmente sarò in grado di riconoscere quelle
dell’altro.

Tuttavia
spesso crediamo erroneamente che le persone, proprio perché le
conosciamo bene, non cambino, mentre invece ciò che avviene nella
coppia è un cambiamento continuo e costante: cambiamo noi come
individui, e cambiano le nostre emozioni e l’intensità con cui le
viviamo, e cambia anche la coppia. Quindi, il presupposto per uno
sviluppo emotivo è l’
ascolto, attivo e ininterrotto. Le
discussioni e i confronti sono sempre un terreno fertile per
comunicare idee, emozioni e sentimenti, ma affinché l’altro ci
capisca è importante farlo con continuità. Le coppie dotate di
intelligenza emotiva stabiliscono regole di comunicazione, sanno
negoziare e trovare il momento giusto per parlare, nel rispetto
della
libertà del partner e in direzione di una crescita della coppia.
Quando siete in grado di sintonizzarvi empaticamente con lo stato
emotivo del vostro partner, quando riconoscete le vostre emozioni e
le sue, rispettandole e dando a esse valore a prescindere che le
condividiate o meno, sarà più probabile che questa attitudine si
rifletta positivamente all’interno della coppia.

Cos’altro
vi può aiutare a sviluppare l’intelligenza emotiva?

Innanzitutto,
una 
comunicazione coerente, aperta e leale. Ovvero, comunicare
ciò che realmente metterete in pratica: è inutile dire “ti amo”
se poi non riuscite a essere presenti nei momenti importanti e
nelle
decisioni che contano. Di fatto, equivale a mentire.

Inoltre,
è importante utilizzare le situazioni di divergenza e di contrasto
come spunto per comprendere, senza pregiudizi, le opinioni e i
punti
di vista del partner. Purtroppo, quando la coppia entra in
conflitto,
l’unica cosa che conta in quel momento è vincere, ribadendo le
proprie ragioni e sottolineando i torti dell’altro, al punto da
bloccare completamente il flusso comunicativo. Se i due membri
della
coppia sono in conflitto, ognuno sente la necessità di tenere il
conto delle mancanze dell’altro, tentando di cambiarne il punto di
vista. Questa ovviamente non è la strada giusta, ma anche imparare
a
risolvere i conflitti di per sé non è sufficiente, se non si riesce
a rinforzare l’intimità emotiva tra i partner. Riscoprire e
rinvigorire l’amicizia non impedisce che le coppie litighino, ma
offre uno strumento in più per evitare che i litigi prendano il
sopravvento. I tentativi di superamento del conflitto e di
riparazione emotiva sono gli strumenti delle coppie emotivamente
intelligenti. Se la mappa dell’amore non è completa, è necessario
lavorare prima su questo. Quante volte il totale disinteresse per
la
vita emotiva del partner incide negativamente sul benessere della
coppia?
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Le coppie emotivamente intelligenti conoscono il mondo interiore
dell’altro, e la forza del legame risiede proprio in quello: la
conoscenza reciproca non solo è il nido dell’amore, ma anche
l’origine della capacità di tenere conto delle esigenze del
partner e dei suoi lati più intimi allo scopo di superare conflitti
ed eventi stressanti.
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«L’amore non è vivere
sempre felici e contenti;


quella è una favola.


L’amore è saper affrontare
insieme la vita».



  Silvana Stremiz



  


    


  



  

Rientrati dalle vacanze, Matilde e Cristian si rivedono solo dopo
un di paio
giorni e subito devono affrontare un momento difficile. Cenano a
casa
di lei con i prodotti che hanno portato dalla Spagna. Per ricreare
l’atmosfera nel pomeriggio la ragazza ha perfino comprato della
sangria, ma nemmeno questo riesce a sciogliere i nodi che si sono
creati fra loro.



  
Durante il
pasto scambiano solo qualche frase di circostanza: commenti sul
cibo,
la giornata appena trascorsa, i prossimi impegni di lavoro. Quando,
dopo qualche secondo di imbarazzato silenzio, si ritrovano a
commentare l’arrivo dell’autunno, si rendono conto entrambi che
stanno tergiversando, e finalmente Matilde solleva la questione che
le sta davvero a cuore.



«Mi dispiace
che alla fine non siamo riusciti ad andare a vedere i ballerini di
flamenco», dice, versandosi un po’ di sangria. 



  
«Sì, anche a
me. Forse sarebbe stato meglio prenotare». Cristian posa la
forchetta. Anche lui vuole approfondire il discorso.



  
«Che cosa
vorresti dire? Che è colpa mia?»



  
«Non ho detto
questo. Però se ci si organizza si corrono meno rischi».



  
La donna si
sente accusata, e reagisce alzando la voce: «A me non piace andare
in vacanza con la scaletta delle cose da fare, come se fossi in
ufficio».



  
Il suo tono
indispone Cristian. «Allora poi non devi lamentarti», replica
tagliente.



«Non mi stavo
lamentando, e comunque almeno io vivo la vita con un po’ di
sorpresa, a differenza tua, che sai sempre che cosa accadrà il
minuto dopo, il giorno dopo, e persino l’anno dopo». Matilde
giocherella nervosamente con il cibo, ma non mangia nulla. 



  
«Stai dicendo
che sono noioso?»



  
«No, lo stai
dicendo tu».



  
«Io sarò
anche noioso ma tu… tu sei sempre indecisa: stavamo per perdere
l’aereo del ritorno per colpa dei souvenir che dovevi ancora
comprare». Cristian non riesce più a stare seduto a tavola e si
mette a camminare per la stanza.



  
«Stai
scherzando? Tu volevi andare in aeroporto tre ore prima, e avevamo
già fatto il check in online».



  
«Io voglio
solo evitare che un imprevisto rovini… quello che si è
programmato».



  
«Quello che 
tu
hai programmato, vorrai dire, perché sei sempre tu che programmi
tutto e che non lasci spazio a… niente. E a nessuno». Nel
pronunciare le ultime parole, Matilde abbassa la voce, come se
anche
per lei questa fosse una rivelazione.



  
«Che cosa vuoi
dire?»



«Niente… non
lo so». Matilde distoglie lo sguardo, chiusa nei suoi pensieri.




  
«No, tu hai in
mente qualcosa di preciso».



  
«Siamo sempre
io e te. Ci siamo chiusi al mondo. Non facciamo mai niente con gli
altri», risponde lei d’un fiato. «Come al mio compleanno…»



  
«Il tuo
compleanno cosa? Per caso mi stai dicendo che non ti è piaciuto?»,
domanda Cristian, sinceramente sorpreso.



  
«Non è
questo, è stato un compleanno bellissimo ma…»



  
«Ma?»



  
«Ma eravamo
solo io e te. Io ho bisogno anche delle altre persone, me ne sto
rendendo conto solo adesso. Ecco che cosa mi manca».



Il ragazzo è
deluso, e confuso. Proprio non riesce a capire come un momento
romantico possa coinvolgere altre persone. Quando è con Matilde lui
non sente il bisogno di nient’altro, e gli sembra innaturale che
invece per lei non sia così, gli sembra tutto il contrario di
quello
che per lui è un rapporto ideale. 



«Allora forse
io non sono abbastanza per te», osserva Cristian, in realtà
parlando a se stesso. 



  
«Non è
questo. Non capisci».



  
«Allora
spiegami».



  
«Ho sempre
festeggiato il mio compleanno con tante persone».



«Io volevo
solo passare una serata romantica con te». Cristian la guarda e
d’un
tratto gli sembra di non aver capito niente. 



  
«Forse avresti
dovuto chiederti che cosa avrei voluto io, non credi?» ribatte
Matilde, che ha appena messo a fuoco la situazione.



  
«A questo
punto mi sembra chiaro che avresti preferito stare con altre
persone,
anziché con me».



  
«Non è
questo. Lo vedi che non capisci?»



  
«Va bene.
Continui a dire che non capisco. Ti prego, allora: spiegami».



Quella che
voleva essere una richiesta nella testa di Matilde suona come
un’accusa. Si sente ferita, e scoppia in lacrime. Non riesce a
capire che cosa ci sia da spiegare, che cosa ci sia di male nel
desiderare di vedere altre persone, ridere, parlare… Pensa che da
quando ha conosciuto Cristian non è mai più andata a ballare. Pensa
che non ha più partecipato a una festa. Pensa che negli ultimi mesi
non è mai più andata a prendere un aperitivo con i colleghi. Pensa
che aveva in mente di iscriversi al corso di yoga, e anche a quello
di ceramica, e invece ha finito per non fare né l’uno né l’altro.
Sente un nodo serrarle lo stomaco e di colpo vede il rapporto con
Cristian come una stanza troppo piccola dove inizia a mancarle
l’aria, e questa improvvisa consapevolezza la lascia immobile, e
combattuta. Vorrebbe che lui si avvicinasse, che le dicesse
qualcosa
di rassicurante, ma al tempo stesso vorrebbe che se ne andasse.




  
«Scusami,
Cristian, ma ho bisogno di stare un po’ da sola», dice infine.



  
«Bene. Se non
hai voglia di affrontare i problemi, allora è meglio che me ne
vada».



  
Cristian non è
tipo da andare via sbattendo la porta, ma l’espressione delusa e
amareggiata con cui la guarda prima di uscire è peggio di un urlo
di
rabbia.





  
    La
    crisi
  



  
Qualche
giorno dopo Matilde e Cristian si rivedono e trascorrono la notte a
parlare, a discutere, a piangere e ad accusarsi reciprocamente di
tante cose. Capiscono che fra loro ci sono dei non detti, e questi
nel tempo si sono trasformati nei problemi che li stanno
allontanando. C’è qualcosa nella loro relazione che li fa
soffrire, che impedisce loro di stare bene, tuttavia dicono di
amarsi, sanno di amarsi, ma non hanno idea di come affrontare la
situazione.


A
questo punto Cristian e Matilde sono a un bivio. Possono scegliere
se
capire che cosa non va nel loro rapporto e provare ad andare
avanti,
oppure decidere che non ne vale la pena e smetterla di vedersi,
chiudendo in questo modo la relazione.

In
attesa di scoprire quale sarà la scelta dei nostri protagonisti,
analizziamo più nel dettaglio le due opzioni a loro disposizione,
che sono le stesse che si trovano davanti tutte le coppie in
difficoltà.




  
    Ipotesi
    1 - Non resta che dirci addio
  


Cristian
e Matilde scelgono di non affrontare la situazione e cedono alle
difficoltà senza neppure tentare di risolverle. Certamente non è
una decisione che prendono a cuor leggero, poiché provano ancora
amore l’uno per l’altra. Tuttavia, non hanno il coraggio di
guardare in faccia la loro realtà di coppia e di comprenderla
perché
entrambi ritengono che le loro divergenze siano insormontabili, e
così decidono di lasciarsi. Ed è un vero peccato, perché questo
impedirà loro non solo di capire meglio l’altra persona ma anche
se stessi. Soffriranno per la separazione e dovranno affrontare il
periodo di lutto, cioè lo stato di sofferenza psicologica che segue
ogni perdita, prima di poter accogliere l’inizio di un nuovo amore.
Il rischio che entrambi corrono, però, è quello di ripetere i loro
errori.

Vediamo
nello specifico a che cosa andranno incontro se sceglieranno di
lasciarsi. 


Nel
corso della sua evoluzione, l’essere umano ha elaborato una serie
di strumenti psicologici utili ad affrontare e gestire ciò che ogni
separazione comporta, e a permettere di recuperare serenità e
fiducia dopo la fine di una relazione. In altre parole, siamo in
grado di affrontare le difficoltà sostenuti da una serie di
meccanismi di adattamento che ci consentono di accettare la nuova
situazione e di sopravvivere a un dolore che sembra
annientarci.

Il
processo di elaborazione del dolore attraversa alcune fasi, o 
stadi,
che portano infine a sentirsi liberi dalla sofferenza e ad
accettare la perdita senza più essersene sopraffatti. Questo
percorso non è sempre lineare: può capitare di sentirsi vicini
all’accettazione della separazione, e subito dopo ricadere nella
tristezza e nella disperazione delle prime fasi. Ognuno di noi vive
questo processo in maniera differente, ma lo esamineremo meglio in
seguito. 


In
questi frangenti il tempo è un potente alleato, ma talvolta non
basta. Non credete a chi vi dice che
 il tempo sistema tutto: è
sicuramente un ottimo strumento, ma sta a noi imparare a
utilizzarlo
nel migliore dei modi.

Affinché
il nostro percorso di elaborazione sia efficace, è importante
riuscire a comprendere fino in fondo il senso di quanto ci è
accaduto: rimettere insieme i pezzi per comporre un puzzle che
abbia
un significato evolutivo, comprendere le dinamiche che si sono
innescate all’interno della relazione e utilizzare gli insegnamenti
generati dalla sofferenza vissuta per cambiare in meglio la propria
vita.

Le
fasi di superamento del dolore – altrimenti dette 
stadi di
elaborazione del lutto, dove per lutto si intende la
perdita di
qualcuno o qualcosa per noi importante, che sia una persona cara,
un
lavoro, un progetto o, appunto, una relazione – ci accompagnano nel
percorso dalla disperazione iniziale alla ritrovata serenità, e si
susseguono nel modo seguente: 
shock o negazione, rabbia,
patteggiamento, depressione e accettazione. E anche quando il
dolore è molto intenso, c’è una buona notizia: non può durare in
eterno. 





  
  Fase
  1. Lo shock 



La
prima, istintiva, reazione di fronte a una perdita è quella di
shock. Ci sentiamo storditi, come se improvvisamente ci
venisse a mancare la terra sotto i piedi, spaesati, increduli; la
nostra mente non è in grado di prendere atto di ciò che sta
accadendo e, per istinto di sopravvivenza, nega la perdita stessa.
Lo
scopo della mente è mantenerci funzionali, quindi in un primo
momento raccoglie tutte le emozioni e le chiude in soffitta, in uno
spazio remoto della nostra psiche. È una reazione ancestrale,
istintiva, di protezione. La 
negazione permette di andare
avanti sia a chi compie la scelta di lasciare, sia a chi viene
lasciato. 


In
questa fase le emozioni sono oscillanti: ogni tanto emerge qualche
lampo di consapevolezza, oppure sopraggiungono altri stati d’animo,
come la paura o l’inquietudine. È esperienza comune avere la
sensazione di sentirsi incapaci di prendere una decisione o di
elaborare dei piani d’azione, ma è una condizione del tutto
naturale, perché la mente fa ciò che serve in questo specifico
momento, ovvero ci protegge, dandoci il tempo di adattarci
progressivamente, senza traumi, alla nuova realtà. Siamo infatti
all’inizio di un processo che ha bisogno di un tempo tutto suo, che
varia da persona a persona, e che a seconda dell’intensità della
relazione appena terminata, può durare minuti, ore o giorni; è
quindi importante non colpevolizzarsi qualora questa fase dovesse
durare più del previsto. 



Tipiche reazioni della fase di shock possono essere quelle di
rimuginare, rivivendo nella mente il momento della separazione, o
vagare in un limbo in attesa che tutto torni come prima, facendo
finta che nulla sia accaduto.

Chiaramente
questa fase non deve durare eccessivamente, altrimenti rischiamo di
rimanere intrappolati in una dimensione che non è reale e che non
ci
aiuta ad andare avanti. Trascorso un certo tempo, è quindi
opportuno
provare a riconoscere ciò che stiamo negando e rivolgere
progressivamente lo sguardo verso la realtà. Piano piano possiamo
iniziare a tirare fuori dalla soffitta le emozioni che avevamo
messo
da parte, a una a una, e far fronte alla tempesta emotiva che ne
consegue. 





  
  Fase
  2. La rabbia 



Le
emozioni sono reazioni molto rapide che si sviluppano dentro di noi
in risposta a eventi esterni o interni. Si sono strutturate nel
corso
della nostra evoluzione per assolvere a una serie di funzioni
specifiche: alcune ci spingono ad agire, altre ci aiutano a
comprendere cosa ci piace e cosa no, altre ancora ci aiutano a
difenderci, a rispondere a un pericolo esterno, oppure ci stimolano
a
rafforzare i nostri legami con gli altri. Pertanto, riconoscere e
dare un nome alle nostre emozioni è un passaggio necessario per
aiutarci ad affrontare la tempesta emotiva che ci travolge non
appena
superiamo la fase di shock.

La
prima emozione reattiva alla perdita è la 
rabbia. 


È
una delle emozioni più potenti che abbiamo a disposizione e deriva
dalla frustrazione di un bisogno non soddisfatto. Connotata spesso
negativamente per via del forte impatto che ha sulla nostra mente e
sul nostro corpo, in realtà è una reazione utile e necessaria,
soprattutto in questa fase, per liberare tutta l’energia che
abbiamo dentro. Uno dei vantaggi della rabbia è che ci spinge ad
agire, togliendoci da situazioni di immobilità legate alla
tristezza, e produce la sensazione di avere il controllo.

Attenzione,
però: la rabbia deve essere canalizzata nella maniera opportuna,
altrimenti può impedirci di entrare realmente in contatto con noi
stessi. Inoltre, il fatto di provare una forte rabbia può
erroneamente indurci alla vendetta, fatto che determinerebbe la
stagnazione in questa fase. Ricordiamoci infatti che è un’emozione
che si esprime attraverso una scarica e ha quindi una durata
prestabilita; compiere un’azione di vendetta non farebbe altro che
bloccarci impedendoci di andare avanti.

Nel
corso della tempesta emotiva è anche possibile provare 
ansia,
e non solo rabbia. L’ansia può derivare dalla paura di rimanere da
soli, o dalla preoccupazione di non riuscire a gestire le forti
emozioni. Può capitare di sentire il cuore che accelera, lo stomaco
che si chiude, e avere difficoltà a concentrarsi o a prendere
sonno.
Tutto ciò è assolutamente naturale. 


Anche
in questo caso è utile ricordare che noi costruiamo una realtà
interna sulla base dei pensieri e delle emozioni che proviamo. La
sequenza degli eventi che avvengono dentro di noi crea uno scenario
che ci porta a leggere le situazioni in un determinato modo
piuttosto
che in un altro. Per questa ragione, risulta importante riuscire a
osservare i propri pensieri e dare il più possibile valore alle
emozioni provate, senza negarle né sminuirle. Questa è l’unica
strada che conduce verso la piena consapevolezza di tutto ciò che
avviene dentro di noi.




  
    Fase
    3. Il patteggiamento
  


Se
le fasi precedenti erano segnate dal rifiuto e dalla rabbia, la
terza
è caratterizzata invece dalla speranza di poter riavere indietro la
persona che non c’è più, e dalla ripetuta rivisitazione del
passato a livello mentale. Rifiutare la realtà, come nella fase
dello shock, non è un atteggiamento che può durare a lungo, e viene
quindi naturalmente sostituito dal tentativo di patteggiare un
eventuale ritorno. Si crea cioè una sorta di compromesso tra ciò
che stiamo vivendo internamente e la realtà esterna.

Nel
corso di una relazione si creano abitudini che, una volta sciolta
la
coppia, smettono di esistere; il cervello quindi non riceve più il
flusso di sensazioni positive generate da quelle abitudini e non
produce più 
ossitocina, l’ormone responsabile – tra
l’altro – della sensazione di sicurezza e di affetto. Questo
determina una sorta di astinenza che ci induce a ricontattare la
persona perduta, incoraggiati dalla mente che contribuisce a
sabotarci con banali scuse come: devo restituirgli le sue cose,
abbiamo solo amici e conoscenti in comune, può aiutarmi a
dimenticare. 


Tuttavia,
non c’è niente di più sbagliato, e a questo punto del percorso di
elaborazione, noi razionalmente conosciamo già tutte le ragioni per
non avere contatti con l’ex. Questo comportamento è dannoso a
breve come a lungo termine. 


In
questa fase è probabile avere molte più domande che risposte,
tuttavia è possibile imboccare la strada giusta senza l’aiuto
della persona con la quale abbiamo interrotto la relazione, anche
se
è doloroso. Per affrontare l’astinenza da ossitocina, evitando i
contatti con l’ex, può essere d’aiuto pianificare con largo
anticipo delle attività piacevoli da fare in compagnia di amici;
oppure ritagliarsi dei momenti di solitudine per riflettere sulle
possibili conseguenze negative generate da una ripresa dei
contatti. 


In
questa fase, nella quale sta prendendo forma dentro di noi la
consapevolezza che la persona amata non tornerà più, è molto
importante avere cura dei nostri pensieri, calmare il nostro corpo
e
vivere le emozioni con autenticità.




  
    Fase
    4. Affrontare il dolore
  


Benché
di fronte a ciò che provoca sofferenza la reazione più istintiva
sia la fuga, è bene sapere che l’unica strategia utile per
eliminare il dolore è quella di 
affrontarlo e
 accettarlo.
Questa è la prima grande lezione da apprendere: la sofferenza non
può essere in alcun modo evitata.

Le
emozioni comunemente provate in questo stadio del processo di
elaborazione della perdita sono la 
tristezza e l’
impotenza,
spesso confuse con un vero e proprio stato di depressione. La
depressione, però, ha delle caratteristiche più impattanti e
debilitanti sul nostro corpo, ed è bene saperle distinguere.
Innanzitutto la durata: la tristezza è limitata nel tempo, ha un
inizio e una fine, mentre lo stato di depressione può durare molto
più a lungo, talvolta fino a cronicizzarsi. Inoltre, la depressione
è una vera e propria psicopatologia, che non si manifesta
unicamente
con un abbassamento del tono dell’umore, ma trascina con sé
numerosi altri sintomi e necessita, per essere affrontata,
dell’aiuto
di un esperto. Tuttavia, può capitare che la tristezza vada ad
acuire il senso di perdita fino a trasformarsi anch’essa in un
disturbo dell’umore vero e proprio. Perde, quindi, le sua natura
transitoria e si aggrava per intensità e frequenza, in questo caso
è
possibile che il sentimento sia legato a modalità o episodi di
perdita soggettivi non elaborati correttamente, che quindi
andrebbero
valutati sotto diversi aspetti e con l’aiuto di un
professionista.

La
tristezza è la più specifica fra le emozioni legate al concetto di
perdita, e ha la precisa funzione di aiutarci a prenderne coscienza
segnalandoci che un riferimento importante nella nostra vita è
venuto a mancare. Produce una vera e propria alterazione
psicofisica,
che si traduce nella sensazione di essere rallentati, sia a livello
mentale che motorio. Il dolore causato dalla perdita della persona
amata, infatti, viene tradotto dal nostro corpo in 
stress, il
quale innesca un meccanismo di “risparmio energetico”. Anche
questo rallentamento, però, ha la sua funzione, in quanto ci
consente di fermarci a riflettere su ciò che è accaduto, allo scopo
di modulare una corretta risposta all’evento: fermarci, quindi, ci
aiuta a riorganizzarci, rendendo evidente il valore di ciò che
perdiamo.

Di
conseguenza, quanto più abbiamo un atteggiamento compassionevole e
amorevole nei nostri confronti, tanto più ci mettiamo nelle
condizioni di affrontare la sofferenza della perdita e di superarla
recuperando un nuovo equilibrio.


Per affrontare questa fase così delicata, potete trovate qui di
seguito alcuni esercizi che possono essere utili anche in altri
momenti della vita.




  
    Consigli
    pratici per affrontare il dolore
  



Curare l’alimentazione

Le
emozioni e i pensieri negativi tendono ad attecchire quando la
condizione del nostro organismo non è ottimale. Una corretta
alimentazione può fare la differenza in questo caso. Abbiamo
bisogno
di energie sufficienti al funzionamento dell’attività mentale,
quindi meglio optare per cibi sani che non rallentino la digestione
e
non sovraccarichino il corpo, suddivisi in tre pasti principali e
in
eventuali spuntini. Attenzione alle quantità eccessive, ma anche a
quelle scarse, per evitare lo scatenarsi di attacchi di fame
emotiva,
che potrebbero generare sensi di colpa e peggiorare ulteriormente
la
situazione. Sia la sovralimentazione che la sottoalimentazione
influiscono sulle funzioni mentali, peggiorando l’umore, il sonno,
l’autostima e la gestione dello stress. 



Fare esercizio fisico

Sono
numerosissimi gli studi che dimostrano che dedicarsi a un’attività
fisica, specialmente aerobica, anche per poco tempo purché in
maniera continuativa, produce moltissimi benefici sia per il corpo
che per la mente. I dati più rilevanti riguardano la capacità dello
sport di abbassare i livelli di ansia da stress, innalzare i
livelli
di concentrazione mentale e aiutare il nostro corpo a produrre un
antidepressivo naturale: le 
endorfine, che vengono rilasciate
circa venti o trenta minuti dopo l’inizio dell’attività.
Inoltre, lo sport è utile perché aiuta la disciplina, promuove la
costanza e ci aiuta a lavorare per obiettivi.

Per
cominciare, è necessario valutare il proprio livello potenziale di
attività fisica, magari parlandone con il medico di base, che può
consigliarvi tenendo conto delle vostre condizioni di salute.
Successivamente osservate i vostri pensieri nel momento in cui
provate a considerare un cambiamento nel vostro stile di vita:
tendete ad autosabotarvi o a rinunciare? 


È
utile sottolineare che in questa fase non è previsto provare una
sensazione di serenità durante l’attività fisica, per via dello
sforzo che essa vi comporta; l’obiettivo infatti non è vivere un
piacere a breve termine, bensì rimettersi in moto, riattivare
gradualmente il sistema corporeo e impegnarsi attivamente in un
compito che riguardi solo il vostro benessere. L’eventuale
stanchezza e mancanza di energie determinate dalla fatica
dell’attività fisica saranno la dimostrazione che state portando a
termine il compito con successo: il corpo necessita di tempo. 


In
ogni caso, è bene ricordare che è del tutto comprensibile che in
questa fase non si senta il bisogno di muoversi, perché si è ancora
preda della tristezza e talvolta dell’apatia; tuttavia vale la pena
sforzarsi e insistere perché questo vi aiuterà a riprendere in mano
la vostra vita.
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Curare il sonno 


Lo
stato di stress spesso perdura anche nel momento di andare a
dormire.
In questa fase i ritmi fisiologici del sonno facilmente si alterano
e
sono spesso accompagnati a cascata da marcata irritabilità,
stanchezza eccessiva, difficoltà di concentrazione e così via.
Tutti micro eventi negativi che incidono fortemente sul nostro
benessere. Esistono diverse tipologie di insonnia: difficoltà di
addormentarsi, frequenti risvegli notturni, risvegli
particolarmente
anticipati senza riuscire a riaddormentarsi. Bisogna prestare molta
attenzione alla  


quantità del cibo che assumiamo, che non deve
essere né eccessivo né scarso, per evitare di scatenare il
meccanismo della fame emotiva. Può capitare inoltre di trovarsi in
ipersonnia, ovvero nella condizione di dormire più a lungo
del tempo fisiologico necessario al recupero delle energie.
Entrambe
le condizioni, insonnia e ipersonnia, sono spesso causate da
alterazioni dell’umore e del ritmo sonno-veglia, che alla lunga
generano frustrazione e malessere in un momento già di per sé
delicato.

Per
aiutarvi a ristabilire i corretti ritmi circadiani, ovvero
l’orologio
biologico che regola l’alternanza tra il sonno e la veglia, è
importante seguire le seguenti indicazioni:


  
	

        Evitate l’uso di stimolanti (caffeina, teina, cioccolato,
etc.)
        che hanno un effetto eccitante sul cervello e
interferiscono sul
        rilassamento pomeridiano e serale; lo stesso vale per la
nicotina
        che, pur inducendo rilassamento, causa un’accelerazione del
        battito cardiaco.

        

  
	

        Valutate attentamente l’assunzione di alcol. Benché sia un
        miorilassante, cioè aiuta a distendere la muscolatura del
corpo,
        assunto in quantità eccessive può disturbare la qualità del
        sonno.

        

  
	

        Prestate attenzione alla temperatura della stanza in cui
dormite:
        temperature troppo elevate o troppo basse compromettono la
qualità
        del riposo; la temperatura ideale è intorno ai diciotto
gradi.

        

  
	

        Interrompete l’utilizzo dei dispositivi elettronici almeno
        mezz’ora prima di andare a dormire: gli schermi e le luci
        interferiscono con lo stato di assopimento del cervello,
inibendo la
        produzione di melatonina.

        

  
	

        Andate a letto solo quando avete sonno. È importante
associare il
        letto al momento in cui andate a dormire, per non
condizionare
        l’ambiente in maniera negativa. Il letto deve essere
utilizzato
        solo per dormire, e qualsiasi altra attività rilassante –
        leggere, guardare la televisione, parlare al telefono, etc.
– deve
        essere svolta al di fuori.

        

  
	

        Istituite un rituale del sonno, scegliete cioè una o più
attività
        da svolgere subito prima di andare a dormire. Per esempio,
dedicate
        gli ultimi dieci minuti alla pulizia del viso, a
struccarvi, lavarvi
        i denti, bere acqua e così via. Nel momento in cui vi
infilate a
        letto, spegnete la luce e non guardate il cellulare. Se
dopo venti
        minuti non avete preso sonno, alzatevi, fate qualcosa di
rilassante
        e tornate a letto solo quando vi sentite assonnati.

        

  
	

        Decidete preventivamente l’ora in cui andare a dormire e
l’ora
        in cui svegliarvi.

        

  
	

        Lasciate le persiane leggermente aperte in modo che la luce
del
        mattino entri naturalmente. Nel caso non vi fosse
possibile,
        procuratevi un simulatore d’alba, un dispositivo che
emetterà
        luce diffusa in maniera armoniosa simulando il sorgere del
sole. Il
        risveglio sarà lento e progressivo e vi aiuterà ad alzarvi
con più
        facilità e pieni di energia poiché il vostro cervello avrà
la
        possibilità di adattarsi naturalmente alla variazione di
        luminosità. Inoltre, non percepirete la sveglia mattutina
come
        “forzata” e il classico risveglio sonoro non produrrà più
        stress e ansia.

        

  
	

        Compilate un diario del sonno almeno per una settimana. Le
        informazioni da inserire riguarderanno l’orario del
risveglio, il
        tempo necessario ad addormentarsi, le ore totali di sonno,
        l’eventuale assunzione di psicostimolanti o di sostanze per
        dormire, e infine una valutazione soggettiva della qualità
        complessiva del riposo notturno con punteggio da 0 a 10.
Questo
        diario vi aiuterà a rendervi consapevoli del modo in cui vi
        prendete cura del vostro sonno.






Curare la mente 


Come
abbiamo visto in precedenza, in questa fase abbiamo difficoltà a
mantenere la mente focalizzata sul tempo presente, e ci troviamo
spesso incastrati in un tempo passato o futuro. Per controllare il
costante vagare della mente, è opportuno dedicarsi ad attività di
meditazione. Sono veramente tanti gli studi che dimostrano come la
meditazione sia una pratica utile allo sviluppo e al mantenimento
del
nostro benessere, anche con pochi minuti di pratica quotidiana.

Per
avvicinarvi alla pratica, può essere utile usufruire dei molti
strumenti facilmente reperibili in rete (videocorsi, podcast, audio
scaricabili tramite app). 


Ricordate
che lo scopo non è quello di farvi pensare che vada tutto bene, ma
orientarvi verso un approccio compassionevole e benevolo nei vostri
confronti, nonostante il momento di dolore che state attraversando.
Questo darà inoltre un po’ di respiro alla mente, donandovi in
maniera naturale sensazioni rigeneranti.
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Inoltre,
per curare la vostra mente, può giovare tenere un 
diario della
gratitudine dove scrivere ogni giorno tre cose per le quali
siete
grati. In questo modo il diario si trasforma da supporto dove
registrare tutto ciò che ci accade, compresi gli eventi e i
pensieri
negativi, a strumento utile a indirizzare l’attenzione sugli
aspetti positivi della vita. In commercio ne esistono di diversi
tipi, alcuni già prestampati e che consentono un utilizzo molto
intuitivo. Oppure potete dare spazio alla vostra fantasia e
personalizzare un diario che rispecchi la vostra personalità. 


È
importante riuscire a ritagliare un momento della giornata per la
scrittura del diario; in genere il momento ideale è la sera perché
vi aiuta a staccarvi dai dispositivi elettronici. Inoltre, se
riuscite a creare una routine serale, aiuterete la mente ad andare
a
dormire con pochi, ma sereni, pensieri di gratitudine, coltivando
uno
stato d’animo quanto più possibile positivo. Com’è noto, la
felicità sta nelle piccole cose, ma spesso nei momenti di dolore
tendiamo a dimenticarlo. In questa fase non serve una lunga lista,
bastano davvero poche voci: concentrarsi su tre piccoli eventi del
giorno sarà sufficiente. 



Dedicarsi ad attività piacevoli

Fate
una lista di attività rigeneranti e praticatele, ottenendo così dei
preziosi rinforzi positivi. Anche se siete oppressi dal dolore e
dalla frustrazione, provate a concentrarvi su ciò che vi gratifica.
Questo vi eviterà di chiudervi in voi stessi e di rinunciare
progressivamente alle attività che prima vi rendevano felice.
Obiettivo di questo esercizio è ricaricare le energie, staccare la
mente dai pensieri negativi e riprendere in mano la vostra vita. Vi
richiederà sicuramente uno sforzo, ma riuscire a organizzare le
vostre attività si rivelerà un potente alleato per il vostro
benessere.

Nella
tabella seguente troverete una lista di attività generalmente
considerate piacevoli. Leggetela con attenzione e provate a
individuare ciò che è rigenerante per voi.

Alcune
attività sono di facile attuazione, altre meno. Se decidete di
dedicarvi a un progetto complesso, ricordate sempre di scorporarlo
in
attività più semplici e di affrontarle a una a una.
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    Fase
    5. L’accettazione
  


L’ultima
fase del processo di elaborazione è 
l’accettazione della
perdita. È a questo punto che la situazione inizia ad apparire
sotto un’altra luce e si innesca il processo di guarigione. Non è
ancora il momento di sentirci del tutto liberi e felici, ma
riusciamo
a percepire di poterlo essere. 


“Accettare
una perdita” significa prenderne atto, ed essere consapevoli che è
possibile vivere altre esperienze felici. Possono ancora esserci
momenti di nostalgia e di mancanza, e non si può neppure escludere
di sentirsi preda della malinconia, né ci si può aspettare che il
dolore provato fino a quel momento scompaia del tutto. Tuttavia, il
ricordo della persona che non è più al nostro fianco prende una
connotazione diversa poiché abbiamo superato la fase di
convalescenza e possiamo affrontare il fantasma del ricordo senza
sprofondare nel dolore e senza covare rancore.

Via
via che riprenderemo in mano la nostra vita, i momenti difficili
saranno sempre meno frequenti, e saremo così più liberi di
indirizzare le nostre energie verso l’elaborazione di progetti
costruttivi che ci restituiscano equilibrio e solidità.
L’accettazione è un processo lento e sotterraneo, ed è cruciale
accogliere questa fase con la massima apertura e benevolenza verso
noi stessi. Le emozioni saranno variegate: talvolta proveremo
gioia,
altre speranza, potrà anche capitare di sentirci svuotati,
l’importante è evitare di giudicarci, perché tutto questo
significa che il processo sta andando avanti.

Con
il passare del tempo ci renderemo conto che la nostra vita ha
ripreso
a funzionare; inizieremo a sentirci più tranquilli, più equilibrati
e più stabili, e a questo punto potremo anche comprendere con
maggiore lucidità e oggettività le ragioni per le quali la nostra
relazione è finita.

 




  
SEPARARSI SENZA FERITE: GLI ERRORI PIÙ COMUNI


Elaborare la fine
di una relazione è un’esperienza che ci guida nella conoscenza di
noi stessi e ci aiuta a imparare dai nostri errori. Più grande è la
ferita emotiva da rimarginare, più necessitiamo di tempo e di
sforzi attivi per affrontare il processo. Sicuramente, la relazione
successiva dipenderà in gran parte da come abbiamo chiuso quella
precedente, per questo motivo è necessario limitare gli errori che
è possibile commettere nella fase di separazione. 


  
Mancanza di onestà 


La sincerità è
libertà, verso noi stessi e verso l’altro. Parlare con onestà,
soprattutto riguardo alle emozioni che sentiamo, significa
permetterci di affrontare la situazione con maggior equilibrio e
autenticità. Mentire o perdere tempo nel costruire un’immagine
falsata di noi non è certo quello di cui abbiamo bisogno. Non
dimentichiamo che guardare il diavolo in faccia fa meno paura di
quel che immaginiamo. 


Mancata assunzione di responsabilità 

È importante, e
doveroso, assumersi le proprie responsabilità circa la fine della
relazione, senza porsi sulla difensiva ed evitando di attribuirne
la colpa unicamente all’ex. Sicuramente 

si tratta di un’attitudine che appartiene a una fase più tardiva
dell’elaborazione della fine di una storia, tuttavia se ci rendiamo
parte attiva nel processo di separazione fin dall’inizio, renderemo
le cose più semplici anche successivamente. I ruoli precostituiti
Di fronte alla fine di una relazione, è tendenza comune ritenere
che chi lascia sia il carnefice e chi viene lasciato sia la
vittima. È una semplificazione che non sempre corrisponde alla
realtà, perciò anche se la tentazione di stabilire dei ruoli è
forte, è utile sottrarsi a questi stereotipi e comprendere che
quando una relazione finisce non ci sono né vinti né vincitori: si
perde entrambi. 


  


    
Il silenzio 
  



  

I
  

l silenzio è l’arma distruttiva per eccellenza: semina dubbi,
incertezze, perplessità, e causa una rivoluzione interiore che ha
come unico risultato un sostanziale calo dell’autostima. La persona
che subisce il silenzio, infatti, faticherà a conoscere i reali
motivi che hanno condotto alla chiusura della relazione e finirà
per costruire teorie tutte sue, molto probabilmente infondate.
Quindi parlatene, parlate sempre, chiarite tutti i punti che avete
in sospeso, e troverete nella chiarezza un utilissimo strumento per
l’elaborazione del vostro lutto. 



  


    
L’offesa 
  



  

Anche se in alcune circostanze prevale la rabbia, è ovviamente del
tutto inopportuno, e insensato, offendere l’ex, con il quale
abbiamo peraltro condiviso momenti di gioia e felicità. Preservate
quanto più è possibile i ricordi positivi della relazione. A
prescindere dai motivi per i quali la storia si è chiusa, provate
riconoscenza per il periodo positivo che avete trascorso insieme.
Questo farà innanzitutto bene a voi stessi.


 






  
    Ipotesi
    2 - Restiamo insieme
  


In
questa seconda ipotesi Matilde e Cristian, consapevoli dell’amore
che provano l’uno per l’altra, decidono di rimanere insieme.
Tuttavia ci sono diversi modi di affrontare anche questa decisione.
Se per esempio si sceglie di mantenere in vita la coppia senza
affrontare i problemi emersi con la crisi, è possibile che in
futuro
ci si troverà a doverli gestire di nuovo, forse ingigantiti.




  
    Cosa
    succede se si va avanti senza risolvere i problemi
  


Matilde
e Cristian, oltre che essere innamorati l’uno dell’altra, sono
innamorati anche del rapporto che esiste tra di loro; ciascuno per
i
propri motivi, i due non si sentono in grado di affrontare un nuovo
periodo di solitudine e pensano sia sempre valido il vecchio
proverbio secondo cui 
l’amore non è bello se non è
litigarello. Decidono così di appianare le incomprensioni
chiedendosi reciprocamente scusa, ma senza approfondire le ragioni
che li hanno portati al litigio e accettando semplicemente che
possa
capitare. Questo tipo di approccio non è totalmente sbagliato,
perché è vero che tra esseri umani capita di litigare, ma se si
cercasse di capire il motivo o i motivi per cui questo accade forse
si potrebbe evitare il ripetersi della crisi.

Vediamo,
quindi, quali possono essere le crepe che, in futuro, potrebbero
minare il loro rapporto.


Spesso non ci rendiamo del tutto conto che la relazione sta per
disgregarsi perché la quotidianità ci distrae e non ci accorgiamo
che la situazione sta passando dall’amore all’indifferenza. 


Le
motivazioni che portano alla fine di una relazione possono essere
infinite, tuttavia è importante riuscire a elaborare le
informazioni
a nostra disposizione per comprendere come si è sviluppato il
processo che porta dalla crisi alla fine di una relazione. 


Farsi
un’idea chiara risulta imprescindibile, in primo luogo per avviare
l’elaborazione della perdita e, in secondo luogo, per non
commettere in futuro gli stessi errori. Non fraintendetemi, col
termine “errori” io non parlo di colpe da attribuire a uno o
all’altro membro della coppia, ma piuttosto di 
responsabilità.
Ragionare in termini di responsabilità, infatti, significa spostare
l’attenzione dall’altro a noi stessi, considerandoci parte
integrante di un sistema, la coppia, costituito da due elementi che
hanno, entrambi e parimenti, un ruolo determinante. Questo
atteggiamento implica la sospensione del giudizio: dobbiamo cioè
impegnarci a far tacere il nostro giudice interiore per assumere un
atteggiamento aperto verso noi stessi e verso il partner allo scopo
di comprendere tutte le dinamiche che si sono instaurate nel tempo
e
nelle quali noi abbiamo avuto un ruolo.

Un
ulteriore aiuto nell’elaborazione del processo di separazione è
dato dal fatto che non siamo soli: ciò che stiamo vivendo è infatti
simile a quello che quotidianamente vivono migliaia di altre
persone,
così come simili sono le cause che hanno portato alla rottura.
Questa consapevolezza certamente non allevia il dolore che
proviamo,
ma ci aiuta a considerare la perdita come un normale evento della
vita per il quale dobbiamo quindi sentirci naturalmente
equipaggiati,
oltre a farci sentire più sollevati e più forti e duttili
nell’affrontare le mille sfaccettature della vita.

In
generale, è bene sapere che una relazione non si compromette
improvvisamente, ma si deteriora progressivamente lanciando dei
segnali che, con la giusta attenzione, possono essere colti e
opportunamente decodificati.




  
    Infedeltà
  


Il
tradimento rappresenta una delle principali cause della fine di una
relazione. È, di fatto, uno degli eventi più complessi da
affrontare per la coppia, sia dal punto di vista emotivo che
pratico,
in quanto scatena emozioni profonde come rabbia, tristezza, senso
di
rifiuto e abbandono e al tempo stesso provoca il venir meno della
fiducia su cui la relazione si basa. 


Secondo
la psicoterapeuta americana Rachel Sussman sono diversi i motivi
per
i quali una persona tradisce. Vediamo i principali:


  
	


        Paura della solitudine.

        

  
	

        Non sentirsi coinvolti emotivamente dalla relazione
esistente.

        

  
	

        Scarsa considerazione del proprio partner.

        

  
	

        Timore di impegnarsi nella relazione.

        

  
	

        Bassa autostima che porta a cercare conferma del proprio
valore in
        altri partner.

        

  
	

        Desiderio di volersi sentire ancora piacenti (la cosiddetta
“crisi
        di mezza età”).

        

  
	

        Scarso desiderio e coinvolgimento sessuale all’interno
della
        coppia.





Il
tradimento porta sempre con sé uno strascico di amarezza, e la
perdita di aspettative nei confronti del partner e del mondo
intero.
Consideriamo, però, che i sentimenti hanno una loro evoluzione, a
volte si rafforzano, altre si dissolvono. Non colpevolizziamoci,
rimaniamo noi stessi: sia che abbiamo subìto un tradimento, sia che
l’abbiamo inflitto. Snaturarci non ci renderà la fiducia che
abbiamo perso. Se la frattura non è sanabile, accettiamo il dolore
della perdita e andiamo avanti. Ciò che verrà, sarà una nuova
storia.




  
    Delusione
    delle aspettative
  


Spesso
la fine della relazione è causata da una differente visione del
futuro. Un esempio piuttosto diffuso è legato alla formalizzazione
della relazione, ovvero quando uno dei due vuole ufficializzare il
legame mentre l’altro è reticente. Si tratta di una situazione che
può determinare stress e portare alla perdita dell’intimità
emotiva, oltre che alla determinazione dei ruoli del fuggitivo, il
partner che non vuole assumersi responsabilità e vede la propria
autonomia minacciata, e dell’inseguitore, il partner che chiede
conferma del rapporto. Tali contrasti generano una tensione tale
che
uno dei due può scegliere di interrompere la relazione.




  
    Vita
    sessuale non soddisfacente
  


Per
mantenere viva la coppia è necessario che la sfera sessuale sia
appagata e soddisfacente. Secondo una ricerca del 2016 degli
psicologi Melissa Malucelli e Vieri Boncinelli, gli italiani che
riferiscono di problemi di natura intima e/o sessuale sono circa
sedici milioni, di cui un quinto li dichiara determinanti nella
scelta di chiudere una relazione.

I
problemi sessuali più frequenti possono essere la mancanza di
desiderio, la difficoltà di eccitamento (erezione, lubrificazione),
l’insorgenza di complicazioni mediche acute o croniche, la presenza
di traumi sessuali (come, per esempio, l’aver sofferto di abusi); o
di dinamiche psicologiche connesse con il sesso, come il timore
dell’intimità, dolori durante il rapporto sessuale, modifica di
preferenze sessuali. Ovviamente con il tempo è possibile assistere
a
una riduzione dell’attività sessuale a favore di un rafforzamento
del legame sentimentale, tuttavia questo non implica che avere una
vita sessuale a qualsiasi età non sia possibile.




  
    Mancata
    separazione dalla famiglia di origine
  


Costruire
un nucleo famigliare significa anche allentare i legami con le
famiglie di origine. Quando ciò non accade, viene meno lo sviluppo
armonioso del nuovo nucleo, in quanto i legami con la famiglia di
origine restano talmente saldi da ostacolare l’evoluzione della
famiglia appena creata. Sono frequenti i casi in cui la relazione
termina per incapacità di uno o di entrambi di separarsi dai
genitori.

Sviluppare
un nuovo nucleo non significa abbandonare quello di origine, bensì
delineare i confini che consentono di identificarsi come individuo
autonomo e indipendente, pronto a sostenere l’impegno di una nuova
famiglia. Se non vi è accordo su questo punto, la coppia non sarà
in grado di creare una nuova identità e verrà meno la connessione
intima all’interno della relazione.




  
    Problemi
    economici
  


La
gestione del denaro può creare forti disaccordi nella coppia, al
punto da creare sfiducia, risentimenti e rancori tali da provocare
la
rottura. Uno dei due, per esempio, potrebbe desiderare
l’amministrazione condivisa del denaro, mentre l’altro potrebbe,
al contrario, preferire la gestione separata. 


Può
inoltre succedere di attraversare periodi di difficoltà
finanziaria,
durante i quali le tensioni relative alla gestione del denaro, o
del
tempo dedicato a guadagnarlo, quindi al lavoro, possono causare un
allontanamento emotivo e soffocare l’armonia di coppia.

Infine,
poiché le coppie in cui entrambi i partner lavorano sono ormai
molto
numerose, sono sempre più attuali i problemi legati ai livelli di
stress che la gestione della famiglia comporta in questi casi, a
scapito del benessere. 





  
    Affrontare
    i problemi che hanno provocato la crisi
  


Com’è
possibile che nonostante il sentimento che li lega, Matilde e
Cristian non riescano a trovare un accordo e superare la crisi?

Si
sa, l’amore in sé non basta a tenere unite due persone. L’amore
non può mai essere l’unico elemento a determinare la solidità di
una relazione, e pur essendone l’origine e il fulcro, di per sé
non è sufficiente a farla durare.

In
alcuni casi, la psicoterapia può essere un valido strumento per
aiutare la coppia a esaminare e comprendere i veri problemi alla
base
di una crisi. Dopo una prima analisi è già possibile trovare le
strategie giuste per ritrovare il benessere della coppia.

 



 




SOS. I SEGNALI A CUI FARE ATTENZIONE 


  
1. Calo del desiderio 


 Vi capita di
provare disagio all’idea che il partner si avvicini? Analizzate,
sinceramente, se ciò è dovuto a una vostra intima e personale
difficoltà, oppure se dipende da un allontanamento dal partner.
Provate un forte desiderio sessuale verso altre persone? Se la
risposta è positiva, probabilmente il problema è nella coppia. 


  
2. Irritazione 


 Il partner vi
risulta irritante? I suoi atteggiamenti vi fanno saltare i nervi?
Se le risposte sono affermative, è difficile che si tratti di un
cambiamento nella persona amata; domandatevi piuttosto se la causa
non sia da ricercarsi nel vostro sentimento ormai affievolito. 


  
3. Meglio soli 


 Passare del
tempo da soli è una pratica estremamente sana. Tuttavia, se questa
diventa un’attività frequente o se vi trovate spesso a desiderare
di stare più tempo da soli piuttosto che con il partner,
probabilmente qualcosa nel rapporto si sta incrinando. Vi annoiate?
Non avete più stimoli da condividere? Se sì, è un indizio del fatto
che qualcosa in voi o nel vostro partner sta cambiando. 


  
4. Calo dell’autostima 


 Se la relazione
che state vivendo vi porta a domandarvi spesso se siete all’altezza
dell’interesse dell’altro, o se siete ancora attraenti o se c’è
qualcosa che non va in voi, probabilmente non state ricevendo le
giuste attenzioni da parte della persona amata. Il calo
dell’autostima è un po

tente segnale di difficoltà della relazione che, in una coppia
sana, non ha motivo di esistere in quanto il partner dovrebbe
sempre e con estrema naturalezza farci sentire adeguati, senza
crearci inesistenti insicurezze. 


  


    
5. Sminuire il partner di fronte ad altre persone
  



  

  È un segnale grave, che denota mancanza di rispetto. In queste
situazioni, riflettere su come vi sentite e, più in generale, su
come vi sentite in compagnia del vostro partner può essere molto
utile. La persona che vi ama vi deve apprezzare per come siete,
senza la volontà di cambiarvi o, peggio, di ridicolizzarvi davanti
a terze persone. 



  


    
6. Litigi costanti 
  



  

 È inutile dire che i litigi sono parte integrante di una relazione
ma, se diventano la norma, qualcosa va rivisto. Provate a
domandarvi se avete la tendenza ad attaccarvi spesso, o se vi
capita di farlo davanti a terze persone. Inoltre, è bene tenere
presente che i litigi non devono mai trasformarsi in conflitti
costanti. Se questo accade, è bene soffermarsi a riflettere 



  


    
7. Bugie e scuse 
  



  

La coppia, idealmente, dovrebbe rappresentare un porto sicuro, un
luogo dove poter essere se stessi e valorizzare la propria
autenticità. Se vi sentite spesso inadeguati e, per tale ragione,
avete la tendenza a mentire per creare un’immagine diversa di voi
stessi, probabilmente non siete nel posto giusto.



  

    
[image: ]
  






Nell’ipotesi che abbiamo appena analizzato, Cristian e Matilde,
consapevoli del sentimento che provano l’uno per l’altra e dello
splendido periodo trascorso insieme, si domandano come mai, tutto a
un tratto, non riescono più a capirsi. Parlando con i loro amici
più
intimi comprendono che non desiderano che la loro storia finisca, e
vogliono quindi darsi un’altra possibilità.

Perciò
decidono di farsi aiutare, e consultano una psicoterapeuta
specializzata in relazioni di coppia per affrontare insieme a lei
un
cammino di consapevolezza.
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«Ciò che proviamo quando
siamo innamorati 


forse è il nostro stato normale.


L’innamoramento mostra
all’uomo 


com’egli dovrebbe essere sempre».



  Anton Čechov



  

    

      


    
  



  

La musica è piacevole e il
chiacchiericcio degli altri clienti copre le
confidenze di Matilde e Teresa. Sedute vicine, le due amiche sono
immerse nei loro discorsi. Matilde sorride. Nell’ultimo periodo non
ne aveva avuto molta occasione, ma per fortuna da qualche settimana
le cose hanno preso una nuova direzione un po’ per tutti. Matilde e
Teresa stanno festeggiando il successo di un evento importante che
hanno organizzato quasi interamente da sole e che sperano sia il
primo di una lunga serie. Al punto che hanno già in mente di aprire
un’agenzia tutta loro. Ne parlano ormai da qualche tempo e, se
all’inizio sembrava solo un’idea, di recente ha iniziato a farsi
sempre più credibile e concreta.



Matilde si sente sfiorare la spalla. Si volta e il suo sorriso
si
fa radioso. È arrivato Cristian, e lei lo abbraccia subito con
trasporto. Insieme a lui è arrivato anche Tommaso.


«Complimenti,
ragazze!», si congratula subito Cristian, rivolto a entrambe. 



  
«Che bello che
ci siete anche voi», esclama Teresa. «Così possiamo festeggiare
tutti insieme».



Matilde invita
i nuovi arrivati a prendere posto al loro tavolo. 



«Sei
bellissima», le sussurra Cristian all’orecchio. 



  
«Grazie. Anche
se in realtà sono in giro da stamattina presto e mi sento
stanchissima. Non ho avuto nemmeno il tempo di passare da casa», si
schermisce lei, che però sorride, molto contenta del
complimento.



  
«Sì, in
effetti forse sei un po’ stanca, ma hai gli occhi che brillano. E
per me sei sempre bellissima». Cristian si avvicina, le prende la
mano e le dà un bacio delicato sulle labbra.



  
Tommaso non
riesce a trattenersi: «Sembrate proprio due ragazzini alla prima
cotta».



  
«Lasciali
stare», interviene Teresa, guardando la coppietta con aria
sognante.
«Non vedi che sono innamorati? Anzi, si sono innamorati un’altra
volta».


Cristian
e Matilde, dopo un breve periodo di separazione e alcuni tentativi
di
confronto, hanno capito che non volevano separarsi e hanno deciso
di
affrontare i loro problemi facendosi guidare da una terapeuta di
coppia in un percorso di crescita.




  
    Nuove
    consapevolezze
  


Cristian
e Matilde hanno affrontato la loro crisi. Il peggio è passato, e
hanno ripreso a frequentarsi, ma il percorso che hanno intrapreso è
lungo e frastagliato. Le sedute con la terapeuta portano spesso
alla
luce parti dolorose da affrontare, ma proseguono con fiducia.

Hanno
capito che l’amore che li univa era diverso da quello sperimentato
fino a quel momento nelle storie precedenti, e per questo hanno
voluto andare a fondo per capire che cosa non funzionasse tra loro,
anche se ciò significava mettere il loro sentimento sotto la lente
di un professionista. Sicuramente non hanno scelto una via facile,
perché guardarsi dentro è faticoso e, a volte, può provocare
sofferenza, ma è stata un’ottima decisione perché si stanno
conoscendo meglio e stanno maturando una consapevolezza che li
arricchirà come coppia e soprattutto come individui. Inoltre, hanno
avuto modo di mettere a fuoco quali sono i valori che condividono e
che costituiranno le fondamenta sulle quali costruiranno il loro
futuro di coppia. Quando si condividono princìpi come la lealtà, il
rispetto e la sincerità, le divergenze possono assumere
un’importanza relativa ed essere guardate con reciproca
accettazione.

Succede
a molte coppie. A volte i momenti di
 impasse sono passeggeri,
altre volte mettono di fronte a un ostacolo difficile da superare.
Ciò che conta è avere la volontà di guardare in faccia questi
momenti per comprendere che cosa nascondono e come possono essere
affrontati e superati.




  Per
  una comunicazione efficace


Matilde
ha spesso la sensazione che Cristian si sostituisca a lei quando
devono prendere una decisione; si tratta di un tema che le sta
particolarmente a cuore perché questo atteggiamento non la fa
sentire ascoltata e presa in considerazione. 



  
«A volte mi
sembra che non mi ascolti», riesce a dirgli durante una
seduta.



  
«A me invece
sembra che tu voglia discutere su ogni minima cosa», ribatte.



  
«Secondo me
quello che penso io non ti interessa, perché sei sempre convinto di
avere ragione».



  
«Non è così.
Quando prendo una decisione, è sempre per il bene di tutti e due,
non solo per me stesso. E se tu evitassi di trasformare tutto in un
problema forse lo capiresti da sola».



  
«Vedi? Sei
sempre pronto a puntare il dito contro di me. Guarda che anch’io
cerco soluzioni per noi due, ma tu non mi ascolti neanche perché
parti dal presupposto che ho sempre torto. Così finisce che mi
sento
esclusa dalle decisioni. Ma a te non importa niente di come mi
sento
in quei momenti».



  
«E a te,
invece, importa? Ti importa di come mi sento io?»



L’avvio di questa conversazione fa comprendere molto bene che la
discussione non terminerà nel migliore dei modi, perché entrambi
utilizzano un registro negativo e accusatorio. Quando la
conversazione comincia in questo modo, si parla di 
avvio
difficile, un segnale negativo che lascia facilmente supporre
che
non si arriverà alla risoluzione del problema. Questi dialoghi sono
molto comuni nelle unioni in crisi, e rispecchiano sia i problemi
di
fondo della coppia, sia i problemi di comunicazione. Il problema
sta
non tanto in ciò che viene detto ma nel 
modo in cui viene
detto, perché ricorrendo alla modalità negativa e accusatoria
creiamo un muro nella comunicazione che non consente di comprendere
l’intenzione dietro alle parole stesse. 


Lo
stesso discorso vale per i tempi della conversazione: Matilde in
questo frangente sembra voler incalzare Cristian, che invece ha
tempi
di risposta diversi: questo tempo di reazione lento viene
interpretato da lei come una prova del fatto che il compagno non le
presta attenzione. La scelta del momento, le pause, le interruzioni
e
il ritmo della conversazione possono creare difficoltà, se vi è
alla base un problema di comunicazione, anche se l’intento
comunicativo è riparatorio. In genere i partner  


non sono
consapevoli di questo aspetto, che tuttavia rappresenta un fattore
fondamentale di alterazione della discussione stessa. 





  
    
      
      I
      Cavalieri dell’Apocalisse
    
  


Le
interazioni negative all’interno della conversazione possono essere
così nocive per il rapporto da essere definite i 
Cavalieri
dell’Apocalisse. Sono quattro, e si manifestano generalmente
in
questo ordine: critica, disprezzo, atteggiamento difensivo e
ostruzionismo. 


I primi due vengono utilizzati come strumenti di
offesa, gli altri due fungono da difesa.




  La
  critica 



La
critica riguarda principalmente un’offesa alla personalità del
partner e, a differenza della lamentela – che è rivolta a una
specifica situazione o questione – riguarda la persona nella sua
globalità. Essendo finalizzata a manifestare attivamente una
negatività, senza nessuna mediazione, la possiamo ritrovare nelle
affermazioni che cominciano con “sei sempre…” oppure “non fai
mai…”, frasi che risuonano come un giudizio di inadeguatezza, a
prescindere da quello che fa o che non fa. Vediamo un esempio.


Lamentela: 
«Non c’è acqua in frigorifero. Perché non
l’hai comprata? Eravamo d’accordo che oggi ci avresti pensato
tu
».

Critica:
«Non c’è acqua in frigorifero. Perché ti dimentichi
sempre tutto? Sei sempre il solito
».


La critica, dunque, lascia intendere che il partner faccia sempre
qualcosa di sbagliato e per questo viene criticato. Diversamente
dalla lamentela, la critica non lascia spazio alla possibilità di
rimediare, comunicando un giudizio che ricade sulla persona come
una
sentenza inappellabile. 


Di
seguito un altro esempio, che comprende anche un avvio difficile,
oltre a una critica.

Critica:
«So benissimo che non ti va di fare l’amore con me; sei
sempre il solito, è inutile che ti nascondi dietro gli impegni con
i
tuoi amici; ti ricordo che stasera avremmo dovuto stare da soli
».

In
questo esempio il partner esordisce dando per certo che le cose
stiano in un certo modo. Avviando la conversazione in questa
maniera,
senza confrontarsi con l’altro componente della coppia, la frase
assume le caratteristiche di una sentenza. La stessa frase,
trasformata in lamentela, potrebbe invece essere:

Lamentela:
«Ho la sensazione che tu non voglia passare del tempo con
me,
e io invece ne avrei molta voglia; sarebbe stato meglio parlarne
insieme, prima di organizzarti con i tuoi amici
».

Quando
la critica diviene un’abitudine radicata nella comunicazione tra i
partner, oltre a minare la comunicazione all’interno della coppia,
apre anche la strada al secondo Cavaliere dell’Apocalisse: il
disprezzo. 





  Il
  disprezzo


Dalla
critica, infatti, si passa facilmente al disprezzo, e il disprezzo
pone le basi per l’umiliazione. Trasmette 
disgusto,
allontana definitivamente l’emotività positiva nella coppia, e
diviene praticamente impossibile porvi rimedio. Si manifesta in
diversi modi: fra quelli verbali abbiamo insulti, mancanza di
rispetto, umiliazione, umorismo tagliente, accuse, frecciate
sarcastiche, che sono tutte manifestazioni di rabbia repressa.
Spesso
viene spacciato per superiorità morale, in quanto il partner che lo
usa si sente migliore dell’altro, alimentando così scarsa
tolleranza, provocazioni e minacce. Il disprezzo, però, si può
esprimere anche senza parlare, per esempio alzando gli occhi al
cielo, o sollevando l’angolo della bocca, che è la smorfia
universalmente utilizzata per esprimere appunto questo
sentimento.

È
il Cavaliere più corrosivo, perché non solo fa male alla coppia, ma
nuoce anche alla salute della persona e al suo sistema immunitario.
È
ampiamente dimostrato, infatti, come le coppie che ricorrono al
disprezzo come forma comunicativa sono più soggette a malattie. Lo
studio, condotto dalla psicologa Janice Kiecolt-Glaser e dal
virologo
Ronald Glaser, ha analizzato una serie di campioni di sangue
prelevati ai partner di una coppia durante una discussione
conflittuale. Si è constatato che i linfociti, indispensabili per
il
buon funzionamento del sistema immunitario, diminuivano bruscamente
quando i partner si sentivano rivolgere parole di disprezzo. Di
conseguenza è stato possibile concludere che il disprezzo andava a
compromettere in particolare il sistema immunitario di chi lo
subiva.
La correzione comunicativa a questo livello è pressoché nulla e,
nel migliore dei casi, il partner che si sente disprezzato si
allontana, oppure, nel peggiore, alimenta la bellicosità della
coppia.

Torniamo
ora all’esempio precedente e vediamo come si trasforma la critica
in disprezzo.

Disprezzo:
«Guarda che lo so benissimo che non t’importa un bel niente di
stare con me; ma sei tu quello ci perde, sai, a stare sempre in
giro
a fare lo stupido con i tuoi amici senza concludere niente nella
vita».




  L’atteggiamento
  difensivo


Mettersi
sulla difensiva è una reazione naturale quando ci si sente
attaccati
o criticati, una sorta di istinto di conservazione che trascina
fatalmente la coppia verso il terzo Cavaliere dell’Apocalisse:
l’atteggiamento difensivo.

Di
fatto, quando il nostro livello di attivazione fisiologica si
innalza, la reazione naturale è quella primordiale di attacco o
fuga: ci si protegge, cioè, indietreggiando, o contrattaccando.
Tuttavia, ricerche sembrano confermare che, nonostante si tratti di
una risposta naturale, non ci è d’aiuto quando dobbiamo difenderci
da critica e disprezzo. È infatti necessario considerare che questi
tre Cavalieri dell’Apocalisse non si manifestano sempre in ordine e
in modo consecutivo; al contrario, la loro presenza ricorda più il
testimone di una staffetta che viene passato in modo casuale. Anche
quando i partner si siedono intorno a un tavolo e iniziano una
conversazione che sembra avviata verso un buon risultato, se uno
dei
due inizia a mettersi sulla difensiva, l’altro inizia ad attaccare,
e viceversa. Ciò avviene perché in realtà l’atteggiamento
difensivo non è altro che uno strumento per rimproverare
implicitamente il partner, e non fa altro che peggiorare il
conflitto. 


I
modi in cui ci si mette sulla difensiva sono essenzialmente due: il
vittimismo innocente e il 
contrattacco sdegnato. Il
primo si manifesta quando il partner sostiene di essere oggetto di
maltrattamento; il secondo quando entrambi comunicano solo
attraverso
critiche per prendere le distanze dall’altro e difendersi. Vediamo
di seguito un paio di esempi. 


Vittimismo
innocente: 
«Vogliamo parlare di tutte le volte che ho
rinunciato a uscire con i miei amici per stare con te? E tu neanche
ci fai caso
». 


Contrattacco
sdegnato: 
«Hai anche il coraggio di dire che per me i miei
amici sono più importanti di te. Che faccia tosta. Tu sei talmente
egoista che l’altro fine settimana non ti sei neanche accorta che
mi hai lasciato da solo per uscire con tua sorella
».

È
chiaro che entrambe le soluzioni inducono i partner a restare fermi
sulle loro posizioni, più occupati a difendere le loro ragioni che
a
trovare un compromesso e appianare il conflitto. Non è detto che
negare la propria colpevolezza significhi essere innocenti: i
partner
sono chiaramente due persone che vivono la stessa situazione da due
prospettive e con due punti di vista differenti. Arrivati a questo
punto della conversazione, spesso, ammettere una responsabilità
potrebbe significare, specialmente per chi ha poca autostima,
ammettere di aver torto, o concedere al partner la vittoria, cosa
che
spesso risulta inaccettabile quando si litiga per portare a casa il
punto. Inoltre, è necessario tenere presente che in genere le
persone non sono abituate a reagire con calma e gentilezza alle
critiche, perciò la prima reazione è spesso quella di ricambiare la
critica ricevuta con la stessa moneta. In tal senso è sempre utile
tenere a mente l’obiettivo di una discussione o di un conflitto: 
si
vuole costruire o si vuole distruggere? Ricordo spesso alle
coppie che vengono da me in terapia questo semplice ma tutt’altro
che banale concetto: distruggere è molto facile, e anche molto
veloce, soprattutto quando ci aiutiamo con gli strumenti
comunicativi
che abbiamo appena visto. Per costruire, invece, ci vuole tanto
tempo
e molta moderazione, calma e 
rispetto per la persona che
abbiamo di fronte, che non è un nemico ma un partner, e spesso
anche
il padre o la madre dei nostri figli. La costruzione richiede
sacrificio, cura, dedizione, e la rinuncia a un bisogno primario
come
quello dell’autodifesa per il bene di entrambi. La parola

rispetto, infatti, viene dal latino 
respicere, ovvero
guardare di nuovo, guardare indietro, avere ri-guardo per l’altra
persona. Perdere, quindi, per un istante la propria prospettiva per
considerare quella dell’altra persona. Spesso, quando esprimiamo il
nostro rispetto, dimostriamo la nostra grandezza e la stima che
abbiamo verso noi stessi e verso chi amiamo.




  L’ostruzionismo


Il
quarto Cavaliere è l’
ostruzionismo, ovvero il muro
comunicativo per eccellenza. Significa chiudersi in se stessi, a
livello verbale e non verbale, trattenendo qualsiasi informazione e
trasformando la comunicazione in un muro di gomma. Questo quarto
aspetto rivela la totale incapacità di far fronte a critica e
disprezzo costanti; di fatto, quando mettersi sulla difensiva non
funziona più e quindi non calma le acque, l’unico modo per poter
affrontare una discussione è ritirarsi in se stessi, chiudersi
totalmente. È il classico cliché del marito che, dopo una giornata
di lavoro, torna a casa e trova la moglie che lo tempesta di
critiche. Lui si siede, accende la televisione, e la ignora. E lei
strilla ancora di più. Il marito, invece di affrontarla, si isola,
evitando lo scontro, ma così facendo riduce la coppia a brandelli.
Se comunicando c’è il rischio di un conflitto, non comunicando il
rischio diventa una certezza.

Secondo
le statistiche, l’ostruzionismo è un atteggiamento tipicamente
maschile, ma è presente anche nelle donne. 


Una
ricerca dello psicologo John Gottman ha evidenziato nei soggetti
che
praticano l’ostruzionismo alti livelli di 
dpa,
acronimo che indica l’
attivazione fisiologica diffusa. Nel
cervello di queste persone, infatti, il flusso sanguigno
diminuisce,
specialmente nelle aree deputate alla risoluzione del conflitto,
che
quindi perdono di efficacia, e viene indirizzato verso le aree
delegate al movimento, come se ci si trovasse nella reazione di
attacco-fuga descritta sopra. L’ostruzionista si ritira dal
conflitto non per disinteresse, ma perché si sente emotivamente
sopraffatto, non è più in grado di pensare in maniera razionale e
ha necessità di calmarsi. Infatti, i cambiamenti innescati
dall’attivazione fisiologica non riguardano solo il cervello ma
anche il resto del corpo: alcuni muscoli, per esempio, entrano in
tensione, specialmente quelli mandibolari, intestinali, degli arti
inferiori e superiori, mentre altri subiscono una sorta di calo
tensivo e di formicolio.


«Ah, adesso siamo diventate io e mia sorella il problema?
Come sei bravo a voltare la frittata
».

Lui
abbassa lo sguardo, i suoi occhi sono vuoti, come se di fronte non
ci
fosse nessuno, il volto sembra congelato.


«Ehi,
mi ascolti? Ci sei?
»

Silenzio.



  




 






  




  





 
 





  



  

    

      
Gli
antidoti ai quattro Cavalieri dell’Apocalisse
    
  





  È
  importante imparare a sostituire i quattro Cavalieri con una
  comunicazione corretta.



  

    

      
Critica
    
  



  

    
Sostituire:
«Sei sempre…» oppure «Non fai mai…»
  



  

    
con:
«Avrei piacere che tu mettessi più attenzione…»
  



  

    
Comunicare
i propri bisogni senza formulare un giudizio sulla persona. È
inoltre utile impostare le frasi con la prima persona singolare:
sento che / avrei il piacere di / quello che dici mi fa sentire /
quello che fai mi fa sentire…
  



  

    

      
Disprezzo
    
  



  

    
Sostituire:
«Sei così attenta e premurosa, sicuramente ti sarai accorta che tua
figlia oggi non ha fatto i compiti di matematica», con: «Mi
dispiace che tu non ti sia accorta che nostra figlia ha problemi
con
la matematica. Cosa ne pensi se l’aiutassimo con un insegnante
privato?»
  





  Viene
  espresso il sentimento (mi dispiace), il motivo che lo ha
  suscitato
  (nostra figlia ha problemi con la matematica, riferito a entrambi
  i
  genitori), e infine una richiesta o una proposta positiva (cosa
  ne
  pensi se…).



  

    

      
Atteggiamento
difensivo
    
  



  

    
Sostituire:
«Non riesco mai a fare la cosa giusta per farti felice», con: «Mi
rendo conto che ultimamente ho difficoltà a capire quale sia la
cosa
migliore da fare, però sto facendo del mio meglio per farti
felice».
  





  Il
  passo necessario per aggirare l’atteggiamento difensivo (non
  riesco
  mai a fare la cosa giusta) è l’assunzione di responsabilità (ho
  difficoltà a capire quale sia la cosa migliore da fare). In
  questo
  modo, è possibile mantenere un giusto tono di conversazione,
  senza
  proclamare la propria innocenza e neppure negando la propria
  colpevolezza.



  

    

      
Ostruzionismo
    
  



  

    
In
caso di ostruzionismo, una pausa può essere molto utile per
ripristinare la calma all’interno della comunicazione conflittuale.
Tale pausa non deve però essere eccessivamente lunga perché i
partner potrebbero sentirsi puniti o abbandonati. Si può ricorrere
anche a qualche esercizio di rilassamento, soprattutto quando il
partner è andato incontro a 
dpa,
cioè a un’attivazione fisiologica diffusa. Si consiglia inoltre la
pratica di attività utili a distrarsi, come leggere un libro,
ascoltare musica, guardare la tv o uscire a fare una breve
passeggiata.
  




  



  

    

      
La
vicinanza emotiva
    
  



  
«Dottoressa»,
dice Matilde durante una seduta, «alle volte mi pare che Cristian
sia completamente assente. Gli parlo e anche se lui è vicino a me
fisicamente, lo sento lontano, sento che sta pensando al suo
lavoro,
alle sue cose».



  
«Non è così,
Matilde», interviene Cristian. «Quando sono con te, sono solo con
te. Sì, è vero, a volte ho qualche preoccupazione e forse sono
distratto, ma a chi non succede?»



  
«E perché
allora non mi parli delle tue preoccupazioni?»



  
«Perché penso
che non ti interessino».



  
«Come puoi
pensare di sapere che cosa mi interessa o cosa voglio se non mi
parli? A volte stai ore con lo smartphone in mano, o con il
tablet».


Quando
i rapporti si raffreddano, magari a causa di un momento difficile
non
del tutto elaborato, si crea una distanza emotiva: i conflitti
divengono così silenzi prolungati, le due persone si allontanano, e
i silenzi si trasformano in muri sempre più difficili da superare.
A
volte abbiamo l’impressione di non avere più nemmeno le energie
per sistemare le cose e così la distanza aumenta in modo sottile e
progressivo, finché sentiamo di non avere più la stessa complicità
e finiamo con il trascurare il rapporto.

La
distanza emotiva fa sempre male, in particolar modo se una delle
due
parti continua a ricercare le attenzioni dell’altra. Questo accade
perché non siamo consapevoli della nostra incapacità di gestire le
fratture emotive, o perché proviamo delle emozioni spiacevoli che
preferiamo allontanare, per non ferire noi stessi e il nostro
partner.

Il
fatto che un rapporto si raffreddi è sicuramente un evidente
segnale
di crisi della coppia perché viene meno la necessità di intimità,
amorevolezza, condivisione, presenza, vicinanza, ammirazione, cura
tipiche di una coppia serena. Quando invece la coppia è in una
situazione di distanza emotiva tutto questo viene progressivamente
a
mancare e ciò alimenta paure, insicurezze, aspettative eccessive,
oltre a far riaffiorare delusioni passate. Essere disconnessi
emotivamente è faticoso, e può arrivare a trasformare in estranei
due persone che si amavano.

Tuttavia,
se è chiaro che la distanza emotiva può trascinare il rapporto alla
deriva, è importante sapere che utilizzando strategie adeguate, il
calore all’interno della coppia può essere ricreato e la relazione
può essere salvata. Per fare questo, però, è importante essere
sempre aperti all’altro, pronti ad accogliere le sue difficoltà e
a trasformarle in strumenti utili a rinforzare il rapporto. I
segnali
di avvicinamento possono nascondersi nelle situazioni meno
significative, per esempio nel modo in cui si guardano i partner
durante una conversazione, o come voltano la testa per comunicare
fra
loro. Cogliere questi segnali è importante perché sono molto utili
a rinforzare l’intimità emotiva, che, a sua volta, agisce sulla
capacità di gestione dei conflitti. Giova ribadire che finché non
si è in grado di attuare delle strategie per avvicinarsi al partner
non è pensabile lavorare sul conflitto che ha creato la distanza
emotiva. 


In
linea generale, le relazioni funzionano meglio quando le
interazioni
positive, o di avvicinamento, e quelle negative, di conflitto o di
allontanamento, sono in un rapporto di almeno cinque a uno, cioè
quando ogni interazione negativa è bilanciata da almeno cinque
interazioni positive. I partner che danno voce alle loro difficoltà
di coppia in modo gentile, ovvero senza criticare né accusare, e
che
sono aperti a uno scambio costruttivo, si assicurano un futuro
migliore. Un atteggiamento che nel mondo anglosassone è stato
brillantemente sintetizzato con due semplici parole: 
yes, dear,
cioè: sì caro / sì cara.

Matilde
e Cristian, durante la terapia, hanno imparato ad affrontare
qualsiasi argomento senza timore. Hanno anche imparato a
trascorrere
del tempo di qualità insieme cercando un’intimità che a volte
nella vita frenetica di ogni giorno faticavano a trovare.




  
    Calmatevi,
    poi comunicate
  


Le
coppie felici per durare nel tempo devono essere messe nella
condizione di poter parlare liberamente del proprio progetto
esistenziale, e questo deve avvenire indipendentemente dalla
capacità
di gestire i conflitti.


Nell’ultimo
periodo Matilde ha capito, fra le altre cose, che tiene davvero
molto
al suo lavoro, al punto da volersi lanciare insieme all’amica
Teresa nell’impresa di aprire un’agenzia di organizzazione eventi
tutta loro. 



  
Per molto tempo
la ragazza non era riuscita a parlare con Cristian di questa sua
intima aspirazione e ciò la faceva sentire frustrata perché le
sembrava che i suoi sogni dovessero restare in secondo piano
rispetto
alla costruzione della loro relazione. Cristian, dal canto suo, non
poteva incoraggiarla perché, molto semplicemente, non lo sapeva, in
quanto lei non gli aveva mai confidato i suoi sogni.


Mantenere
un rapporto vivo nel tempo è certamente possibile anche quando non
realizziamo i nostri progetti personali; tuttavia, sul lungo
periodo,
è facile che si crei un’insoddisfazione tale che il problema
individuale finisce per diventare un problema di coppia. Perciò,
uno
degli obiettivi fondamentali dell’unione deve essere creare
un’atmosfera che incoraggi i partner a parlare costantemente delle
proprie ambizioni costruendo significati condivisi, ovvero chiari a
entrambi e, in qualche caso, comuni.

È
importante tenere a mente che l’idea di come debba essere la nostra
vita e quale il nostro posto nel mondo si basa sui ruoli che di
volta
in volta interpretiamo: siamo partner in una relazione
sentimentale,
ma siamo anche figli, amici, lavoratori, genitori, e siamo stati
anche bambini. L’unione con il partner, la formazione della coppia,
acquisisce maggior valore se le aspettative di entrambi i
componenti
vengono soddisfatte, se nessuno dei due perde di vista chi era
prima
e chi vorrebbe diventare a fianco della persona che sceglie di
avere
accanto. Accantonare i propri sogni e i propri progetti per
preservare il rapporto di coppia non è mai una scelta
consigliabile.
Al contrario, la vita di coppia trae ulteriore significato in
relazione agli obiettivi personali che vogliamo raggiungere, sia
che
si tratti di obiettivi pratici o spirituali. Non necessariamente il
partner deve avere la stessa nostra visione del mondo, ma di certo
non dovrebbe scoraggiarci a perseguirla. I significati condivisi
all’interno delle scelte individuali e personali dei partner
restano il collante che mantiene vivo il rapporto. Diviene chiaro
che
più è possibile trovare significati da condividere, più il
rapporto sarà profondo, ricco e appagante, e questo renderà più
facile affrontare le difficoltà che potrebbero sorgere nel corso
della relazione. 



Un altro motivo per cui Matilde non si confidava con Cristian
era
che quando gli parlava, per esempio, di qualche sua preoccupazione,
lui iniziava subito a darle una serie di consigli e lei in qualche
modo si sentiva criticata, mentre avrebbe voluto semplicemente
essere
ascoltata e sostenuta dal suo compagno. In quelle occasioni, si
sentiva assalire da una grande rabbia che si traduceva spesso in
sfiancanti quanto inutili discussioni. 



Quando la componente di rabbia prende il sopravvento sulla
comunicazione, è facile che le interazioni si trasformino in un
ping-pong di accuse reciproche. Chiaramente le emozioni di rabbia,
e
i vissuti di frustrazione che ne conseguono, scaturiscono dalla
difficoltà di esprimersi in maniera efficace. Talvolta questo
accade
perché si teme che, affermando quello che pensiamo realmente, si
possa offendere il partner e ferire così i suoi sentimenti. Questo
però crea un effetto pentola a pressione che, alla prima occasione,
ci porta a esprimere quello che abbiamo dentro nella maniera più
sbagliata. 


Altre
volte, invece, il motivo che ci trattiene dall’esprimere il nostro
pensiero è talmente sottile che diviene impercettibile e quello che
sentiamo è solamente irritazione, stanchezza, senso di impotenza.
In
questi casi, 
prendetevi una pausa. Allontanatevi dal partner,
se necessario cambiate ambiente o stanza, fino a quando i battiti
cardiaci non saranno scesi, dopodiché potete riprendere la
discussione. Spesso, nel corso delle mie terapie, invito entrambi i
partner ad acquistare un tracker per rilevare i battiti cardiaci;
dopodiché, spiego loro che, se nel corso di una discussione i
battiti dovessero aumentare significativamente, devono allontanarsi
temporaneamente uno dall’altro e riprendere la conversazione in un
secondo momento. Questo perché se il cuore supera i cento battiti
al
minuto, non è possibile comprendere e sentire quello che il partner
sta comunicando, anche se l’impegno è massimo.

Inoltre,
la nostra risposta agli eventi ambientali è regolata dal tono del
nostro decimo nervo cranico, chiamato anche nervo vago (dal latino
vagus, “vagabondo” o “errante”). Se siamo in una
situazione di pericolo, il nervo vago viene inibito e si innesca
un’azione frenante sul cuore che provoca tachicardia e attiva il
sistema nervoso simpatico nella condizione di attacco-fuga. In
altre
parole, quando ci sentiamo in preda alla rabbia e pronti a
esplodere,
per calmarci dobbiamo cercare di stimolare il nervo vago, o con la
respirazione diaframmatica profonda o attraverso l’esposizione al
freddo.

Spesso
ho ritenuto utile spiegare a un partner come calmare l’altro.
Ovviamente questo può risultare assai complesso quando il livello
di
ostilità e di irritabilità è elevato, ma il risultato può essere
gratificante. Oltre a essere utile a migliorare l’affiatamento di
coppia, questo esercizio risulta efficace anche perché permette di
ribaltare la situazione conflittuale. Se infatti il partner ci
aiuta
a calmarci, smetteremo di considerarlo un fattore di stress e
inizieremo ad associarlo a una condizione di rilassamento. Vi
consiglio di farlo quando avrete trascorso i venti minuti
separatamente. Una volta superate le barriere che impedivano la
comunicazione, è possibile risolvere le questioni più
articolate.
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Grazie al lavoro fatto insieme 

su questo tema, Matilde e Cristian
hanno imparato a gestire le loro emozioni e ad affrontare i momenti
di stress in un modo nuovo ed efficace. Lei ha imparato a
riconoscere
le sue emozioni di rabbia e a comunicare a lui, e prima ancora a se
stessa, i suoi desideri.


  
Insieme hanno
capito come riconoscere le aree particolarmente stressanti della
loro
relazione, hanno appreso una metodologia per calmarsi e quindi per
sostenere una conversazione costruttiva.



  
Hanno inoltre
capito di avere una visione comune del futuro, almeno per quanto
riguarda la volontà di affrontarlo insieme. Per tutto il resto, si
stanno attrezzando.





  
    I
    fantasmi del passato
  



Ciò
che bloccava Cristian di fronte alla possibilità di iniziare una
terapia di coppia dipendeva anche dall’esperienza vissuta con
Rebecca, la sua ex ragazza. Avevano avuto una storia lunga, che si
era interrotta quasi senza preavviso nel momento in cui lei aveva
avuto l’occasione di proseguire la sua carriera all’estero.
Cristian aveva tentato in tutti i modi di tenere vivo il rapporto
andando a trovarla e cercando di essere presente con telefonate,
messaggi ed e-mail. Dopo un anno, però, Rebecca gli aveva detto che
si era innamorata di un collega e senza troppi rimpianti, l’aveva
lasciato. Il ragazzo, nel frattempo, aveva continuato a fare
progetti
per il loro futuro e la brusca interruzione della relazione l’aveva
colto di sorpresa facendolo soffrire molto. 



  
Cristian ama
Matilde profondamente, ma la paura di essere lasciato è ancora viva
dentro di lui e gli provoca molta ansia. Così, per il timore di
dover affrontare un nuovo abbandono, a volte pensa che sia meglio
non
andare oltre e chiudere prima che sia lei a farlo.
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Dicono
che il passato si ripeta di continuo. In realtà, non è così. O
meglio, non lo è sempre. Non è esattamente il passato a ripetersi,
bensì gli schemi e gli automatismi che mettiamo in atto, e con essi
spesso anche le relative emozioni. Questo avviene perché ciò che
abbiamo vissuto in qualche modo rimane dentro di noi. C’è una
differenza sostanziale, però, tra tenere con noi il passato e
riviverlo costantemente. 


Superare
i nostri vissuti dolorosi e andare avanti è possibile. Se il torto
viene dal nostro attuale partner, è bene sapere che è sempre
possibile farci aiutare a elaborare gli eventi negativi. Elaborare
significa darci la possibilità di riconsiderare un evento del
passato, parlarne con calma e comprendere perché le cose siano
andate in un certo modo. È importante riuscire a considerare anche
la prospettiva dell’altro, il suo mondo interiore, quindi assumerci
la responsabilità degli errori commessi e scusarci per essi. 


Diverse
ricerche sostengono che parlare degli eventi dolorosi del passato
all’interno della coppia la rende più solida rispetto a chi invece
tende a mettere la polvere sotto il tappeto, anche se affrontare
gli
eventi spiacevoli significa dover fare i conti con le emozioni che
ne
derivano e che spesso tendiamo a ignorare.

Ma
perché non riusciamo a dimenticare?

Lo
spiega la psicologa Bluma Zeigarnik, che nel corso delle sue
ricerche
formulò una fondamentale 
legge della memoria. Osservando il
comportamento di alcuni camerieri in un bar, notò che la loro
memoria funzionava in maniera particolare: essi infatti riuscivano
a
prendere le ordinazioni di diverse persone senza annotare alcuna
parola. La studiosa fece quindi un esperimento. Ogni volta che i
camerieri prendevano un ordine, verificava la loro memoria due
volte:
prima e dopo aver portato le consumazioni, e notò che, appena preso
l’ordine, i camerieri lo ricordavano perfettamente, invece dopo
averlo evaso, lo dimenticavano. Questo le permise di formulare un
concetto fondamentale del suo studio: non riusciamo a lasciare
andare
un ricordo finché non l’abbiamo digerito, estraendone il
significato che in esso è racchiuso. È come se fossimo costretti a
masticare costantemente la nostra esperienza finché non ne abbiamo
compreso tutto il sapore, cioè tutte le implicazioni, e solo a quel
punto possiamo procedere oltre. Quando siamo in coppia, funzioniamo
allo stesso modo.

Risulta
quindi difficile superare gli eventi dolorosi del passato se prima
non abbiamo elaborato completamente ciò che ci ha ferito. Solo se
siamo disposti a comprendere gli errori commessi, il loro
significato, il modo in cui ci hanno plasmati e l’insegnamento che
possiamo trarne, possiamo concederci di superare l’evento. Se
invece evitiamo di osservarli da vicino e di analizzarli, succederà
che verranno relegati in un angolo della memoria da dove
continueranno a pesare sulla nostra vita emotiva, presente e
futura.

Se
l’evento doloroso del passato non riguarda il nostro attuale
partner, possiamo farci aiutare a elaborarlo, tenendo presente che
anche la persona al nostro fianco può essere di sostegno. 


Non
riuscendo a perdonare noi stessi, in modo più o meno consapevole ci
colpevolizziamo e il nostro partner può infonderci il coraggio
necessario ad accettare, lasciare andare e superare il passato. Può
farlo mettendoci in condizione di sentirci al sicuro e di
concentrarci sul presente, e costruendo attivamente insieme a noi
qualcosa che ci faccia sentire di poter voltare pagina. 


 




  

    

      
IL PASSATO CHE NON PASSA:

COME AFFRONTARE IN DUE UN EVENTO DOLOROSO
    
  



  

    
Quando due persone si incontrano in età adulta portano con sé
e quindi nella coppia il loro passato, fatto anche di eventi
dolorosi non del tutto superati.
  



  

    
Obiettivo dell’esercizio è riuscire a mettere entrambi i
partner nella condizione ideale di parlare dell’evento doloroso
vissuto e di rielaborarlo, senza ricadere nelle stesse dinamiche
anche nel presente. Lo scopo verrà raggiunto con l’ausilio di un
dialogo strutturato.
  



  

    


  Prima di iniziare:
 cercate di ritrovare la calma e una certa distanza emotiva,
al fine di comprendere ciò che è accaduto. Considerate sempre che
nella descrizione di ogni evento esistono due punti di vista e che
entrambi sono veri. Senza concentrarvi sui fatti specifici, ponete
attenzione agli ostacoli del vostro modo di comunicare, tenendo a
mente che ciascuna delle due realtà è valida. Entrambe le
prospettive, vostra e del partner, sono autentiche.
  



  

    


  Procedura dell’esercizio:
 immaginate di essere spettatori di un teatro nel quale si
svolge l’azione e al tempo stesso osservatori esterni di un dialogo
in cui siete coinvolti. Affronterete insieme cinque fasi; è
importante prestate attenzione al linguaggio, che deve mantenersi
aperto e chiaro.
  



  

    

      
Fase 1. Condivisione dei sentimenti
    
  



  

    
Condividete il modo in cui vi siete sentiti in quella
occasione, le vostre emozioni, tralasciando commenti rispetto a
quello che prova il vostro partner. Concentratevi su voi stessi e
su quello che avete provato.
  



  

    
Provate a turno a dire ad alta voce quali tra questi elementi
rispecchiano il vostro stato emotivo, cioè come vi siete sentiti,
senza rivelare il perché.
  



  

    
ferito sopraffatto
  



  

    
incompreso indignato
  



  

    
in pericolo arrabbiato
  



  

    
frustrato scontato
  



  

    
non apprezzato solo
  



  

    
stupido abbandonato
  



  

    
impotente scioccato
  



  

    
colpevole sleale
  



  

    
sfinito (altro)_______________________________
  



  

    

      
Fase 2. Descrizione della realtà
    
  



  

    
Esaminate la vostra realtà interna, cos’è successo dal vostro
punto di vista e quali dinamiche si sono innescate. Dopodiché,
riconoscete come valida anche la realtà del vostro partner,
rispettando i turni di parola.
  



  

    
Se lo ritenete più semplice, fatevi guidare dai punti
elencati qui di seguito e rispondete ad alta voce:
  



  
	
    

      
Quali sono state le mie percezioni?
    
  

  
	
    

      
Se fossi un cronista chiamato a commentare la scena, quali
sono gli elementi della situazione che descriverei?
    
  




  

    
Ora ascoltate e riconoscete la realtà del partner utilizzando
frasi come: «Comprendo il modo in cui hai interpretato la
situazione…»
  



  

    
Domandatevi, infine, se avete compreso bene la situazione
descritta dal vostro partner, fatelo reciprocamente, e poi
chiedetevi se è necessario aggiungere ulteriori dettagli.
  



  

    

      
Fase 3. Fattori causali
    
  



  

    
Condividete elementi che possono avere influito nella
determinazione della vostra realtà, prendendo in esame quante più
cause scatenanti possibili. Ricordatevi che non esiste un’unica
realtà ma due punti di vista differenti, che possono colorare di
significati diversi l’esperienza. Descrivete la vostra particolare
prospettiva elencando i fattori che possono avere avuto un impatto
significativo su di voi.
  



  

    
Domande che possono essere utili:
  



  
	
    

      
Quali eventi hanno scatenato in me la reazione?
    
  

  
	
    

      
Esiste un evento del passato che mi ha suscitato le stesse
emozioni? (Se sì, raccontatelo al partner).
    
  

  
	
    

      
Riconosco nel mio partner elementi della sua vita passata che
hanno influito sullo scatenarsi della sua reazione? Quali
sono?
    
  




  

    

      
Fase 4. Assunzione di responsabilità
    
  



  

    
Riconoscete la vostra responsabilità nell’aver contribuito a
determinare l’evento doloroso.
  



  

    
Rispondete, a turno alle seguenti domande:
  



  
	
    

      
Cosa mi ha spinto verso il fraintendimento?
    
  

  
	
    

      
Quali sono gli elementi che hanno indotto il mio partner a
sentirsi scontato?
    
  

  
	
    

      
Quali sono i comportamenti che hanno provocato un eccesso di
sensibilità?
    
  

  
	
    

      
In quali circostanze il mio partner non si è sentito
ascoltato da me?
    
  

  
	
    

      
In quali momenti sono stato/stata in grado di comunicare i
miei bisogni?
    
  

  
	
    

      
Di che cosa vorrei scusarmi in particolare?
    
  

  
	
    

      
Se tornassi indietro nel tempo, cosa non farei?
    
  




  

    
Scusatevi con il partner e, se siete pronti, accettate le sue
scuse.
  



  

    

      
Fase 5. Progettazione
    
  



  

    
Progettate insieme in che modo, con il contributo di
entrambi, da adesso in poi potete far funzionare le cose in maniera
più costruttiva, con un piano finalizzato a impedire che quanto
successo possa riaccadere di nuovo.
  



  

    
Scrivete, e successivamente comunicatelo al partner, i
seguenti pensieri.
  



  

    
Cosa desidero che il mio partner faccia la prossima
volta?
  



  

    

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
  



  

    
Di che cosa ho bisogno, adesso, per potermi lasciare alle
spalle definitivamente l’evento doloroso?
  



  

    

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
  


 






  
    La
    fiducia
  



Per
motivi di lavoro Cristian ha trascorso del tempo con Miriam, la
collega bionda che festeggiava il compleanno la sera in cui lui e
Matilde si sono parlati per la prima volta. Il ragazzo non la
riteneva una cosa importante, visto che per lui Miriam è una
collega
come tante, e non ha informato Matilde. Quando però la sua compagna
l’ha scoperto, si è sentita di nuovo travolta dalle sue
insicurezze, perché ritiene Miriam una ragazza molto affascinante e
quindi una potenziale rivale. Così ha considerato il silenzio del
ragazzo come una voluta omissione e la fiducia che aveva in lui è
stata messa in dubbio. 



  
Le
giustificazioni di Cristian non hanno convinto del tutto Matilde,
che
è rimasta amareggiata. Nel momento del litigio, anche questo
episodio è tornato ad allungarsi come un’ombra sulla loro
relazione, perciò ne hanno parlato con la terapeuta.


Chi
ha subìto un tradimento, o presume di averlo subìto, si comporta
come se avesse un disturbo post traumatico da stress (
dpts),
ovvero una sintomatologia di allerta costante, di ipervigilanza,
nella quale il vissuto traumatico si ripresenta di continuo alla
mente, proprio come accade ai veterani di guerra, che vivono in uno
stato di massima allerta immaginando nemici in agguato ovunque. 


Alcuni
partner traditi si comportano alla stessa maniera: in ogni momento
della giornata si dimostrano ipercontrollanti. Setacciano
segretamente le e-mail del partner, gli scontrini fiscali, il
cellulare e così via, in cerca di prove schiaccianti del presunto
tradimento. Non solo: soffrono di insonnia, di crisi di ansia o
panico, hanno continui flashback di immagini relative al partner
con
l’amante.

È
comunque necessario sottolineare che quando il partner arriva a
controllare il telefono, o la posta elettronica, sta manifestando
una
gelosia molto forte e una chiara 
sfiducia nell’altro. Tale
gelosia può essere motivata o immotivata, ma in entrambi i casi
questi comportamenti potrebbero diventare sempre più opprimenti, e
condurre al deterioramento del legame, se non addirittura alla sua
distruzione. 


La
sfiducia non è un sentimento che nasce spontaneamente, ma è una
risposta maturata nel corso delle relazioni avute fino a quel
momento. L’infedeltà è solo una delle molte cause interne al
rapporto da cui può dipendere la sfiducia: può nascere anche quando
capiamo che il partner non mantiene la parola e ne rimaniamo
delusi,
oppure quando ci rendiamo conto che l’altro non conosce a fondo se
stesso e i suoi bisogni, perché cambia spesso punti di vista,
oppure
quando comprendiamo che il partner è irresponsabile e non si
impegna
seriamente nel rapporto.

La
sfiducia, inoltre, può derivare anche da ragioni esterne al
rapporto, per esempio:


  
	

        Se ci sentiamo insicuri o non all’altezza del nostro
partner.

        

  
	

        Se proveniamo da un ambiente famigliare nel quale le
persone si
        deludevano a vicenda.

        

  
	

        Se abbiamo vissuto storie precedenti in cui noi stessi
abbiamo
        tradito e siamo quindi inclini a provocare gli stessi
pensieri e gli
        stessi schemi mentali.

        

  
	

        Se abbiamo paura dell’abbandono e siamo dipendenti
dall’altro.




 




  

    

      
COME AFFRONTARE IL DUBBIO DI UN TRADIMENTO
    
  



  

    

      
Parlate di quello che succede, ma non giudicate
    
  



  

    
Accusare o rimproverare è la prima cosa che viene da fare in
queste situazioni, ma astenetevi dal farlo. Limitatevi a descrivere
quello che avete davanti e le emozioni che provate. Obiettivo di
questo passaggio è fare in modo che il partner non si senta
aggredito e quindi non assuma un atteggiamento difensivo.
  



  

    

      
Siate chiari
    
  



  

    
Il vostro partner non vi legge nel pensiero, e non conosce i
vostri dubbi e i vostri bisogni se voi non li comunicate
apertamente. Parlate con una certa dose di empatia, esplicitando
chiaramente i motivi che vi hanno portato a non fidarvi. Non
concentratevi sull’altro ma su voi stessi. L’obiettivo è fare in
modo che l’altro comprenda i motivi della vostra
insofferenza.
  



  

    

      
Ascoltate
    
  



  

    
Ascoltate il partner senza pregiudizi. Prendetevi del tempo
per assorbire le sue parole, senza etichettarlo. L’ascolto può
essere accompagnato da cenni di assenso, una forma di comunicazione
non verbale volta a comunicare la vostra accettazione della verità
del partner: è impossibile che egli si apra se non gli permettete
di comprendere che siete lì per ascoltarlo senza giudicare.
  



  

    

      
Non generate false aspettative
    
  



  

    
Aspettarsi che l’altro sia e si comporti come vogliamo noi è
un grave errore e genera enormi conflitti. L’accettazione della
persona e della sua verità è uno dei passi fondamentali per
accogliere quello che ci vuole dire. Tenete presente che tutti
possiamo commettere errori, pertanto, se l’intenzione è di
proseguire nella relazione, è necessario mantenere un atteggiamento
pragmatico.
  



  

    

      
Scegliete
    
  



  

    
Se la decisione è quella di mantenere il rapporto in vita,
bisogna comprendere che non sarà la relazione di prima; non
peggiore e non necessariamente migliore, semplicemente sarà
diversa. Di conseguenza sarà un lavoro per entrambi costruire una
nuova relazione nella quale ognuno collaborerà per ridare fiducia
all’altro e riconquistare la sua fiducia.
  



  

    

      
Prendetevi del tempo
    
  



  

    
È naturale che la fiducia non venga ritrovata subito, ci
vorrà tempo. Prendetevi tutto quello che vi serve, non abbiate
fretta. Riflettete e analizzate quanto è accaduto, e poi lasciate
che le ferite abbiano il tempo di rimarginarsi.
  


 



L’episodio
di gelosia che ha coinvolto Matilde e Cristian ha messo in luce il
concetto di fiducia all’interno della coppia. Il fatto che lui, a
volte, non si esprima e non racconti nel dettaglio ciò che gli
succede al lavoro era vissuto dalla sua compagna come una
deliberata
omissione, e questo alimentava i suoi dubbi e le sue insicurezze.
Lavorare sulla comunicazione anche in questo caso è stato
essenziale
perché ha evitato che nella coppia i dubbi potessero crescere fino
a
minare il rapporto.




  
    L’importanza
    di innamorarsi ogni giorno
  



  
Cristian
e Matilde sono in vacanza a Cipro. È trascorso un anno dall’ultima
vacanza insieme. Hanno affittato una piccola casa affacciata su una
baia dalla quale ogni sera possono ammirare un tramonto
meraviglioso.
È una casetta in pietra, fresca e accogliente. Lei è entusiasta
della casa che ha scelto, e anche lui è contento; il suo più grande
divertimento, ora, è scovare ristorantini e organizzare escursioni
che possano stupire la sua compagna. Oggi, però, se ne staranno
semplicemente sulle sdraio a godersi il sole, e forse più tardi
andranno in paese. O forse no.



  
Il pomeriggio
si sta piano piano consumando. C’è silenzio, un silenzio d’intesa,
uno di quei silenzi che non ha bisogno di niente, un silenzio
rilassato, complice. Cristian sta sfogliando dei dépliant e una
guida turistica, Matilde sta leggendo un romanzo. Le sdraio sono
vicine, ogni tanto le loro mani si cercano, si accarezzano, si
stringono; qualche volta si scambiano un’informazione, una domanda.
È sufficiente guardarli per cogliere la serenità, la pace che li
sta avvolgendo.



  
«Vuoi qualcosa
di fresco?», domanda Cristian stiracchiandosi.



  
«Grazie, sì,
avrei voglia di un tè freddo».



  
L’uomo si
alza e prima di avviarsi verso la cucina le sfiora le labbra con un
bacio. Matilde sorride. È un Cristian inedito quello che sta
guardando: abbronzato, con la barba di due giorni, in bermuda, e
pensa che finalmente anche lui, dopo tanti mesi di lavoro, di
stress
e di tensioni, si sta rilassando.



  
Non è stato
difficile decidere come organizzare la vacanza. Hanno creato
insieme
un programma diversificato mediando in maniera consapevole e adulta
i
desideri di entrambi. Questa volta, ognuno ha detto ciò di cui
aveva
bisogno, con sincerità e con rispetto verso i bisogni dell’altro.
Per questo adesso sono entrambi soddisfatti e pronti ad accettare
eventuali imprevisti. Se qualcosa dovesse andare storto non si
metteranno a caccia di un colpevole. Anzi, si faranno una risata e
troveranno una soluzione alternativa, dopotutto sono in
vacanza!


L’obiettivo
di ognuno è vivere un amore completo e soddisfacente, in cui la
propria individualità non sia solo riconosciuta e apprezzata ma
anche valorizzata, e dove si possa trovare lo spazio e
l’incoraggiamento per crescere.


  

    


  



  

    
IL SEGRETO DI UN AMORE MATURO E APPAGANTE
  



  
Secondo una ricerca condotta dallo psicologo americano
Abraham Maslow, un rapporto d’amore appagante e maturo dovrebbe
essere caratterizzato da questi elementi:



  
	
    
il desiderio di fare nuove esperienze insieme al partner e la
sensazione che la sua presenza renda ogni esperienza più
piacevole;
  

  
	
    
la voglia e il piacere di fare dei favori, di donare e di
procurare piacere alla persona amata;
  

  
	
    
la consapevolezza di non essere giudicati e di poter agire in
maniera spontanea abbandonando le proprie difese;
  

  
	
    
la possibilità di essere se stessi senza avere la sensazione
che il partner si aspetti qualcosa;
  

  
	
    
la sensazione di provare un sentimento intenso;
  

  
	
    
il desiderio di fusione completa con l’altro e la bellezza di
vivere l’orgasmo come il raggiungimento di questa fusione;
  

  
	
    
il disinteresse per avventure compensatorie al di fuori della
coppia;
  

  
	
    
la capacità di percepire i bisogni dell’altra persona come se
fossero i propri e la sensazione di sapere che questo è
reciproco;
  

  
	
    
il desiderio di cura nei confronti dell’altro: chi è sano si
preoccupa e si prende cura di chi è malato;
  

  
	
    
la gioia di stare insieme; il rapporto di coppia come un
gioco tra bambini che si divertono fra di loro;
  

  
	
    
il rispetto per l’individualità dell’altro e per la sua
personalità;
  

  
	
    
il sostegno e la valorizzazione dei successi
dell’altro;
  

  
	
    
l’ammirazione spontanea e sincera dell’altro, la stessa che
si prova quando si contempla un’opera d’arte;
  

  
	
    
il partner come fine e non come mezzo;
  

  
	
    
la capacità di stare uniti e la felicità di esserlo, ma anche
la capacità di stare separati nella propria individualità;
  

  
	
    
la consapevolezza dei difetti dell’altro, che però vengono
semplicemente trascurati o non considerati difetti;
  

  
	
    
la condivisione di valori e tratti caratteriali fondamentali
come l’onestà, la sincerità, la gentilezza.
  




  
Pensate alla vostra relazione e guardatela attraverso la
lente offerta dagli elementi proposti. Quanti ne ritrovate? Più ne
identificate e più il rapporto che state vivendo è maturo e
soddisfacente. Forse alcuni aspetti sono più presenti di altri,
forse su alcuni voi e il partner dovrete ancora lavorare un po’.
Come abbiamo detto, ogni storia d’amore è diversa dall’altra, e
ciascuna ha i suoi tempi e le sue sfaccettature.


 






  
    Come
    far durare un rapporto?
  



1. Rimanete in contatto con le vostre emozioni: più la coppia è
emotivamente intelligente, più vivrà la relazione con felicità.


2. Ascoltatevi a vicenda: anche quando litigate, riconoscete e
sostenete emotivamente le emozioni dell’altro.


3. Reagite positivamente all’altro: rispondete con un sorriso a un
sorriso, con un bacio a un bacio, aiutatevi a vicenda.


4. Rafforzate la vostra amicizia: non perdete la curiosità di
riscoprirvi, sempre e reciprocamente.

 




  
Matilde
arriva trafelata. È venerdì sera ed è molto stanca.



  
Apre
la porta e sente un profumino invitante provenire dalla cucina,
insieme a della musica.



  
Si affaccia e
vede Cristian mescolare qualcosa nella pentola al ritmo di una
canzone rap. A lei la musica rap non piace, ma quando lo vede così
preso, non può fare a meno di guardarlo. Le piace da morire vederlo
muoversi a tempo, ma soprattutto lo adora quando si ferma e strizza
gli occhi per cercare di ricordare le parole della canzone.



  
Quel pomeriggio
l’aveva chiamato all’ultimo momento per dirgli che sarebbe
arrivata tardi e lui le aveva detto di non preoccuparsi.



  
Ma lei lo
sapeva già che non doveva preoccuparsi. Sapeva che Cristian
l’avrebbe aspettata e che forse avrebbero preso qualcosa da
mangiare al takeaway sotto casa, o che lui stesso avrebbe cucinato
uno dei suoi favolosi primi piatti.



  
Quando si
accorge di lei, le va incontro, con il grembiule da cucina stretto
in
vita e il mestolo in mano per farle assaggiare il sugo che sta
preparando.



  
«Sei arrivata
al momento giusto. L’acqua sta per bollire. Mentre io butto la
pasta tu mettiti comoda», le dice premuroso.



  
Lei lascia da
qualche parte borsa e computer e tutto ciò che ha a che fare con le
preoccupazioni della giornata di lavoro, si cambia velocemente e
comincia a preparare la tavola.



«Ti va se poi
ti racconto una cosa che mi è successa oggi al lavoro?», propone
Matilde. 



  
«Certo,
intanto però siediti e rilassati». E le porge un calice di vino
rosso.



Matilde
sorseggia il suo vino e intanto guarda Cristian servire la pasta.
Si
sente fortunata, e pensa che è proprio innamorata, che lo ama con
tutte le sue qualità e le sue contraddizioni, pensa che quello che
stanno vivendo è davvero un momento ideale, uno di quelli che di
solito non si ricordano perché sembra che non succeda niente di
particolare, e invece dovrebbe essere segnato sul calendario,
perché
è un momento di vita vera, d’amore vero, un momento… da farci
caso. 
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Parlare
d’amore è difficile: l’amore è un sentimento complesso che si
intreccia alla vita di ognuno di noi nei modi più vari: ci invade,
ci sconvolge, ci riempie, ci mette alla prova. Spesso ragionare
sull’amore ci disorienta, perché attraverso le nostre relazioni
scopriamo aspetti di noi che non conoscevamo – cose che a volte ci
piacciono e altre volte ci piacciono un po’ meno – e che ci
inducono a porci mille domande.

Questo
libro è un percorso: attraverso la storia di Matilde e Cristian
siamo partiti per un viaggio di luci e di ombre che ci ha condotto
verso la scoperta di qualcosa in più su noi stessi e sul mondo
delle
relazioni amorose.

Sono
certa che ognuno di voi ha affrontato la lettura in modo diverso:
mi
auguro di aver accompagnato il vostro cammino con la leggerezza di
una passeggiata su un prato e con l’intensità di una scalata in
montagna.

Spero
di essere riuscita a trasmettervi il piacere della conoscenza
reciproca, della scelta del partner, e la responsabilità che
comporta amare l’altro e se stessi rinnovando ogni giorno questo
sentimento per tenerlo vivo.

E
spero anche di essere stata uno stimolo per riflettere sulla
bellezza
di saper scegliere, soprattutto quando le circostanze lo
richiedono,
rispettando e godendo della lentezza e della bontà dei vostri
tempi,
perché talvolta stare fermi non significa affatto essere
immobili.

Il
mio augurio per voi è che possiate attraversare la vita di coppia
con serenità e con impegno, perché l’amore non è un merito ma
qualcosa che si costruisce giorno dopo giorno.

Bisogna
prestargli attenzione e prendersene cura come fosse una piantina,
con
stupore e meraviglia.

Coltivate
la vostra relazione con la giusta dose di luce, di amore e di cura.
Mettete tutta l’attenzione che potete nel darle il giusto
nutrimento affinché possa fiorire qualcosa di vero, e non negatele
mai pazienza, impegno e dedizione. Mantenete vivo l’amore: se lo
lasciate solo, e lontano dalla vostra luce, appassirà. 


E
se non lo avete ancora trovato, vi invito a rispettare sempre i
vostri valori e le vostre emozioni: solo così potrete esplorare il
vostro mondo interiore ed essere pronti, quando arriverà il momento
giusto, ad aprirvi per accogliere la persona che saprà amarvi come
desiderate. Affrontate ogni piccola o grande battaglia con
coraggio,
custodite e proteggete la vostra luce e non donatela per bisogno.
Sappiate riconoscere il giusto cammino che porta all’amore e
percorretelo solo quando vi sentirete pronti.


Infine, lasciatevi andare all’amore senza rincorrere la perfezione,
perché esistono solo storie imperfette fatte di persone imperfette,
che sono bellissime anche per questo motivo. Bellissime e immense,
proprio come ognuno di voi.
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1
Prenditi cura di te e della tua autostima
    
  




  Ogni
  storia d’amore, per funzionare, ha bisogno di due persone
  indipendenti che mettono insieme le loro individualità. 




  

    
Prima
di iniziare una nuova storia d’amore assicurati di vivere in
pienezza la tua vita e rinforza la tua autostima.
  





  
    2
    Mettiti al centro
  




  Se
  ti poni al centro della tua vita attrai amore. Mettersi al centro
  ti
  permette di conoscere te stesso/a e il partner a fondo. 




  

    
Sveliamoci
all’altro nella nostra unicità.
  





  
    3
    Non esiste un’unica forma di amore
  



  

    
L’amore
è un impulso verso la ricerca del bene. Quello che conta è che ci
sia chiarezza di intenti e di obiettivi.
  



  

    
Sii
sempre chiaro/a con il partner esprimendo che cosa significa per te
amare e vivere in coppia.
  





  
    4
    Scegli con cura a chi aprire il tuo cuore
  



  

    
Abbi
cura di riconoscere l’amore. Lealtà, benevolenza e rispetto hanno
una risonanza tutta loro e difficilmente possono essere
fraintesi.
  



  

    
Allena
il tuo cuore a riconoscere la voce dell’amore.
  





  
    5
    Lasciati guidare dalla mappa dell’amore
  



  

    
Ognuno
possiede una propria mappa interna che lo/la guida alla ricerca del
partner ideale. Non sottostare ai pregiudizi e fai attenzione ai
pensieri-scorciatoia: ascolta solo ciò che senti nel
profondo.
  





  
    6
    Vicini, ma non troppo
  



  

    
Le
coppie funzionano meglio quando viene mantenuto uno spazio di
autonomia. Agisci in armonia con i tuoi reali desideri rispettando
sempre i tuoi spazi e quelli del partner.
  





  
    7
    Mantieni in equilibrio i sì e i no
  



  

    
Rispetta
sempre i tuoi bisogni e le tue emozioni e impara che è un tuo
diritto anche dire di no.
  



  

    
Rispettare
i propri limiti non significa mettersi in conflitto con gli
altri.
  





  
    8
    Parlate, parlate, parlate
  



  

    
Comunicare
all’interno della coppia è fondamentale. Condividi il più
possibile con il tuo partner i tuoi pensieri, i tuoi progetti, le
tue
idee e le tue aspirazioni. In questo modo sarà sempre più facile
conoscervi meglio e far crescere il vostro amore.
  





  
    9
    Coltiva l’amicizia
  



  

    
Il
cuore di ogni relazione è rappresentato da una profonda amicizia
tra
i partner.
  




  Valorizza
  i momenti che tu e il tuo partner trascorrete insieme, cercate di
  fare attività che divertano entrambi. 






  
    10
    Custodisci i ricordi e le esperienze
  



  

    
Tutto
serve, nulla va dimenticato.
  



  

    
Cattura
nella mente le tue esperienze e i tuoi vissuti. Tienili in una
tasca
invisibile sottopelle: ti saranno utili quando meno te lo
aspetti.
  





  
    11
    Tutto cambia, tutto si evolve
  



  

    
Ogni
giorno parti di noi si rinnovano. Il cambiamento è una costante
della vita, delle persone e delle relazioni.
  



  

    
Mantieni
sempre curiosità e apertura nei confronti dei cambiamenti tuoi e
del
tuo partner.
  





  
    12
    Attenzione anche ai segnali deboli
  



  

    
Quando
ti rendi conto che all’interno della relazione provi disagio,
fermati e analizza ciò che senti.
  



  

    
Impara
anche a chiedere aiuto quando ti sembra di non capire e di non
farcela.
  





  
    13
    Allenati a cogliere la bellezza
  



  

    
La
nostra vita è piena di bellezza, ogni sfumatura di colore è un
dono. Tieniti sempre pronta/o a coglierla, a comunicarla, a
sottolinearla, anche nelle piccole cose e nei momenti che sembrano
semplici e quotidiani.
  





  
    14
    L’amore si costruisce ogni giorno
  



  

    
Non
dare mai per scontato il sentimento d’amore.
  



  

    
L’amore
va alimentato ogni giorno. Rendi speciale il quotidiano attraverso
una parola o un gesto inaspettati. Sorprendi e lasciati
sorprendere.
  





  
    15
    L’amore è fatto di amore
  



  

    
L’amore
è fatto di scelte, di coraggio, di attenzione, di cura, è qualcosa
di prezioso.
  



  

    
E
va salvaguardato in quanto tale.
  



  

    
Tutto
il resto è fuffa.
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DESIDERIO D’AMORE O BISOGNO D'A-  ————
MORE? ECCO | SEGNALI:

1. Concentrazione. Avete ridotto le vostre attivita individua-
li per passare pit tempo con il partner? Attenzione! Non
rinunciate alle passioni che vi rendono unidi, alle vostre
amicizie, alla vostra famiglia. Dopo, ritrovarsi sara ancora
piti bello.

2. Solitudine. Avete paura della solitudine? Attenzione! E an-
che nei momenti di solitudine che ritroviamo noi stessi.

3. Decisioni. Siete abituati a consultare il partner per ogni cosa?
Attenzione! E bello scambiare opinioni e confrontarsi, a pat-
to che non sia sempre l'altro a decidere. Date valore alle vo-
stre idee.

4. Centralita. Il partner sta diventando il fulcro del vostro
mondo? Attenzione! Allinizio di una relazione & normale
che succeda, ma a lungo andare pud diventare un ostaco-
lo alle vostre relazioni con il resto del mondo.

5. Sofferenza. Rimanete con il partner solo perché non riuscite
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ESERCIZIO 1. IMPARATE A CALMARVI

Prima di tutto smettete di discutere. La tregua & un momento
individuale, che dovete trascorrere impegnati in qualcosa che
iporti il vostro battito cardiaco nella norma. Il migliore approc-
cio & ricorrere a un‘attivita che vi distragga, come la lettura di
un libro o una breve passeggiata. In alterativa, propongo un
semplice esercizio di rilassamento, che pub essere eseguito con
facilita in ogni contesto.

« Sedetevi comodamente. Abbassate le spalle e rilassate il collo.
Appoggiate le mani sul bracciolo, o distendetele lungo le gam-
be, con il palmo rivolto verso il basso. Portate I'attenzione sulla
chiusura della bocca: rilassate | muscoli del viso e, se potete,
schiudete le labbra in modo tale da distanziare la mandibola.

« Concentratevi sul vostro respiro. Non trattenete il fiato e non
deglutite. Pii il respiro sara naturale, pid saré facile rlassarvi.

* Se & necessario, tenete a mente il conto dei secondi di inspi-
razione ed espirazione: vi aiutera a distrarvi.

« Lasciate che la tensione defluisca dal vostro corpo, da ogni
muscolo irrigidito.

+ Concentratevi su un'immagine personale che vi porti in un luo-
g0 piacevole: potete chiudere gli occhi o, in alternativa, fissare
un punto davanti a voi, concentrandovi sullimmagine evocata
dalla vostra mente.

« Provate ad affinare i sensi, cercando di percepire gli odori
e i suoni che Fimmagine propone. Immergetevi nel vostro
luogo con la maggiore vividezza possibile.
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e PsICO-
Ecco alcuni esempi di applicazioni parzial-
mente gratuite reperibili in rete e scaricabi-
li sul cellulare, utili per un primo approccio
alla meditazione:

Calm: offre diverse sessioni di meditazione
che vanno dai tre ai venticinque minuti.
Headspace: offre contenuti utili non solo per
la meditazione ma anche per la concentra-
zione e il rilassamento e per eventuali tem-
poranee crisi di ansia.

Petit Bambou: con programmi guidati aiuta
la gestione delle emozioni piu difficili.
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QUANDO LATERAPIADICOPPIA
PUQ ESSERE UTILE?

+ Quando entrambi i partner sono motivati a rendere la loro
relazione pili soddisfacente.
+ Quando il conflitto & distruttivo e logorante.

« Quando ci si sente i difficolt a comunicare al partner i pro-
pri bisogni

« Quando il rischio di coinvolgere i figli nel conflitto di coppia
& elevato.

« Quando sussiste una sensazione di insoddisfazione nella vita
di coppia.

« Quando dobbiamo sostenere il partner in un momento di
grande difficolta (malattia, perdita del lavoro, stress acuto,
disagio psicologico, etc.).
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PSICOTIPS
Ecco alcuni esempi di applicazioni parzialmen-
te gratuite reperibili in rete e scaricabili sul cel-
lulare, utili per un primo approccio alla medi-
tazione:

Calm: offre diverse sessioni di meditazione che
vanno dai tre ai venticinque minuti.
Headspace: offre contenuti utili non solo per la
meditazione ma anche per la concentrazione
e il rilassamento e per eventuali temporanee
crisi di ansia.

Petit Bambou: con programmi guidati aiuta la
gestione delle emozioni pit difficili.

J






OEBPS/images/ebook_image_230314_9ab4310bafb4040d.png
LA BASE DELLA CASA DELLAMORE

La compilazione di questo questionario vi aiutera a comprendere
iin che misura siete a conoscenza del mondo interiore del vostro
partner e vi permettera di dare una prima valutazione del vostro
livello di amicizia, che & la base della vostra casa dell'amore.

1. Quando siete stressati, per esempio - ma non solo - durante una
discussione, in quale modo reagite? Quali sono i vostri pensieri
dominanti? Quelli positvi o quelli negativi? Come Ii esprimete?

2. Che cosa fate quando in una discussione con il partner i pen-
sieri negativi prendono il sopravento?

3. Vi capita in una discussione con il partner di non sentirvi
compresi? Che cosa succede in questi casi? Che cosa fate
quando vi accorgete di essere stati fraintesi?

4. In una discussione con il vostro partner, che conseguenze
emotive suscita in voi il fatto che lui riconosca i suoi errori?
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COME AUMENTARE IL SENSO DI AUTOEFFICACIA?

Lautoefficacia & la capacita di orientare le nostre abilita cogni-
tive, sociali, emotive e comportamentali in maniera costruttiva.
E un‘abilitad che si pud apprendere seguendo lo schema in tre
fasi che sperimentiamo fin da bambini:

1. osservazione di un modello e apprendimento teorico;

2. sperimentazione pratica in ambiente protetto e perfeziona-
mento;

. utilizzo della nuova capacita nel mondo reale.
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QUANTO CONOSCO IL MIO PARTNER? —

Di seguito troverete un elenco di quindici domande
struire una mappa della relazione che state vivendo. Rivolgete
queste domande al vostro partner e poi chiedetegli di fare al-
trettanto. Successivamente confrontatevi sui risultati. In alter-
nativa, potreste rispondere in contemporanea scrivendo ognu-
no le proprie risposte su un foglio che poi leggerete insieme.

aco-

1. Nomina uno dei miei hobby.
2. Nomina due dei miei pid cari amici.

3. In questo periodo quali sono gi elementi di stress della
mia vita?

Qual & il mio cibo preferito?

Dove mi piacerebbe andare in vacanza?

Cosa mi piace fare quando ho un po’ di tempo libero?
Qual & stata la mia peggiore esperienza infantile?

Cosa temo di pid?

Durante la giomata, quando preferisco fare 'amore?

10. In che modo preferisco essere consolato o consolata?

11, Quale sarebbe il mio lavoro ideale?

12. Sono soddisfatto o soddisfatta del mio lavoro attuale?

3. Qual & il mio ristorante preferito?
14. Che rapporto ho con i miei genitor
15. Quale aspetio del mio corpo mi piace di meno?

Se, una volta confrontati i risultat, le risposte sono corrette
combaciano con cid che direste di voi stessi, molto probabil-
mente il vostro partner vi conosce a fondo e intimamente. Vice-
versa, potreste trovarvi nella situazione di chi ha ancora neces-
di scoprirsi o di riscoprirsi. Niente di grave. Prendetevi cura
di questo fondamentale aspetto della coppia e dedicatevi del
tempo per conoscenvi pil a fondo.
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PSICOTIPS
Non dimentichiamo che nessuna persona & perfetta, ed

& un bene perché, se cosi fosse, saremmo tutti uguali.
Impariamo ad abbracciare la nostra imperfezione,
accogliendola nella sua unicita. Ognuno di noi & pre-
zioso perché ricco di irripetibili imperfezioni.
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ALERT!

Alcune di queste situazioni possono capitare a tutte le coppie, an-
che a quelle pil affiatate. Se sporadicamente si verifica una delle
situazioni appena descrite, questo non significa che la coppia
debba considerarsi prossima alla separazione. Abbiamo visto che
le fasi di conoscenza e di stabilizzazione nella vita di una coppia
sono molte e pub capitare, ogni tanto, di vivere un periodo di as-
sestamento. Cosajare in questi casi? Ricordate sempre che uno dei
mezzi pii efficaci per far crescere la coppia & la comunicazione.
Non ci si deve mai stancare di ripeterlo: comunicare apertamen-
te, ascoltarsi, essere aperti allaltro sono gli strumenti fondamen-
tali a cui ricorrere ogniqualvolta ci rendiamo conto di trovarc in
una situazione pericolosa per la serenita della coppia.
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ALLENIAMOCI A SVILUPPARE L'INTELLIGENZA
EMOTIVA

+ Ascoltate le vostre emozioni

* Riconoscete le vostre emozioni e accettatele
* Riconoscete, accettate e gestite anche le emozioni negative
*+ Ascoltate attivamente I'altro

* Riconoscete le sue emozioni e accettatele
Impegnatevi sempre a mettervi nei panni dell'altro
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PsICO-
Relazione monoga-
ma? Coppia aperta? Poli-
amore? Non esiste un’unica dinamica re-
lazionale, 'amore puo essere vissuto e de-
clinato in modi differenti, cid che conta &
che nella coppia ci sia chiarezza di intenti
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PSICOTIPS
Ognuno di noi possiede una mappa interiore che

lo guida nella ricerca del proprio ideale d’amore.
Non esistono due mappe dell'amore uguali:

ognuno di noi ne sviluppa una del tutto persona-
le e dettata dal proprio vissuto che si arricchisce
sempre di pil in seguito alle nuove esperienze.
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Che cosa c’é di shagliato nella frase dell’amico di Cristian?
Quando ci si relaziona con un’altra persona I'ascolto & I'ele-
mento di base. Attenzione perd: per ascolto non intendiamo

semplicemente sentire che cosa sta dicendo I'altro, ma una
forma di ascolto costruttivo in cui i due interlocutori hanno un
vero e proprio scambio, e non solo a livello di contenuti.
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PSICO-
Ognuno di noi possiede una mappa interiore

che lo guida nella ricerca del proprio ideale d'a-
more.

Non esistono due mappe dell'amore uguali:
ognuno di noi ne sviluppa una del tutto per-
sonale e dettata dal proprio vissuto che si ar-
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DESIDERIO D’AMORE 0 BISOGNO D’AMORE?
ECCO | SEGNALI:

1. Concentrazione. Avete ridotto le vostre attivita individuali per
passare pil tempo con il partner? Attenzione! Non rinunciate
alle passioni che vi rendono unici, alle vostre amicizie, alla
vostra famiglia. Dopo, ritrovarsi sara ancora piu bello.

2. Solitudine. Avete paura della solitudine? Attenzione! E anche
nei momenti di solitudine che ritroviamo noi stessi.

3. Decisioni. Siete abituati a consultare il partner per ogni cosa? At-
tenzione! E bello scambiare opinioni e confrontarsi, a patto che
non sia sempre |'altro a decidere. Date valore alle vostre idee.

4. Centralita. || partner sta diventando il fulcro del vostro mondo?
Attenzione! All’inizio di una relazione & normale che succeda,

ma a lungo andare pud diventare un ostacolo alle vostre rela-
zioni con il resto del mondo.

5. Sofferenza. Rimanete con il partner solo perché non riuscite nep-
pure a immaginare la vita senza di lui? Attenzione! La vostra rela-
zione merita di essere basata sulla reciproca gioia di stare insieme.
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5. Capita a volte di subire un torto da parte del partner. Che
cosa vi succede quanto questo accade? Come viene superata
questa situazione?

6. Ognuno di noi ha in mente una vita di coppia ideale, ma
quando confrontiamo la realté con il nostro modello ci ac-
corgiamo che ci sono delle differenze. Quali sono, nella vo-
stra relazione attuale, le differenze rispetto al vostro modello
ideale? Come le vivete?
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UNPASSODOPO LALTRO — 1\

Un espediente utile a risolvere un problema complesso &
quello di suddividerlo in tanti problemi minori. Per esem-
pio: da anni volete iscrivervi in palestra ma continuate a ri-
mandare. La modalita pid efficace per affrontare un proble-
ma complesso (nel nostro esempio la complessita potrebbe
derivare da un blocco personale) & seguire un processo in
pit fasi:

Fase 1: Analizzate il problema osservandolo da diversi punti
divista. E definite le motivazioni per cui per voi & importante
affrontarlo.

Fase 2: Scomponetelo in tante azioni semplici da compiere,
circoscritte e attuabili, che pianificherete entro tempi ragione-
voli. Tornando al nostro esempio, potreste cercare su un mo-
tore di ricerca le palesre pid vicine a casa, quindi selezionare
le pi comode, calcolare il percorso per arrivarci, chiedere un
appuntamento per poterle visitare, valutare i corsi i servizi
offerti, procurarvi I'abbigliamento adatto.

Fase 3: Visualizzate il risultato che potrete oftenere una volta
raggiunto il vostro obiettivo. Immaginarvi nel momento in cui
sarete in grado di raccogliere i frutti del vostro impegno potra
essere di stimolo ad agire in maniera concreta.

Scopo dell'esercizio & individuare un piano d'azione comples-
sivo suddiviso in una serie di compiti facili da portare a ter-
mine, i quali, via via che saranno completati, rinforzeranno la
Vostra autostima e vi daranno ulteriore motivazione per rag-
giungere lobiettivo finale.
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ESERCIZIO 2. CALMARSIAVICENDA —

Confrontatevi e ponetevi le seguenti domande a vicenda. Sa-
ranno utili a comprendere se siete in grado di conoscere la stra-
tegia per calmare il vostro partner.

1. In che modo il mio partner affronta I'irritabilita e i momenti
di tensione?

2. Che cosa posso fare per calmare il mio partner?

3. Quali sono i segnali che il mio partner mi comunica in una
condizione di stress?

4. Cosa fa o quali mezzi utilizza il mio partner per calmarsi o
per superare un momento di tensione o di stress?

5. Cosa vorrei che facesse il mio partner quando mi arrabbio?
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PSICOTIPS
Andate dove vi porta il cuore, ma
non dimenticate a casa il cervello!
In amore ci vogliono entrambi.
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ALLENIAMOCI A SVILUPPARE LINTELLI-
GENZA EMOTIVA

« Ascoltate le vostre emozioni

« Riconoscete le vostre emozioni e accettatele

« Riconoscete, accettate e gestite anche le emozioni nega-
tive

« Ascoltate attivamente l'altro

« Riconoscete le sue emozioni e accettatele
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CONSIGLIPERINIZIARE —

Iniziate gradualmente; all'inizio anche dieci minuti al giomo
sono sufficient, successivamente aumenterete i tempi.
Prendete I'abitudine di considerarlo un tempo solo vostro, de-
dicato a voi stessi, lasciate il mondo fuori e concentratevi sul
vostro benessere.

Considerate la possi raticare un corso di yoga o i pilates:
Vi aiuteranno a prendere pili consapevolezza del vostro corpo.

Se potete, praticate Iattivita fisica al mattino; questo v permet-
tera di mantenere alto il tono dell'umore nell’arco dell'intera
giomata.

Premiatevi quando raggiungete i vostri obiettivi. Ogni passo
verso il vostro benessere, anche se piccolo, merita di essere
gratificato. State costruendo una nuova versione di voi stessi
con fatica ed & giusto premiare ogni singolo sforzo.

Se riuscite a conciliare Pesercizio fisico con un'uscita allaria aperta,
godrete di un doppio vantaggio.

J
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PSICOTIPS
Relazione monogama? Coppia aperta? Poli-
amore? Non esiste un’unica dinamica rela-
zionale, I'amore puo essere vissuto e decli-

nato in modi differenti, ci6 che conta é che
nella coppia ci sia chiarezza di intenti e di
obiettivi.
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10, IL MIO PARTNER, LA NOSTRA VITA DI COPPIA \

Rispondere alle seguenti domande vi sara utile per comprendere
se la strada che avete scelto di percorrere con il vostro partner &
iinlinea con cid di cui avete realmente bisogno. Questo breve mo-
mento di iflessione vi aiuterd, inoltre, a focalizzarvi sugli aspetti
piiintimi del vostro spazio di coppia.

1. In quali occasioni io e il mio partner ci aiutiamo a vicenda?

2. Quali sono le caratteristiche che cerco in una persona e che
il mio attuale partner possiede?

3. Quali valori abbiamo in comune?

4. Che cosa mi attrae del mio partner? Che cosa lo attrae di me?

5. Quali sono i miei spazi di autonomia rispetto alla vita di cop-
pia? E quelli del mio partner?
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IL COMPORTAMENTO PASSIVO-AGGRESSIVO \

A tutti capita, a volte, di assumere comportamenti passivo-aggres-

sivi; i problemi nascono quando queste modalita sono continue.

Avere accanto un partner passivo-aggressivo significa avere accan-

to una persona che, per esempio:

- non & capace di mostrare le proprie emozioni e preoccupazioni;

- non comunica e preferisce trincerarsi dietro lunghi silenzi
anziché confrontarsi;

- tende a incolpare gli altri;

- assume spesso un comportamento pessimista o cinico;

- accetta di svolgere un compito ma poi lo procrastina senza
motivo apparente;

- Iamenta dl non essere apprezzato per quello che fa;

asconde una rabbia accumulata e repressa.

[ dierol siend nasconde ura abbia accumulat ¢ represse. )







