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Sembra una parola facile da pronunciare ma non è così. Non sempre riusciamo a dire grazie e a essere grati a qualcuno per ciò che ha fatto per noi. Eppure provare gratitudine è un’esperienza che fa star bene colui che dà e colui che riceve. È il motore che, nel consentire il riconoscimento di un beneficio ottenuto, ci impegna a restituirlo, cementando le nostre relazioni personali e sociali. In definitiva, essere grati conviene, oggi più che mai.
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Introduzione



«Grazie» è una delle tre parole chiave – le altre sono «permesso» e «scusa» – che, secondo papa Francesco, devono guidare la difficile arte della vita di coppia. Durante un incontro rivolto ai fidanzati, il pontefice, nella sua tipica semplicità di espressione, ha evidenziato alcuni aspetti relativi al tema del ringraziamento e della gratitudine sui quali è opportuno prestare attenzione:  
«Grazie». Sembra facile pronunciare questa parola, ma sappiamo che non è così… Però è importante! La insegniamo ai bambini, ma poi la dimentichiamo! La gratitudine è un sentimento importante! Un’anziana, una volta, mi diceva a Buenos Aires: «La gratitudine è un fiore che cresce in terra nobile». È necessaria la nobiltà dell’anima perché cresca questo fiore… Non è una parola gentile da usare con gli estranei, per essere educati. Bisogna sapersi dire grazie per andare avanti bene insieme nella vita matrimoniale. 


In primo luogo, sembra facile pronunciare la parola «grazie», perché in effetti è utilizzata spesso. Ogni giorno la nostra vita è regolata e ritmata da una serie di routine e di azioni automatiche che abbiamo imparato ad apprendere e che utilizziamo all’interno degli script, ossia dei copioni sociali che si presentano nel corso della vita. Dire grazie fa parte di queste azioni automatiche. Pronunciamo molte volte questa parola, in diversi contesti, rivolgendola tanto ai familiari come agli sconosciuti. Spesso è una parola che viene detta in modo irriflesso, fa parte delle regole conversazionali e di cortesia – «la parola gentile» – che guidano le nostre interazioni sociali. Ringraziare fa parte delle regole formali di una condotta socialmente accettata e non sempre è chiaro se alla cortesia che il termine esprime corrisponda un sentimento di reale partecipazione emotiva.  
Impariamo, infatti, che «grazie» può avere un valore diverso a seconda dei contesti e delle situazioni. Come meglio vedremo nel primo capitolo, dire grazie può mettere semplicemente termine a una conversazione o a un’interazione impersonale: quando parliamo al telefono con qualcuno e questi dice ad un certo punto «grazie per avermi chiamato», intuiamo che in modo gentile e senza apparire scortese vuol farci capire che «è tempo di chiudere». In altre circostanze il grazie proferito è espressione di una reale gratitudine. Dire grazie può avere valenze diverse ed esprimere sentimenti o affetti differenti.  
Veniamo ora ad un secondo aspetto. L’utilizzo pervasivo a livello sociale del grazie non è certo casuale. Il papa dice che gli adulti insegnano ai bambini questa parola. È certamente vero: i bambini sono educati fin da piccoli a dire grazie. Anzi, c’è di più, le ricerche confermano che il ringraziare è una delle regole educative che i genitori si impegnano maggiormente a far rispettare fin dalla più tenera età. Un figlio ben educato è per i genitori un figlio che ringrazia.  
Perché questa insistenza nelle pratiche genitoriali sul fatto che i figli dicano grazie quando ricevono qualcosa da un’altra persona? Si potrebbe pensare che i genitori in modo esplicito e consapevole intendano comunicare e far acquisire alle nuove generazioni un valore importante, quello del ringraziamento come atteggiamento e disposizione di apprezzamento e di riconoscimento da avere nei confronti delle grazie e dei doni che possono provenire dalla vita e dagli altri. Temiamo che questa intenzione al giorno d’oggi non sia così evidente e condivisa. Insegnare a ringraziare si è progressivamente scorporato dall’obiettivo educativo legato al significato originario del termine e sembra piuttosto virare verso l’acquisizione di una delle norme alla base delle comunicazioni ritualizzate che guidano le interazioni all’interno della società. Le regole di cortesia, come quella del ringraziare, sono essenziali per imparare a «stare al mondo», uno dei repertori necessari per essere accettati e per padroneggiare con competenza la vita di relazione.  
Un terzo aspetto da sottolineare riguarda la difficoltà a provare e a esprimere anche verbalmente la gratitudine. Quanto lo sia effettivamente è arduo precisarlo, anche perché non ci sono lavori di ricerca specifici che abbiano esaminato nel dettaglio la questione. D’altra parte è esperienza comune sentire persone lamentarsi dell’ingratitudine altrui. Il fatto stesso che si stiano moltiplicando le riflessioni e anche le iniziative volte a valorizzare e ad insegnare la gratitudine è una conferma indiretta del fatto che questa esperienza debba essere recuperata nel suo valore. Ci si può allora chiedere perché oggi sembra così difficile ricordare di ringraziare qualcuno in modo significativo e provare gratitudine nei suoi confronti.  
La risposta a questo interrogativo non è semplice.  
Dalle ricerche di carattere evolutivo e linguistico sappiamo intanto che dire grazie è una delle regole che i bambini fanno più fatica a imparare e a mettere in pratica, nonostante le insistenze genitoriali e del mondo adulto. Questo risultato sembra indicare come ringraziare sia affatto un atto «naturale» e richieda una cura particolare perché si possa esprimere. Ma a questa fatica, per così dire evolutiva, se ne aggiungono altre che potremmo definire di tipo culturale.  
Parlare oggi di gratitudine nel nostro contesto sociale appare per molti versi inattuale. Crediamo che ciò possa dipendere da due ordini di motivi. 
Nel corso di un lavoro di ricerca condotto in una casa di riposo, uno degli autori di questo volume aveva il compito di intervistare gli anziani residenti, allo scopo di capire la qualità del rapporto con i loro figli. Una delle persone intervistate riferì con orgoglio che il figlio passava tutti i giorni a trovarla. Un’altra ospite che era lì vicino, sentendo queste parole, intervenne: «Che fortunato sei! Dovresti ringraziarlo che viene qua con tutte le cose che deve fare». L’anziano si irrigidì e sbuffando disse: «Ci mancherebbe anche, con tutto quello che gli ho dato!». Questo episodio fa riflettere su una questione centrale.  
Il senso della gratuità è anche il senso del riconoscimento che qualcosa di inaspettato è capitato. Una «grazia» è per definizione il manifestarsi di qualcosa di imprevisto, di non scontato né prevedibile. Una persona prova gratitudine perché sente e avverte la presenza di un dono nei suoi confronti, rispetto al quale non ha in linea di principio alcunché da esigere. Diversa è la situazione in cui una persona ritiene di ricevere dall’altro ciò che le è dovuto e che si merita. Il signore nella casa di riposo giudicava un suo diritto che il figlio lo andasse a trovare e quindi non provava gratitudine per quell’azione, che pure apprezzava. 
In altre parole, la disponibilità a ringraziare diminuisce nella misura in cui ciò che si ha o si riceve è ritenuto un proprio diritto. Ritorneremo in seguito su questo tema e sulle sue implicazioni a livello sociale. Adesso ci preme evidenziare come nel nostro contesto culturale, con l’allargarsi delle sfere dei diritti a livello personale, si è probabilmente ristretta o comunque si è ridefinita la sfera di ciò che attiene alla categoria del dono nell’ambito dei rapporti interpersonali. Se qualcosa spetta per diritto non la si considera un dono, ma qualcosa di dovuto e nei suoi confronti si può nutrire un atteggiamento meno deferente.  
Insieme a questo possibile motivo, ve n’è un altro che rende ragione della difficoltà a provare gratitudine.  
Nell’orizzonte culturale occidentale è ampiamente diffusa, se non prevalente, una visione antropologica che pone al centro del suo discorso il soggetto in quanto artefice primario del proprio destino. La psicologia sociale ha messo bene in evidenza come le persone quando devono spiegare propri successi o, all’opposto, propri fallimenti utilizzano strategie di ragionamento differenti. I successi sono attribuiti più facilmente a proprie qualità o abilità, mentre gli insuccessi vengono spiegati facendo riferimento a fattori esterni più o meno controllabili. Stante che ogni evento umano è sempre il risultato di un intreccio complesso di cause e di fattori, la nostra mente è portata a semplificare, e mentre semplifica cerca di preservare una immagine di sé positiva. Io posso così ritenere che i miei risultati positivi ottenuti in un determinato ambito dipendano da me, dalle mie capacità, dai miei sforzi e che quindi non ci sia nessun altro in fondo da ringraziare. L’esaltazione della volontà dell’azione e del sacrificio del singolo individuo, per cui niente è impossibile se lo si vuole veramente, fa parte di una certa retorica del nostro contesto culturale che ha molta presa nell’immaginario collettivo. Essere grati e ringraziare esprimono invece un’altra consapevolezza, ossia il riconoscimento della struttura originaria di dipendenza e di interdipendenza degli esseri umani che riguarda non solo le prime fasi della vita, ma la traiettoria complessiva dell’esistenza di ciascuno di noi. Si è grati, quando si è grati, perché si sa o si percepisce che esperienze importanti e positive della nostra vita sono state rese possibili grazie al contributo fondamentale di altri e/o di una serie di circostanze favorevoli. La persona grata non disconosce il valore delle proprie azioni e il contributo individuale nel raggiungere i propri obiettivi, ma è altrettanto e pienamente consapevole che queste azioni non si sarebbero potute mettere in atto senza l’apporto di altri.  
Saper ringraziare – ed è l’ultimo aspetto che riprendiamo dal discorso papale –, dire grazie a qualcuno, non è semplicemente l’espressione di un sentimento personale. O meglio, l’esperienza della gratitudine, come meglio vedremo in seguito, raramente si esaurisce in sé stessa, ma ha una capacità di generare e produrre effetti positivi sia per chi la sperimenta sia per le altre persone. Coltivare la gratitudine, potremmo dire in modo un po’ provocatorio riprendendo le riflessioni dei filosofi morali del Seicento, conviene ed è utile, ha una funzione sociale di rafforzamento dei legami. Ed è proprio su questa specifica utilità della gratitudine, da non intendersi in maniera meramente utilitaristica, che focalizzeremo la nostra attenzione nel corso del volume.  
Un’ultima considerazione. Riteniamo che la gratitudine sia un’esperienza emotiva e relazionale importante, in un certo senso necessaria, e che sia indispensabile promuoverla per quanto possibile. Non è però nostra intenzione fare un elogio acritico della gratitudine. Oggi il tema va di moda: sono molto diffusi gli inviti ad abbracciare uno spiritualismo new age e all’interno di questi programmi, con livelli differenti di strutturazione, la gratitudine e il ringraziare sono parole chiave. Ma sappiamo anche che non tutti i grazie che diciamo sono veramente espressione di un sentimento di riconoscenza e di valorizzazione dell’altro. Così come sappiamo che ringraziare sempre e comunque può essere una risposta non adeguata in alcune situazioni. Anzi certe volte, come vedremo, potrebbe essere l’ingratitudine la reazione più appropriata di fronte a doni che in realtà non sono tali. 
In sintesi, l’obiettivo che ci proponiamo è fornire un quadro, sintetico e speriamo chiaro, di quanto è stato scritto all’interno della letteratura psicologica su questo tema intrigante, e nello stesso tempo far capire che essere grati è un’esperienza dalle grandi potenzialità e al contempo rischiosa, certamente più complessa di quanto a prima vista possa sembrare.  
Nello specifico, nel primo e nel secondo capitolo cercheremo di definire in che cosa consista l’esperienza della gratitudine, quali siano le sue caratteristiche e i fattori e le condizioni che la rendono possibile. Ci soffermeremo quindi nel terzo capitolo a illustrare gli effetti principali che una positiva disposizione a provare e ad esprimere gratitudine può sortire nella vita delle persone. Nel quarto capitolo ci concentreremo invece sull’esperienza opposta, ossia sull’ingratitudine, evidenziandone le motivazioni che la possono causare e anche i suoi possibili effetti positivi. Concluderemo, infine, presentando e analizzando criticamente gli interventi e le strategie che sono state ideate per promuovere la gratitudine. 
Prima di addentrarci nella definizione della gratitudine come esperienza psicologica, riteniamo opportuno condividere due ulteriori premesse. La prima, utile a comprendere le ragioni dell’iniziale disinteresse della ricerca psicologica per la gratitudine. La seconda volta a fornire non certo un quadro esaustivo quanto una bussola utile a individuare gli aspetti salienti che, all’interno della storia dell’umanità, hanno reso la gratitudine un’attitudine centrale per il benessere dell’uomo tanto da essere definita la madre di tutte le virtù.  
Le ragioni di un ritardo. Nell’ambito degli studi psicologici il costrutto della gratitudine è rimasto ai margini, se non del tutto ignorato, per molto tempo, con qualche significativa eccezione. 
Verso la fine degli anni Trenta, Franziska Baumgarten-Tramer, una psicologa svizzera, aveva condotto forse la prima ricerca empirica sul tema intervistando oltre un migliaio di ragazzi in età scolare per comprendere il significato da loro attribuito al concetto di gratitudine. In una prospettiva clinica possiamo ricordare negli anni Cinquanta il celebre contributo di Melanie Klein (1957), la quale, dal vertice psicoanalitico, aveva messo in luce come la gratitudine oltre a essere un’esperienza molto precoce e cruciale per la definizione di sé, abbia anche un valore strutturante in termini relazionali, nel senso che predispone a un’interazione fiduciosa, non invidiosa ma attenta nei confronti degli altri. Il lavoro empirico di Baumgarten-Tramer, come le intuizioni della grande psicoanalista inglese, non hanno però avuto molta eco nel dibattito psicosociale successivo.  
Per cominciare a leggere con continuità di gratitudine in ambito psicologico, dobbiamo risalire all’inizio del nuovo millennio, quando viene pubblicato un articolo nel quale si definisce la gratitudine una specifica emozione morale e si pongono le basi per una sua analisi scientifica specifica.  
Le cause di questo ritardo nello studio della gratitudine da parte degli psicologi dipendono probabilmente dall’azione congiunta di diversi fattori.  
Intanto, possiamo dire che la gratitudine non ha in apparenza caratteristiche intrinseche che la rendano un oggetto di indagine immediatamente interessante. Vedremo in seguito gli aspetti che qualificano la sua natura; certo è che dal punto di vista della rilevanza e della salienza psicologica, la gratitudine ai più non sembra far parte di quelle esperienze emotive che si possono qualificare come «calde». La tristezza, la gioia, la rabbia, l’odio, la paura, l’amore sono considerate emozioni e stati affettivi più immediati, più turbolenti, che impegnano e muovono, anche a livello fisiologico, le persone in maniera più intensa. La gratitudine è percepita di solito come un’emozione più temperata. Oggi comunque questa visione tende a perdere di intensità, mentre si moltiplicano le evidenze che documentano che chi sperimenta la gratitudine può sentirsi assolutamente appagato dalla sua presenza, confermando quanto scriveva Gilbert Keith Chesterton: la gratitudine è parente stretta della felicità e dà origine ai momenti più intensi di gioia che un uomo possa vivere.  
Un altro motivo che ha reso meno appetibile la riflessione sulla gratitudine è legato agli interessi e ai paradigmi che si sono imposti per molto tempo all’interno delle scienze psicologiche. In quanto esperienza connotata in termini positivi, il costrutto della gratitudine ha subìto il destino di altre esperienze positive dell’esperienza umana, come quelle della felicità e del perdono, per molto tempo espunte dalla riflessione scientifica. È un dato di fatto che la psicologia fin dalle sue origini si sia impegnata prevalentemente nello studio degli aspetti più problematici dell’esistenza umana, delle esperienze e delle emozioni negative. Ancora oggi la rappresentazione forse più diffusa della psicologia la vede come una disciplina che cerca di studiare e disvelare gli aspetti più oscuri e reconditi della mente umana. Una semplice analisi descrittiva del numero di articoli di ricerca pubblicati sulle emozioni evidenzia che l’attenzione dei ricercatori è stata calamitata in modo prevalente da quelle negative. 
Non è un risultato che in definitiva possa sorprendere.  
Qualche tempo fa è stato pubblicato un articolo di alcuni psicologi dal titolo molto incisivo Bad is stronger than good, che in modo libero potremmo tradurre «Ciò che è cattivo è più forte di ciò che è buono». La tesi era chiara: passando in rassegna molteplici studi condotti nei più disparati ambiti gli autori sono arrivati alla conclusione che le «cose cattive» hanno un impatto maggiore e più duraturo rispetto a quelle positive. Le evidenze empiriche, come anche le esperienze che quotidianamente viviamo, sembrano in effetti confermare questa idea. Limitandoci alle relazioni interpersonali, sappiamo ad esempio che in un rapporto di coppia le comunicazioni negative o le condotte distruttive tra i partner hanno effetti più duraturi e più devastanti delle comunicazioni o delle condotte positive. Secondo lo psicologo John Gottman ci vogliono almeno cinque azioni positive all’interno di una coppia per compensare l’effetto di una sola azione negativa messa in atto da uno dei partner. Stando così le cose, non stupisce che gli autori concludano la loro rassegna affermando che per migliorare la vita delle persone, più che puntare a realizzare il bene, o meglio impegnarsi a mettere in pratica azioni positive, bisognerebbe tentare di eliminare ciò che di negativo la ostacola. 
Il percorso di riscoperta e valorizzazione del ruolo dei sentimenti e delle emozioni positive nella vita interpersonale e sociale è stato lento e si è intrecciato con il diffondersi di una nuova prospettiva all’interno degli studi psicologici, secondo la quale le persone vanno considerate e indagate non solo in funzione dei loro limiti, deficit o patologie, ma anche, e soprattutto, in funzione delle loro risorse e potenzialità. La forza delle esperienze negative può essere contrastata dalle risorse interiori e dalle potenzialità positive che gli uomini possiedono e che possono affinare nel corso della vita. All’interno di questa rivalutazione delle esperienze e delle dimensioni positive dell’esistenza la gratitudine viene riscoperta e valorizzata in modo specifico. La tesi di fondo portata avanti in questi anni da un numero consistente di studi è che la gratitudine sia un ingrediente cruciale per riuscire a vivere una condizione di benessere esistenziale duratura e per incrementare la qualità dei rapporti a livello interpersonale.  
Riconoscere, ricordare e restituire: la gratitudine come virtù. Quella che oggi sembra essere la scoperta di un nuovo tema di interesse e di indagine, in realtà andrebbe meglio considerata come la riscoperta di un atteggiamento che ha attirato l’attenzione dell’uomo fin dalle sue origini. 
Nella storia dell’umanità si è sempre sentita la necessità di parlare di gratitudine anche se, a dire il vero, i testi esplicitamente dedicati a questo tema sono rari. Si possono trovare molteplici spunti di riflessione in opere che trattano argomenti più ampi o differenti, entro cui rientrano considerazioni sulla gratitudine, ed è alquanto impervio pensare di rendere conto in questa sede della ricchezza e complessità di suggestioni, di prospettive, di significati legati al costrutto di gratitudine che si sono succeduti nel tempo. 
Pur consapevoli del rischio di semplificazione, ci sembra di poter affermare che nella storia del pensiero dell’uomo la gratitudine ha sempre avuto una precisa connotazione morale.  
Ciò è sicuramente vero per la trattazione religiosa. Le tre grandi religioni monoteiste evidenziano in particolare la necessità per ogni creatura di manifestare la propria gratitudine verso Dio e le sue azioni. Nella Bibbia sono numerosi i salmi di ringraziamento e il sentimento di gratitudine è centrale nella relazione tra Dio e il popolo ebraico.  
In particolare un tema importante riguarda il legame istituito tra memoria e gratitudine e dimenticanza e ingratitudine. Si è grati solo nella misura in cui si richiamano alla memoria i benefici ottenuti gratuitamente, ossia per grazia, da parte di Dio. Chi perde questa memoria è destinato all’ingratitudine e alla condanna morale. Ad esempio, nella celebrazione della Pasqua ebraica in cui si commemora la liberazione dalla schiavitù in Egitto, la tradizione prevede il ricordo e la narrazione puntuale delle azioni salvifiche di Dio nei confronti del popolo eletto.  
Anche nel Nuovo Testamento la centralità della gratitudine come disposizione d’animo della persona di fede è essenziale: «in ogni cosa rendete grazie, perché questa è la volontà di Dio per voi» (1 Ts, 5, 18). L’esortazione di san Paolo nella Lettera ai Tessalonicesi esprime bene l’importanza che ha la gratitudine nel Cristianesimo. La celebrazione eucaristica cristiana come indica l’etimologia del termine «eucaristia» è una celebrazione di ringraziamento, e le preghiere liturgiche esplicitano in maniera chiara come il ringraziare Dio sia un dovere del fedele. Una di queste preghiere, il Prefazio di Natale, ad esempio, recita: «È veramente cosa buona e giusta, nostro dovere e fonte di salvezza, rendere grazie sempre e in ogni luogo a te, Signore, Padre santo, Dio onnipotente ed eterno».  
Il Corano recita: «Se sarete riconoscenti, accrescerò [la Mia grazia]. Se sarete ingrati, in verità il Mio castigo è severo!» (XIV, 7). Inoltre la prostrazione rituale nella preghiera è in alcune tradizioni chiamata sujūd al-shukr, ossia «prostrazione del ringraziamento», intesa come atto di devozione compiuto per ringraziare Dio per le benedizioni ottenute.  
Anche nel Buddhismo ritroviamo un elogio della gratitudine. Siddh¯artha Gautama, il Buddha, esorta: «Alziamoci e siamo riconoscenti, perché se non abbiamo imparato molto oggi, almeno abbiamo imparato qualcosa, e se non abbiamo imparato qualcosa, almeno non ci siamo ammalati, e se ci siamo ammalati, almeno non siamo morti; quindi, siamo tutti riconoscenti». 
Nella struttura del pensiero e delle credenze religiose ritroviamo tre aspetti della gratitudine che tornano in maniera costante nelle riflessioni di tipo filosofico e morale dei secoli successivi. 
Essere grati significa riconoscere e avere consapevolezza di un beneficio ottenuto; significa inoltre farne memoria e ricordarlo perché non sia disperso nella nostra mente a livello individuale o dimenticato nella memoria collettiva; significa, infine, restituire quanto si è ricevuto tramite azioni di ringraziamento di varia natura. La persona di fede può restituire in molteplici modi: onorando Dio direttamente e/o tramite condotte altruistiche e gesti di generosità verso gli altri. Uno spazio particolare lo occupano anche i sacrifici rituali, così come le offerte votive fatte per ingraziarsi o ringraziare le divinità. Sono espressioni di religiosità diffuse in ogni dove e la loro presenza è documentata fin dagli albori dell’umanità. In particolare all’interno della tradizione popolare cristiana si è andata consolidando nei secoli la pratica degli ex voto, intesi come manifestazioni di ringraziamento in seguito a benefici ottenuti per grazia, ossia per interventi diretti della divinità.  
Non solo nelle religioni, ma anche all’interno dell’orizzonte filosofico-culturale occidentale, la gratitudine è considerata una virtù, anzi addirittura, come già abbiamo detto, «la madre di tutte le virtù», secondo la definizione che dà Cicerone nell’orazione Pro Gneo Plancio. 
Dire che essere grati genera virtù significa collocare questa esperienza all’interno della dimensione etica e dare ad essa un valore prescrittivo, in quanto bisogna praticarla all’interno di ogni relazione interpersonale e sociale: è il dovere più grande quello di restituire le gentilezze e i benefici ottenuti, e come ricorda sempre Cicerone nell’opera De officiis le persone detestano chi si dimentica dei benefici ricevuti. La gratitudine si configura quindi come una virtù che si deve esprimere e manifestare in un’azione o in una serie di azioni concrete di restituzione. 
Sarà Seneca, alla fine della sua travagliata esistenza, a porre in evidenza l’importanza sociale della gratitudine nell’opera De beneficiis: la coesione della società si basa su un’adeguata dinamica tra benefici dati e benefici ricevuti. La gratitudine è il motore che consente non solo il riconoscimento di quanto ricevuto ma anche l’impegno a restituire il dono avuto e a cementare in tal modo i legami tra le persone. All’inizio del primo libro Seneca compie una digressione sulle Grazie, divinità della religione romana eredi delle Cariti greche, e si chiede «per quale motivo le Grazie siano tre, per quale motivo siano sorelle, per quale motivo intreccino le loro mani, per quale motivo sorridano e siano giovani, per quale motivo siano vergini e per quale motivo abbiano delle vesti sciolte e trasparenti». Un riferimento iconico a noi più vicino per visualizzare queste parole è La Primavera di Botticelli, nella quale appunto sono dipinte le tre Grazie così come le descrive Seneca, in una sorta di danza leggiadra in cui le giovani donne si tengono per mano. È questa una rappresentazione della dinamica dello scambio sociale e di tutti i benefici che possono derivarne se tale scambio è sostenuto dalla virtù della gratitudine ovvero dalla grazia che queste fanciulle virginali esprimono. La spiegazione di Seneca sintetizza bene la visione sottesa del legame sociale: 
[le ragazze si tengono le mani] perché la sequenza dei benefici passando di mano in mano comunque torna indietro a colui che per primo ha donato e perde la sua integrità se per caso viene interrotta, mentre è bellissima se resiste e conserva il suo continuo avvicendamento. […] I volti sono felici, come sono soliti essere quelli di coloro che danno o ricevono benefici. Sono giovani, perché la memoria dei benefici non deve invecchiare; vergini, perché sono incorrotte, pure e sacre per tutti; in esse non è decoroso che ci sia alcunché di trattenuto né di vincolato; pertanto posseggono tuniche sciolte e per giunta trasparenti perché i benefici vogliono essere osservati da tutti. 


La danza delle tre Grazie mette in scena i movimenti che sono alla base della logica dello scambio sociale: dare, ricevere e ricambiare. È per questo scambio reciproco che la società può vivere in armonia. Dalle parole di Seneca emerge come nel mondo classico l’essenza della gratitudine consista nell’accettazione di quanto ricevuto e nella capacità di restituire. La restituzione però non è un obbligo che si può esigere. Su questo Seneca è esplicito. La gratitudine, infatti, si può sviluppare solo nell’ambito della gratuità. Un gesto che intende ripagare qualcuno per un beneficio ottenuto in conseguenza a una richiesta, non si colloca all’interno dello spazio della gratitudine, bensì in quello del debito.  
Non è solo il mondo classico a considerare la gratitudine una virtù. Nell’età moderna, ad esempio, Thomas Hobbes pone la gratitudine alla base della sua quarta legge di natura, secondo la quale bisogna restituire i benefici ricevuti, in modo tale che il benefattore non si penta di averli erogati e in futuro smetta di farlo. La prospettiva è tipicamente utilitaristica e si inserisce all’interno di una concezione contrattualistica della società. La gratuità scivola sullo sfondo: conviene essere grati per assicurarsi di poter continuare a contare in futuro sugli altri.  
La dimensione della gratuità ricompare invece con il padre dell’economia moderna, Adam Smith, il quale, alla fine del Settecento, riserva alla gratitudine una parte importante della sua teoria dedicata ai sentimenti morali, e compie forse la prima vera e propria analisi psicologica dei meccanismi che la regolano.   
In tempi più recenti un’altra prospettiva che lega la gratitudine al mondo dell’etica è quella sviluppata da Georg Simmel agli inizi del secolo scorso: secondo il sociologo tedesco la gratitudine è l’unico sentimento che può essere moralmente richiesto e dato in ogni circostanza; senza gratitudine la società individualista in cui viviamo è destinata a disgregarsi.  
Anche se il tema della gratitudine non era oggetto esplicito del suo discorso, le riflessioni dell’antropologo Marcel Mauss sviluppate nel suo saggio sul dono, pubblicato negli anni Venti del secolo scorso, aprono la strada a prospettive di analisi economica, sociologica e antropologica che valorizzano l’importanza di concetti insiti nella gratitudine come quelli di gratuità, di reciprocità, di obbligo libero. 
Da questi brevi e per forza di cose sintetici richiami storici possiamo quindi evidenziare come l’interesse per la gratitudine sia stato sempre vivo nella riflessione umana, soprattutto nella sua componente etica e nella capacità di rappresentare un collante prezioso all’interno della comunità.  
La gratitudine, abbiamo visto, è una virtù: è il riconoscimento di un beneficio ottenuto in modo gratuito, un riconoscimento che richiede anche una restituzione. Tale restituzione ha però una caratteristica specifica: non deve avere l’obiettivo di chiudere il cerchio e di pareggiare i conti. Una restituzione di questo genere assomiglierebbe infatti a una transazione commerciale, il cui fine sarebbe riequilibrare in modo adeguato gli scambi reciproci. Quanto restituito da una persona grata non potrà mai essere equivalente al beneficio ottenuto perché non potrà pareggiare l’atto gratuito del benefattore. Anzi, come ricorda Simmel, la gratitudine è la consapevolezza che non si può ricambiare il dono originario ottenuto dall’altro. Questa consapevolezza però non blocca, ma spinge a sentire in modo diverso l’obbligo della restituzione, che diventa libero e voluto. È una restituzione, in altri termini, che ha valore di legame e che rafforza questa relazione.  
La riflessione psicologica contemporanea ha ereditato gran parte di queste considerazioni e si è concentrata sull’analisi delle variabili e dei processi che permettono o, all’opposto, inibiscono l’esperienza della gratitudine. Anche se nella società odierna l’idea che la gratitudine sia una virtù da praticare si è progressivamente indebolita, i lavori di ricerca e le riflessioni compiute confermano che: quando una persona sa dire grazie in maniera sentita e prova gratitudine mette in atto una serie di comportamenti altruistici; questi comportamenti finiscono per espandersi e contribuire a rendere il mondo in cui siamo più umano e meglio vivibile. 



1.

 Che cos’è la
                gratitudine?



Come buona parte delle
                nostre esperienze interiori, la gratitudine è un fenomeno estremamente variegato e
                complesso, che può assumere connotati e manifestazioni diverse da individuo a
                individuo e da un momento o un contesto ad un altro. Essendo consapevoli di tale
                natura multiforme e, soprattutto, d﻿ella difficoltà di confinarla in un’accezione
                univoca, partiremo con il ritrarre quelle che possono essere considerate le
                caratteristiche salienti della gratitudine, gli aspetti che più la caratterizzano,
                per poi arrivare a proporre, nella seconda parte del capitolo, una sua definizione
                più circoscritta e scientificamente accurata che permetta di identificarla nella
                pletora delle esperienze emotive umane. Ci muoveremo in sostanza un po’ come un
                pittore che prima abbozza in uno schizzo gli elementi portanti del soggetto che
                vuole raffigurare e solo successivamente aggiunge i dettagli che permettono di
                riconoscerlo e identificarlo in modo più preciso. 
Un’esperienza emotiva
                felice… 



Dal punto di vista
                psicologico, cioè dei vissuti mentali che implica, la gratitudine è un’esperienza
                emotiva che si prova a partire da alcune specifiche circostanze della vita. 
In primo luogo sorge
                    nei rapporti interpersonali, quando diveniamo consapevoli che l’altro ha
                fatto per noi qualcosa di prezioso e altruista
                che ci risulta gradito, quando riconosciamo di essere i destinatari di un atto
                disinteressato di gentilezza o generosità che apprezziamo. Si è grati a qualcuno per
                un dono o beneficio ricevuto, sia esso di natura materiale o spirituale: una cena
                piacevole trascorsa insieme, un aiuto economico o una parola di conforto in un
                momento di difficoltà, persino una critica che ci ha fatto crescere può essere
                motivo di gratitudine. La sola intenzione di fare del bene, se riconosciuta, può
                essere anch’essa sufficiente per suscitare gratitudine («è il pensiero quel che
                conta» si suole dire). 
La gratitudine provata
                nelle relazioni interpersonali può inoltre trascendere uno specifico beneficio
                elargito (o che si intendeva elargire) e nascere, più in generale, dal ruolo
                positivo che l’altro ha avuto nella nostra esistenza: si è grati al partner per
                averci dedicato buona parte della sua vita, al genitore per averci cresciuto con
                pazienza ed affetto, al medico per averci seguito e curato con competenza,
                all’insegnante per averci trasmesso passione e conoscenze… Si può essere grati a
                qualcuno anche solo per il fatto di esistere o essere esistito e per aver fatto
                l’esperienza di conoscerlo anche se non di persona: al proprio artista o attore
                preferito, a Nelson Mandela, a Martin Luther King, a Madre Teresa di Calcutta… Oltre
                a provare ammirazione e desiderio di emulazione, tendiamo infatti a nutrire
                gratitudine nei confronti di coloro che ai nostri occhi possiedono virtù morali o
                talenti esemplari. 
In un senso più ampio,
                la gratitudine può trascendere i rapporti interpersonali e sopraggiungere
                quando apprezziamo con stupore qualcosa di estremamente bello, prezioso e
                significativo che ci è dato osservare e ci coinvolge profondamente sul piano emotivo
                e spirituale, rendendoci felici. La si prova al cospetto delle meraviglie della
                natura (il susseguirsi di picchi innevati che si contemplano dal silenzio di una
                vetta appena raggiunta; le mille forme di vita che colorano il mare quando ci si
                immerge sotto la sua superficie; le stelle che abitano l’infinito cielo di una notte
                tersa…), ma la si sperimenta anche di fronte ai doni della vita (l’essere in salute; il vivere in un paese pacifico; la nascita
                di un figlio a lungo atteso; il suo crescere bene nonostante i numerosi sbagli,
                nostri e suoi; la morte serena nel sonno di un anziano a noi caro). Per queste
                esperienze chi è credente potrà provare gratitudine verso Dio, artefice del creato e
                della propria vita, ma anche chi non lo è potrà essere pervaso da un senso di
                riconoscenza che in questo caso non è indirizzato ad un essere particolare, umano o
                divino, ma alle circostanze della vita, al fato, al destino. 
Non solo gli esperti ma
                anche le persone comuni concordano nel ritenere che, se la gratitudine può tanto
                connotare i rapporti interpersonali quanto trascenderli, in ogni caso denota un
                vissuto emotivo positivo che si lega indissolubilmente agli stati di felicità. La si
                prova nei confronti di chi o che cosa ci ha dato gioia; è il coronamento di uno
                stato di contentezza, il compimento di un momento felice che non è interamente
                dovuto a noi. 
Chi è grato è felice;
                tuttavia chi è felice non è necessariamente grato, perché non è detto che riconosca
                il contributo che gli altri o la buona sorte hanno dato alla sua felicità. A
                sostegno di questa tesi alcuni studi condotti da Sara Algoe e Jonathan Haidt
                dimostrano che, per quanto associati, la gratitudine e la felicità (intesa sia come
                gioia che come divertimento) sono due vissuti emotivi distinti, che hanno
                conseguenze diverse sulle relazioni interpersonali e sulla volontà di agire
                moralmente. La gratitudine più della felicità spinge innanzitutto ad ampliare e a
                rafforzare le proprie relazioni sociali, desiderando trascorrere più tempo
                soprattutto con le persone verso le quali la si prova. Ad esempio, i soggetti
                interpellati da Algoe e Haidt in occasione dei loro studi, quando sentono
                gratitudine, ma non quando provano gioia, riferiscono esperienze quali «Sono passato
                dal non conoscerlo ad avere un nuovo amico», «L’affetto per il mio amico si è
                rinnovato e rinvigorito», «Ci siamo avvicinati; ho pensato che fosse più dolce e
                l’ho frequentata di più». La gratitudine induce inoltre più della felicità a
                intraprendere azioni moralmente encomiabili a vantaggio del benefattore o, più in
                generale, degli altri. Chi è grato desidera e
                cerca di prendere a modello l’esempio del proprio benefattore, risultandone così
                elevato sul piano morale. A questo proposito Thomas Jefferson, uno dei padri
                fondatori della nazione americana, nella lettera del 1771 al futuro cognato Robert
                Skipwith scriveva che l’essere testimoni di atti caritatevoli e il provare
                gratitudine nutrono il desiderio di essere a nostra volta caritatevoli. Studi
                recenti suggeriscono che, quando proviamo gratitudine, inconsapevolmente imitiamo il
                modo di comportarsi del nostro benefattore. L’imitazione del comportamento altrui è
                del resto un mezzo utile a rafforzare i legami sociali: chi viene imitato percepisce
                più favorevolmente chi lo imita, il quale sfrutta dunque, spesso inconsciamente,
                questo stratagemma per soddisfare i propri bisogni affiliativi. 
Essere grati significa
                anche riconoscere la propria finitezza e i propri limiti e ammettere che la nostra
                felicità e la nostra vita non sono solo in mano nostra, ma dipendono anche dagli
                altri e dalle circostanze in cui veniamo a trovarci. Precisa a questo riguardo
                Giuseppe Galli in Psicologia delle virtù sociali: «La gratitudine presuppone
                […] una certa “deflazione narcisistica”, cosicché si può passare dall’immagine di sé
                come di “uno che non deve niente a nessuno”, a quella di beneficato». Gli studi
                empirici ci dicono del resto che la gratitudine si accompagna non solo alla mancanza
                di tratti narcisistici, ma all’umiltà intesa come un’equilibrata consapevolezza
                tanto dei propri punti di forza quanto delle proprie debolezze e del valore altrui,
                che induce a orientarsi e focalizzarsi più sull’altro o sulle circostanze esterne,
                come fautori della propria felicità, che su sé stessi. 
A prescindere dai
                fattori che la evocano, la gratitudine è inoltre un vissuto libero e spontaneo, che
                difficilmente emerge dall’imposizione o dalla coercizione. Allorquando esigiamo
                gratitudine – come coniugi dal nostro partner, come genitori dai nostri figli, come
                benefattori dai nostri beneficati – non facciamo altro che soffocarla sul nascere.
                Questa peculiarità era già stata riconosciuta da Fritz Heider, uno dei padri della
                moderna psicologia sociale. Nel testo Psicologia delle relazioni
                    interpersonali del 1958, egli sosteneva
                che quando il benefattore obbliga il beneficato ad essere grato, questi in realtà
                finisce per provare minore gratitudine. A suo avviso ciò accadrebbe perché il
                beneficato preferisce inferire che la propria gratitudine nasca da lui stesso,
                anziché dal controllo esercitato da cause esterne. Così, Heider prevedeva che,
                allorché nell’ambiente sociale ci sono crescenti attese che il beneficio venga
                restituito, la gratitudine esperita è in realtà meno intensa. Questa ipotesi ha
                trovato supporto in studi più recenti che dimostrano come al crescere delle
                aspettative di restituzione da parte del benefattore, cresce il senso d’obbligo o di
                indebitamento, mentre la gratitudine diminuisce. 
Se la gratitudine non
                può essere imposta, tuttavia può essere sollecitata chiedendo alle persone di
                ricordare e riflettere su quanto di positivo hanno ricevuto. Questa sollecitazione
                può essere informale o essere strutturata: esistono oggi diversi protocolli di
                intervento, su cui ci soffermeremo nel quinto capitolo, efficaci nello stimolare un
                senso di gratitudine in giovani, adulti e anziani, bisognosi o meno di sostegno
                psicologico, così che essi possano trarre profitto dagli effetti benefici che questo
                vissuto comporta. 
Questi protocolli di
                intervento danno risalto a un’altra attività mentale indissolubilmente legata al
                sentirsi grati: il fare memoria. La gratitudine si prova sì a partire da alcune
                specifiche circostanze della vita, ma le trascende e tende a permanere oltre ad esse
                grazie al ricordo che se ne ha. Per essere grati verso qualcuno bisogna ricordarsi
                di lui e di quanto ha fatto per noi, così come per essere grati di qualcosa bisogna
                riconoscerne e ricordarne l’esistenza. Senza la memoria che l’alimenta, la
                gratitudine sarebbe necessariamente un’emozione effimera, che si esaurirebbe in
                tempi brevi, mentre sappiamo che può durare a lungo, anche una vita intera. 
Come la maggior parte
                dei vissuti emotivi, la gratitudine è infine anche una motivazione, una spinta, una
                tendenza o una predisposizione ad agire in un certo modo. Anche se non è detto che
                si traduca sempre e necessariamente in comportamenti manifesti, la gratitudine spinge chi la nutre a palesarla attraverso
                parole e fatti che contribuiscono al benessere del benefattore e delle altre persone
                in genere. 

… che si esprime in
                parole… 



Nonostante il cuore
                della gratitudine sia un vissuto interiore, quanto più è intensa tanto più è
                probabile che trovi espressione nelle parole. 
La gratitudine si
                manifesta nei rapporti interpersonali innanzitutto con il ringraziare chi ci ha
                fatto del bene. Dire grazie, nell’uso corrente, come abbiamo già potuto notare è
                spesso semplicemente segno di buone maniere: diciamo grazie al barista che ci serve
                un caffè, a chi ci passa il sale a tavola o ci dice l’ora dopo avergliela chiesta.
                Si tratta di una forma di cortesia, o gentilezza di modi nei rapporti con le altre
                persone, che può anche essere di sola facciata, una pura formalità che appartiene al
                dominio delle convenzioni sociali ed è utile per mantenere relazioni pacifiche e
                mitigare i conflitti. In alcune occasioni le buone maniere possono addirittura
                essere utilizzate come arma per ferire, come quando vengono sfruttate per togliere
                ogni calore umano al rapporto con l’altro e tenerlo a distanza (si parla in queste
                circostanze di «fredda cortesia»). Se a lungo ci prodigassimo in tutti i modi per
                soccorrere un nostro conoscente in difficoltà, con il desiderio di saperlo
                finalmente felice, e costui ci ricambiasse ringraziandoci in modo affettato, per
                buona educazione, facendo però intendere che con questo gesto considera chiuso il
                debito e, soprattutto, il rapporto che ha con noi, non ne rimarremmo forse feriti? 
Ma, come
                opportunamente ci ricorda Giovanna Axia nel bel volume Elogio della cortesia,
                la cortesia può avere un’altra faccia, che va oltre le buone maniere. Può essere un
                comportamento rispettoso e cooperativo utile non solo a evitare o a ricomporre i
                conflitti, ma anche a far felice l’altro. In questo senso chi è cortese si preoccupa di promuovere il benessere
                dell’altro, cerca di capire cosa gli farà più piacere, presta attenzione alle sue
                condizioni interiori (sentimenti e desideri) e se ne prende cura. 
Così un grazie può
                essere vissuto come una vuota formalità, dettata da buone maniere, oppure essere
                intimamente sentito, animato da un senso di gratitudine che spinge a desiderare di
                far star bene il proprio benefattore innanzitutto, ma spesso non solo, esprimendogli
                riconoscenza. 
Quanto sia possibile
                distinguere in modo chiaro queste due esperienze non è una questione facile da
                dirimere. Ad esempio, da qualche anno si sta diffondendo un fenomeno simpaticamente
                definito il genere del «grazie letterario». Si è infatti osservato che i
                ringraziamenti degli autori all’interno dei libri sono diventati nel corso del tempo
                parte integrante dell’opera stessa. Il fenomeno, di per sé apparentemente marginale,
                indica però forse che sta aumentando la consapevolezza che ogni opera non è mai solo
                l’esito della bravura e dell’impegno del singolo, ma è possibile perché alle spalle
                di ciascun autore c’è un mondo di persone, di interazioni, di legami che a vario
                titolo hanno reso possibile il prodotto finale. Come alcuni hanno acutamente notato,
                può però essere che dietro questi grazie, in alcuni casi molto numerosi ed enfatici,
                si celino anche vezzi narcisistici dell’autore e la volontà di compiacere il
                pubblico, che rischiano di depotenziare e depistare il valore del ringraziamento
                stesso. A questo proposito Roy Baumeister e Stacey Ilko hanno riscontrato che,
                quando sono chiamate a spiegare pubblicamente i propri successi o trionfi, le
                persone riconoscono ed esprimono gratitudine per l’aiuto e supporto altrui
                all’incirca il doppio delle volte di quanto fanno privatamente, quando sono convinte
                che le proprie spiegazioni non verranno divulgate. Una delle ragioni per cui le
                espressioni pubbliche di gratitudine sono più ricche e frequenti di quelle private è
                la consapevolezza che i ringraziamenti e la condivisione dei meriti sono fortemente
                attesi a livello sociale. 
Un grazie che nasce
                unicamente dal rispetto delle regole della convivenza civile in genere non costa
                molto né richiede capacità sociolinguistiche
                particolarmente sviluppate, tanto è vero che anche i bambini di 4-5 anni sono in
                grado di fare un uso appropriato di tali regole, se opportunamente educati.
                Viceversa, un grazie motivato da intima gratitudine è più impegnativo e difficile da
                esprimere innanzitutto perché implica il riconoscimento della propria finitezza e
                dipendenza. Ad esempio gli uomini che condividono un’ideologia maschilista e si
                ritrovano nelle credenze sociali tradizionali secondo cui l’uomo deve apparire
                «duro» e «macho» sono meno orientati ad esprimere gratitudine proprio perché ciò
                significa ammettere la propria vulnerabilità e debolezza, il che, a loro avviso, ne
                minaccerebbe la mascolinità e la posizione sociale. 
In secondo luogo, un
                ringraziamento animato da gratitudine è più complesso da enunciare perché, oltre ad
                un apprezzamento del comportamento dell’altro, deve anche manifestare l’interesse e
                l’affetto che si nutrono per lui, tenendo conto del suo punto di vista, dei suoi
                pensieri e vissuti. In altre parole, si tratta di un atto che, per riuscire nel suo
                intento, richiede un’elevata capacità empatica, utile a capire ciò che all’altro può
                far più piacere, capacità che i bambini sviluppano solo a partire dai 9-10 anni e
                talvolta neppure gli adulti possiedono. 
In genere un gesto che
                amiamo particolarmente è l’essere lodati e riconosciuti nel nostro valore. Elogiare
                e magnificare il proprio benefattore e i benefici da lui ricevuti è infatti un’altra
                modalità attraverso cui abitualmente si esprime verbalmente gratitudine. Uno degli
                esempi più pregnanti a questo riguardo ci è fornito da Francesco d’Assisi nel
                    Cantico delle creature: tessendo le lodi di Dio, gli dice la propria
                meraviglia e riconoscenza per gli elementi naturali del creato (il sole, la luna, le
                stelle, il vento, l’acqua, il fuoco, la terra), ma anche per la morte e per gli
                uomini che perdonano e sostengono i bisognosi, che, con l’umiltà tipica di chi è
                grato, Francesco riconosce tutti, viventi e non viventi, come propri «fratelli» e
                «sorelle», cioè a sé pari nella condizione di creatura.
            
Va comunque tenuto
                presente che le modalità attraverso le quali si comunica la propria gratitudine e la
                frequenza con cui lo si fa variano non solo da individuo a individuo, a seconda
                delle convinzioni, delle competenze sociali e del temperamento, ma anche da una
                cultura all’altra. Ad esempio, come fa notare l’antropologo Arjun Appadurai, nella
                cultura Tamil del Sud dell’India è estremamente difficile, a fronte di un beneficio
                ricevuto, dire grazie. Non tanto perché non esista nella lingua Tamil una parola che
                corrisponda al nostro «grazie», quanto piuttosto perché non esiste un modo semplice,
                dal punto di vista grammaticale, di collocare tale parola (si tratta del lemma
                    nanri) in una forma sintattica del tipo «ti ringrazio per…». Così i Tamil
                da un lato esprimono il proprio apprezzamento attraverso segnali non verbali come
                l’abbassare o distogliere lo sguardo, il flettere o rannicchiare il corpo, il
                toccare i piedi del superiore. Se si tiene conto del fatto che nella società indiana
                dare è assiomaticamente (anche se temporaneamente) segno di superiorità e ricevere
                segno di inferiorità, allora si capisce come i segnali non verbali che esprimono
                gratitudine si sovrappongano e confondano con quelli che dicono di una differenza
                gerarchica. Dall’altro lato i Tamil, per esprimere gratitudine, ricorrono a forme
                verbali indirette consistenti nel lodare il proprio benefattore e le sue buone
                qualità, se rispetto a questi si trovano in una posizione gerarchica inferiore,
                riconoscendogli così una superiorità permanente che gli deriva dalle sue
                caratteristiche personali piuttosto che dall’atto compiuto. Oppure manifestano la
                propria gratitudine lodando il beneficio o dono ricevuto, se la relazione con il
                benefattore è di natura simmetrica (ad esempio tra marito e moglie); elogiare
                qualcuno a sé pari, esaltando così indirettamente anche sé stessi, sarebbe infatti
                sconveniente e presuntuoso quanto disconoscere le qualità superiori di chi occupa
                una posizione sociale più elevata. In ogni caso le espressioni verbali e non verbali
                utilizzate nella cultura Tamil in risposta ad un atto di generosità non vanno intese
                come una forma di ringraziamento, quanto piuttosto come un riconoscimento dei
                rapporti sociali tra chi dà e chi riceve e come
                la tacita promessa di una restituzione futura. Il modo principale con cui i Tamil
                manifestano la propria gratitudine consiste infatti nel ricambiare il beneficio nel
                modo e nei tempi appropriati. 

… e fatti 



La gratitudine trova
                espressione anche in azioni e gesti concreti che tentino in qualche modo di
                ricambiare quanto ricevuto, non necessariamente nella stessa forma e misura, né
                nell’immediato, ma qualora si presenti l’occasione più opportuna. La gratitudine
                porta a restituire del bene in cambio del bene ricevuto. 
Del resto non è solo la
                gratitudine che ci spinge a contraccambiare: la norma della reciprocità, una delle
                regole sociali più note e pervasive, ci spinge a restituire i benefici ricevuti,
                anche quando risultino sgraditi (i regali che ci vengono fatti, le cene che ci sono
                offerte, il supporto avuto in situazioni di difficoltà). Per usare le parole della
                sociologa Aafke Komter «al di sotto dei caldi sentimenti di gratitudine risiede una
                forza imperativa, una forza che ci spinge a restituire il beneficio che abbiamo
                ricevuto». Questo ricevere e dare reciproco, che, come evidenziano le scienze
                sociali, ricopre la funzione adattiva di favorire il mantenimento dei legami
                sociali, si fonda su un senso d’obbligo. Il fatto di essere destinatari della
                generosità altrui ci fa sentire obbligati, non solo da un punto di vista morale, ma
                anche di convenienza sociale, a contraccambiare. Non ce lo impongono le leggi
                codificate, ma la nostra coscienza e le circostanze sociali. Chi non si conforma
                alla norma della reciprocità, astenendosi dal ricambiare, si espone infatti ad un
                duplice rischio: da un lato di percepirsi moralmente inadeguato, con conseguenti
                sensi di colpa, imbarazzo ed ansia, dall’altro di perdere la fiducia e la stima dei
                propri simili, di venire da loro escluso o subire punizioni ancora peggiori.
            
Gli studi empirici,
                così come la nostra esperienza personale, ci dicono tuttavia che il sentirsi in
                obbligo e il provare gratitudine sono esperienze emotive differenti. Chi dichiara di
                provare gratitudine solitamente non si sente in obbligo e, viceversa, chi si sente
                obbligato non sperimenta gratitudine, anche se ciò non esclude che questi due
                vissuti possano convivere nella stessa persona. 
La gratitudine
                differisce dal senso d’obbligo sotto diversi aspetti. 
Innanzitutto la
                gratitudine è un vissuto positivo di soddisfazione e gioia che si prova qualora si
                riceva qualcosa di gradito. Il primo segno di gratitudine, ci ricorda Seneca nel
                    De beneficiis, è accettare con piacere il beneficio. Difatti, se viene
                chiesto alle persone di riferire quali emozioni abbiano provato quando si sono
                sentite grate, come in un recente studio di Patty Hlava e John Elfers, esse
                riportano vissuti quali gioia, amore, sollievo, liberazione, felicità, pace e
                sicurezza, spesso sperimentati in modo talmente intenso da venirne sconvolte («Ho
                cominciato a piangere perché sono fatta così, è un’emozione travolgente. È essere
                sopraffatti da un sentimento simile alla gioia», per usare le parole di una donna
                intervistata). Viceversa il senso d’obbligo o di indebitamento è un vissuto
                negativo, spiacevole, che nasce dalla consapevolezza che il proprio benefattore si
                aspetta qualcosa in cambio. È un peso che tormenta e grava sulla coscienza, a causa
                del debito morale contratto, ed è accompagnato da agitazione, ansia, sensazione di
                disagio, rimpianto, senso di colpa, vergogna, dalla convinzione di valere poco e dal
                timore di essere socialmente biasimati. 
Chi si sente in
                obbligo è inoltre prevalentemente focalizzato su di sé, presta attenzione ai propri
                pensieri e sentimenti, al divario tra i propri standard morali (che impongono di
                restituire quanto ricevuto) e la propria condotta (che non ha ancora realizzato tale
                restituzione). Al contrario chi prova gratitudine si concentra sull’altro e su
                quanto da lui ricevuto, empatizzando con lui.
            
Ancora, la gratitudine
                e il senso d’obbligo divergono sotto il profilo delle motivazioni sottese alla
                restituzione. Lo scambio reciproco di doni e di favori crea e consolida i legami
                sociali. Tuttavia chi è grato riconosce di avere con il benefattore un legame non
                dettato primariamente dall’obbligo della restituzione, dal senso del dovere, ma di
                natura affettiva. Chi prova gratitudine riferisce di sentirsi connesso, vicino e in
                comunione con il proprio benefattore. Restituisce quindi non perché gli deve un
                bene, ma perché gli vuole bene, perché così facendo intende esprimergli vicinanza,
                ammirazione e rispetto. La gratitudine, a differenza del senso d’obbligo, è
                alimentata principalmente dall’affetto e ne è una sua manifestazione. Mentre chi è
                grato ricambia nel desiderio di rafforzare il legame con il proprio benefattore, chi
                si sente unicamente obbligato lo fa per sciogliere e liberarsi dal vincolo che ha
                con l’altro e che gli risulta indesiderato, tanto è vero che, appena può, evita il
                proprio benefattore. 
Infine, le modalità e
                le forme con cui si sceglie di restituire sono differenti. Chi è mosso da senso
                d’obbligo tende in genere a contraccambiare prima possibile, spesso restituendo
                benefici o favori sproporzionati rispetto a quelli originari, pur di liberarsi dal
                peso del debito e di recidere rapidamente e inequivocabilmente un rapporto che gli
                risulta spiacevole. Chi è spinto da gratitudine si darà invece tutto il tempo
                necessario ad individuare i modi e le forme più idonee a restituire i benefici
                ricevuti. Non è infatti semplice contraccambiare con intelligenza e sensibilità,
                soprattutto se con tale gesto si desidera non solo ripagare un favore, bensì
                instaurare o rafforzare un legame. 
Va inoltre notato che
                la volontà di fare del bene che la gratitudine sottende è spesso rivolta non solo a
                chi direttamente ci ha aiutato o beneficato, ma anche a terze persone. Il fatto di
                essere stati testimoni di azioni generose spinge ad emularle. La gratitudine
                alimenta così azioni altruistiche a favore non solo di chi, facendo
                disinteressatamente qualcosa a nostro vantaggio, è stato altruista nei nostri
                confronti, ma anche più in generale di chi contribuisce al bene della comunità o si
                viene a trovare in una situazione di bisogno.
                Quanto più siamo consapevoli che la nostra felicità e la nostra sopravvivenza non
                dipendono solo da noi, ma anche dagli altri e dalle circostanze della vita, che
                molto ci è dato e non tutto ci è dovuto, tanto più siamo pronti a supportare gli
                altri, a farci carico e favorire, laddove possibile, la loro felicità. Ciò viene ben
                espresso dal giovane Franky, quando una sera il tormentato ed enigmatico Giulio, uno
                dei protagonisti adolescenti del romanzo Cose che nessuno sa di Alessandro
                D’Avenia, gli chiede le ragioni della sua attività di volontariato: 
«Perché fai questa
                cosa, Franky?» 
«Quale?» 
«Questa di venire qua,
                gratis.» 
«Perché mi va.» 
«Come ti va di fare
                una cosa gratis?» 
«Mi sembra un modo di
                restituire quello che ho ricevuto dalla vita.» 
«La vita se ne fotte
                di te.» 
«Non è vero. Quando la
                vita ti tratta bene ti senti spinto a ringraziare, regalando un po’ di tempo a chi è
                meno fortunato di te.» 


Le ricerche empiriche
                condotte da Bartlett, DeSteno e Jia sono giunte alla conclusione che coloro che
                sperimentano gratitudine sono più cooperativi: tendono a condividere e a fare propri
                gli obiettivi altrui, ad incrementare i profitti comuni a spese di quelli
                individuali e ad aiutare quanti devono svolgere un compito noioso. Chi è grato sarà
                propenso a comportarsi in modo altruista e collaborativo perché ha più fiducia negli
                altri, dà loro credito ed è più sensibile ai bisogni e agli obiettivi del proprio
                ambiente sociale. 
In sintesi, possiamo
                dire che il ricambiare, così come il dire grazie, non sono dei tratti necessari
                della gratitudine. La gratitudine può essere piena e autentica anche in loro
                assenza, come ad esempio quando, pur desiderando vivamente restituire un aiuto
                ricevuto, non ci si trova nella condizione di poterlo fare, per mancanza di risorse
                appropriate o perché non si presenta l’occasione
                opportuna. Eppure, oltre ad essere più facilmente riconoscibile, la gratitudine
                appare più sentita ed intensa se trova un corrispettivo in parole e fatti. 
Come vedremo meglio in
                seguito parlando degli effetti della gratitudine, le parole e i comportamenti da
                essa ispirati hanno per chi li mette in atto una valenza adattiva principalmente
                perché rinsaldano le relazioni sociali in cui l’individuo è inserito, ma anche
                perché rafforzano i rapporti con coloro che sono più solleciti nei suoi confronti;
                tali relazioni costituiscono un’importante fonte di supporto in caso di bisogno. La
                gratitudine ha infatti una funzione sociale, serve da collante per le relazioni, al
                punto che George Simmel nello scritto La gratitudine afferma che «se con un
                colpo venissero annullate tutte le reazioni di gratitudine verso azioni precedenti
                che persistono nell’anima, la società, per lo meno così come noi la conosciamo, si
                sfalderebbe». 

Un’emozione che dura nel
                tempo e si trasforma in stato d’animo 



Delineati i tratti
                caratteristici della gratitudine, passiamo ora a considerare più analiticamente di
                che tipo di esperienza emotiva si tratta. 
Come osserva Erika
                Rosenberg in un importante articolo apparso nel 1998 sulla «Review of General
                Psychology», le esperienze emotive possono essere distinte in tre livelli gerarchici
                di analisi – le emozioni, gli stati d’animo e i tratti affettivi – che differiscono
                per durata, per intensità e per la consapevolezza che se ne ha. 
Le emozioni sono
                cambiamenti psicofisiologici acuti, intensi e di breve durata, che derivano da una
                valutazione cognitiva, detta appraisal, di una situazione o evento
                significativi nel proprio ambiente, una valutazione non necessariamente consapevole,
                anzi spesso inconscia, rapida e automatica. Non è l’evento in sé a determinare la
                qualità e l’intensità della risposta emotiva, ma piuttosto la sua valutazione
                cognitiva, il significato ad esso attribuito. A
                seconda di come ciascuno interpreta o valuta una determinata situazione risponderà
                ad essa con emozioni e con azioni diverse. Difatti le emozioni fungono anche da
                motivazioni per il comportamento, sono tendenze all’azione, cioè spingono
                l’individuo ad agire in modo adattivo, predisponendo il suo corpo a rispondere in
                modo rapido ed efficace a importanti eventi ambientali. Facciamo un esempio.
                Immaginiamo di scorgere un ragno che si aggira tranquillamente sul divano di casa.
                Se non ci piacciono i ragni, vederlo in un ambiente così familiare ci può provocare
                disgusto e sgomento, nonché farci saltare come una molla. Allo stesso tempo può
                capitare che nostro figlio, educato al rispetto di ogni forma vivente e amante di
                ogni aracnide esistente in natura, si avvicini al ragno con interesse, se non con
                gioia, ammonendoci: «Mica vorrai fargli del male!». Di fronte al medesimo stimolo,
                persone diverse hanno reazioni emotive e comportamentali molto differenti
                (contentezza e avvicinamento vs ribrezzo e allontanamento), suscitate dalla
                diversa valenza attribuita allo stesso stimolo (benefico e interessante vs
                nocivo e spiacevole). Le emozioni, a differenza della valutazione cognitiva che le
                origina, dominano la coscienza; ne siamo pienamente consapevoli quando si verificano
                e catalizzano la nostra attenzione costringendoci a stabilire priorità per
                affrontare in modo efficace la situazione. Un esempio di emozione, oltre al disgusto
                o alla gioia provati alla visione di un ragno, può essere la tristezza che ci assale
                quando realizziamo di non essere riusciti a superare una prova per noi importante
                (un colloquio di lavoro, un esame universitario, una competizione sportiva…). 
I tratti affettivi (o
                temperamentali) costituiscono aspetti duraturi della nostra personalità che ci
                differenziano nel modo in cui sperimentiamo ed esprimiamo le emozioni. Sono
                predisposizioni stabili verso determinati tipi di risposta emotiva e paiono avere,
                in una certa misura, una base innata. Essi fissano la soglia alla quale si
                sperimentano determinate emozioni, quelle congruenti al tratto, facendo sì che le
                persone siano cronicamente più o meno inclini a provarle. Ad esempio l’ostilità
                abbassa la soglia in corrispondenza della quale
                si prova rabbia, per cui le persone connotate da questo tratto saranno più propense
                a sperimentare rabbia anche a fronte di provocazioni minime, ma non per questo
                saranno necessariamente inclini a provare altre emozioni negative. I tratti
                affettivi esercitano inoltre un’influenza di sfondo sulla coscienza, nel senso che
                raramente sono esperiti in modo cosciente e consapevole, pur tuttavia, a causa della
                loro durata, hanno su di essa effetti più pervasivi. Mentre le emozioni hanno
                effetti potenti sulla coscienza, ma essi sono generalmente diretti alla messa in
                atto del comportamento adattivo e si dissipano una volta che questo è stato
                eseguito, i tratti affettivi hanno effetti più duraturi che influenzano processi
                psichici come l’elaborazione delle informazioni e la reattività fisiologica nel
                lungo periodo. Un esempio di tratto affettivo può essere un temperamento stabilmente
                depresso, che induce le persone a sperimentare tristezza con maggiore frequenza, a
                prescindere dagli eventi che accadono loro. 
Gli stati d’animo sono,
                infine, vissuti emotivi che si collocano in una posizione intermedia fra i tratti
                affettivi e le emozioni, condividendo proprietà di entrambi. Analogamente alle
                emozioni, gli stati d’animo sono transitori, nel senso che crescono e calano,
                fluttuano nell’arco di uno o più giorni, ma tendenzialmente durano più a lungo delle
                emozioni. Come nel caso dei tratti affettivi, gli stati d’animo non sono
                immediatamente accessibili alla coscienza, ma agiscono in modo pervasivo sullo
                sfondo. Influiscono inoltre sulla soglia alla quale le emozioni vengono esperite,
                anche se in modo meno duraturo, creando solo delle oscillazioni temporanee in tale
                soglia. In sintesi gli stati d’animo hanno una componente stabile, che è almeno in
                parte attribuibile ai tratti affettivi caratteristici delle persone, ma variano
                anche di giorno in giorno in funzione degli eventi emotigeni che si verificano. Un
                esempio di stato d’animo può essere un umore temporaneamente depresso che fa sì che
                le persone siano per il momento più inclini a sperimentare tristezza.
            
Ora è indubbio che la
                gratitudine sia un’emozione. Se pensiamo a quelli che sono i suoi tratti
                caratteristici troviamo diverse qualità tipiche di un’emozione. Innanzitutto nasce
                da una particolare esperienza – l’essere destinatari di un atto di gentilezza o
                l’imbattersi in uno spettacolo naturale – che l’individuo apprezza e valuta come
                piacevole. Non solo, come vedremo meglio in seguito, affinché un atto gentile
                origini gratitudine è anche necessario che venga giudicato intenzionale e
                disinteressato. Inoltre, la gratitudine è contraddistinta da una specifica tendenza
                all’azione, quella consistente nel ringraziare e ricambiare nell’intento di
                rafforzare il legame con il proprio benefattore e contribuire al benessere suo o di
                terze persone. Tale tendenza all’azione è sotto diversi aspetti differente da quella
                del senso d’obbligo che spinge a sdebitarsi con il primario intento di porre fine al
                rapporto con il proprio benefattore. Ancora, gli studi più recenti ci dicono che
                questi cambiamenti a livello cognitivo e motivazionale sono accompagnati da
                specifici mutamenti a livello fisiologico: quando proviamo gratitudine, il nostro
                organismo si rilassa (la pressione arteriosa diminuisce, il battito cardiaco e la
                respirazione rallentano in conseguenza di un aumento d’attività del nostro sistema
                nervoso parasimpatico) e sperimentiamo una riduzione dello stress. Infine la
                gratitudine è un’esperienza di cui siamo pienamente consapevoli; nel momento in cui
                la proviamo ne siamo coscienti e possiamo riferirla ed esprimerla verbalmente. 
Tuttavia non si può
                dire che la gratitudine sia necessariamente un vissuto di breve durata che si
                esaurisce nell’arco di pochi minuti o ore. Anzi, noi tendiamo a provare gratitudine
                per giorni, mesi o anche anni. Per questo si può ritenere che in molte occasioni e
                circostanze la gratitudine si trasformi da emozione in stato d’animo e che molti dei
                suoi effetti sociali, come la disponibilità ad essere utile e di supporto agli
                altri, siano causati proprio dal suo essere uno stato d’animo, poiché come emozione
                avrebbe una durata troppo breve per indurre tali conseguenze. Esistono del resto
                dati empirici che dimostrano che le persone possono trovarsi in uno stato d’animo
                grato e che tale stato è causato simultaneamente
                dal verificarsi di episodi specifici che originano la gratitudine come emozione, e
                dal fatto che l’individuo sia connotato dal tratto affettivo della gratitudine.
                Difatti la gratitudine, oltre che un’emozione o uno stato d’animo, può essere anche
                una disposizione o un tratto affettivo che abbassa la soglia alla quale l’individuo
                l’esperisce come emozione. 

La gratitudine è anche
                un tratto personale 



La gratitudine è
                considerata uno dei principali character strenghts, quei tratti caratteriali
                (in parte congeniti, ma che possono essere coltivati e promossi) che costituiscono
                dei punti di forza per gli uomini e le donne che li posseggono, in quanto permettono
                loro di raggiungere un funzionamento e delle prestazioni ottimali così come di avere
                una vita migliore, più soddisfacente e appagante. In questo senso la gratitudine
                viene intesa come la disposizione o propensione a provare ed esprimere costantemente
                riconoscenza nel tempo e attraverso situazioni diverse. Chi possiede questo tratto
                emotivo prova più facilmente, frequentemente e intensamente gratitudine (intesa come
                emozione) a fronte degli eventi positivi che gli accadono; gli aspetti della vita
                che suscitano in lui gratitudine sono inoltre i più disparati (la propria famiglia,
                il proprio lavoro, l’essere in salute, la vita stessa…), rispetto ai quali si sente
                riconoscente verso un’ampia gamma di persone. 
Focalizzandosi sulla
                dimensione interpersonale, Mike McCullough ha definito la disposizione alla
                gratitudine (o gratefulness) come «una tendenza generalizzata a riconoscere
                il ruolo avuto dalla benevolenza altrui nel favorire le proprie esperienze positive
                e i risultati che si sono ottenuti e a rispondervi con l’emozione della
                gratitudine». Mentre Alex Wood l’ha intesa come parte di un più ampio orientamento
                di vita volto a notare e apprezzare quanto di positivo c’è nel mondo. Come vi sono
                individui che non riescono a ravvisare o
                assaporare gli aspetti positivi della propria vita, i sacrifici che gli altri fanno
                per loro e danno quasi tutto per scontato o dovuto, vi sono anche persone che
                sembrano amare ogni nuovo giorno, notare costantemente gli atti di gentilezza,
                riconoscere i contributi altrui ed essere grati per ogni privilegio o aspetto
                positivo della propria esistenza. Si focalizzano su ciò che hanno, per quanto
                basilare esso sia (il cibo, i vestiti, un luogo sicuro in cui stare…), piuttosto che
                su ciò che loro manca in termini di beni materiali, salute e opportunità. Vivono le
                perdite, i disagi e le avversità che inevitabilmente colpiscono la vita di ciascuno
                come occasioni per apprezzarne gli aspetti positivi (per esempio la morte di un
                proprio caro diventa l’occasione per vivere più intensamente ogni nuovo giorno).
                Assaporano ogni momento della loro esistenza nel qui ed ora; si fermano nel
                trambusto quotidiano per prendere coscienza di ciò che hanno e che ricevono. Questo
                le aiuta a evitare quella che Brickman e Campbell definiscono «trappola edonistica»
                    (hedonic treadmill), cioè il desiderio di possedere e acquistare sempre
                di più per mantenere inalterata la propria felicità. Quando veniamo in possesso di
                nuovi beni ciò ci rende sì più felici, ma dal momento che ci adattiamo rapidamente
                al cambiamento positivo insorto, la felicità così raggiunta è estremamente labile.
                Per far sì che non svanisca si tende quindi ad alzare sempre più la posta, ad
                aumentare sempre più le proprie ambizioni di possesso, in un circolo perverso senza
                fine (come recita il proverbio «Chi più ha più vuole»). 
Il fatto di essere
                contente e soddisfatte di ciò che già hanno fa quindi sì che le persone propense
                alla gratitudine siano meno inclini al materialismo (attribuiscono minore importanza
                alla ricchezza e ai beni materiali e non avvertono l’urgenza di possederne
                ulteriori), i cui effetti negativi sulla felicità, tanto delle persone ricche quanto
                di quelle povere, sono ben noti. Per la stessa ragione sono inoltre meno propense a
                provare invidia o risentimento per quanto gli altri possiedono, ad essere aggressive
                o depresse. Poiché tendono a focalizzarsi sugli individui e sulle circostanze che contribuiscono alla loro felicità
                più che su sé stesse, le persone grate sono contraddistinte da una serie di tratti
                di personalità positivi – quali l’empatia, l’umiltà, la tendenza al perdono – che
                consentono di notare le necessità altrui e offrire loro supporto. 
La propensione alla
                gratitudine risulta significativamente correlata anche ai cosiddetti Big
                Five, i cinque tratti in grado di rappresentare, al più elevato grado di
                astrazione, la personalità di individui di età e cultura diverse. Nel complesso
                questi tratti – apertura mentale, coscienziosità, estroversione, amicalità e
                stabilità emotiva – arrivano a spiegare tra il 20 e il 30% delle differenze
                individuali nella propensione a provare gratitudine. Le persone più inclini alla
                gratitudine sono infatti tendenzialmente più altruiste, estroverse, aperte a nuove
                esperienze, coscienziose ed emotivamente stabili. 
Infine il tratto della
                gratitudine pare associato ad una più marcata dimensione spirituale e religiosa.
                Come abbiamo visto tutte e tre le principali religioni monoteiste – Ebraismo,
                Cristianesimo e Islam – enfatizzano l’importanza della gratitudine e del
                ringraziamento all’interno dei propri testi sacri e di preghiera. Non sorprende
                quindi che sia tendenzialmente più grato chi frequenta i luoghi di culto con
                maggiore assiduità, chi medita e prega di più, soprattutto se sente che Dio risponde
                alle sue invocazioni e interviene in suo aiuto. Coloro che assegnano alla dimensione
                religiosa o spirituale un ruolo importante nella propria esistenza sono più inclini
                a riconoscere come benedizione quanto la vita offre loro e a ritrovarvi una
                dimensione trascendente. 
            




2.

 Quando si prova
                gratitudine?



La gratitudine, come
                abbiamo appena osservato, può essere sperimentata ed espressa in circostanze assai
                differenti ed assumere forme più o meno durature. Filo﻿sofi e letterati hanno a
                lungo riflettuto sulle cause della gratitudine, domandandosi perché di fronte a un
                medesimo atto di gentilezza alcune persone nutrano un’intensa gratitudine, mentre
                altre risultino profondamente ingrate. Anche sociologi e psicologi in tempi più
                recenti si sono posti il medesimo interrogativo, giungendo alla conclusione che
                l’emozione della gratitudine sia non solo riconducibile ai tratti temperamentali
                tipici di chi la prova (in merito ai quali ci si può eventualmente chiedere quali
                fattori naturali e culturali li favoriscano), ma anche al verificarsi di condizioni
                e processi mentali specifici. Gli studi esistenti suggeriscono innanzitutto che la
                gratitudine scaturisce in noi quando effettuiamo particolari valutazioni cognitive,
                ovvero riconosciamo, apprezziamo e, di conseguenza, siamo contenti di quel che di
                positivo ci accade, ma anziché imputarlo principalmente a noi, lo attribuiamo alla
                buona sorte o agli sforzi benevoli che altre persone hanno deliberatamente compiuto.
                Esiste poi una serie di ulteriori fattori di ordine cognitivo, contestuale e
                sociostrutturale che rendono queste valutazioni più probabili e ricorrenti.
                Esaminiamo ora dettagliatamente questi elementi e processi.
            
Apprezzare ciò che si
                riceve ed essere felici… 



Come abbiamo
                precedentemente rilevato, le emozioni sono strettamente legate alla valutazione
                cognitiva degli stimoli che le generano. Di conseguenza, una prima condizione
                necessaria per provare gratitudine è valutare positivamente e gioire di quanto si
                ha. La gratitudine subentra quando apprezziamo ciò che di materiale o immateriale
                abbiamo ricevuto, dalla vita o da una persona in particolare, e di cui diveniamo
                consapevoli in un momento specifico o in modo ricorrente nel corso della nostra
                esistenza. Chi è grato non possiede più degli altri né gode di circostanze di vita
                più favorevoli, ma riconosce ed apprezza maggiormente ciò che ha, per quanto
                limitato esso sia. Quando si prende coscienza della precarietà della propria
                esistenza, si può essere profondamente grati, tanto a un essere umano quanto a
                un’entità non umana (Dio, la fortuna), semplicemente del fatto di essere in vita,
                come accade a quanti sono sopravvissuti a uragani, gravi incidenti stradali o
                atterraggi di fortuna. All’opposto si tende a non sperimentare alcuna forma di
                gratitudine, anche a fronte di qualcosa di estremamente prezioso che si è ottenuto,
                se non lo si riconosce come tale. 
Chi è grato, come
                abbiamo in precedenza rimarcato, è anche felice, nel senso edonico di sperimentare
                un piacevole stato d’animo positivo. Ma quando si è contenti? Diversi studi si sono
                interrogati circa cosa renda l’uomo felice. Contrariamente a quanto si potrebbe
                pensare, gli stati di felicità non sono legati tanto al benessere fisico, al
                possesso di beni materiali, a condizioni di vita favorevoli, insomma a elementi
                tangibili, quanto piuttosto a fattori psicologici e sociali, quali le disposizioni
                personali e la qualità dei rapporti interpersonali. 
 È ad esempio
                dimostrato che nei paesi occidentali né il denaro né la salute né l’età sono di per
                sé cruciali nel fare la felicità. Sebbene un incremento del reddito aumenti la
                felicità di coloro che vivono nei paesi sottosviluppati o in condizioni di notevole
                indigenza, questo effetto diminuisce fino a scomparire del tutto in presenza di disponibilità finanziarie più elevate, a
                riprova di ciò che gli economisti chiamano «utilità marginale decrescente» del
                reddito. Una volta che si è in grado di soddisfare le necessità basilari legate al
                vivere, il fatto di poter usufruire o meno di un’abbondanza di mezzi non fa la
                differenza. Anzi, coloro che molto si prodigano al fine di incrementare le proprie
                rendite e i beni materiali in loro possesso tendono a sentirsi meno soddisfatti
                della loro vita e a sperimentare emozioni più negative. Come ci ricorda Jordi
                Quoidbach, da un lato la ricerca di denaro e degli agi materiali risulta spesso
                stressante, con ripercussioni negative sulla vita sociale e sul tempo libero, che si
                fanno sempre più limitati a causa dell’impegno profuso nell’incrementare e
                consolidare i propri capitali; dall’altro l’aumento delle risorse finanziarie si
                accompagna sia a standard più elevati di comparazione sociale (è difficile
                continuare ad essere contenti delle abituali vacanze in Liguria quando si viene a
                conoscenza che i nuovi amici o colleghi le trascorrono alle Seychelles…), sia ad una
                minore capacità di assaporare i piccoli piaceri della vita (un fine settimana con il
                partner, un bel paesaggio scoperto durante una passeggiata, un pranzo gustoso).
                Nemmeno godere di buona salute, sul piano fisico o mentale, garantisce una felicità
                maggiore. Dopo un periodo di adattamento, le persone vittime di traumi che ne hanno
                causato la disabilità permanente riferiscono di essere soddisfatte della propria
                vita tanto quanto gli altri, così come lo sono del resto le persone completamente
                paralizzate, cieche o con gravi disturbi fisici o mentali cronici. Analogamente,
                sebbene alcuni periodi della vita vengano solitamente ritenuti più infelici di altri
                (pensiamo ad esempio agli anni critici dell’adolescenza o della vecchiaia), dati
                raccolti tra il 1980 e il 1986 da Ronald Inglehart su 170.000 soggetti appartenenti
                a 16 nazioni diverse rivelano che di fatto non esistono età in cui ci si sente più
                felici di altre. Tutt’al più, diversamente da quanto abitualmente si crede, sono
                proprio gli anziani ad essere più soddisfatti della loro vita. 
            
Altri studi ci dicono
                che la felicità è sostanzialmente indipendente dal genere, dal livello di istruzione
                e dall’etnia, variabili che, insieme al reddito, alla salute e all’età, spiegano
                complessivamente solo una piccola parte (al massimo il 10%) delle differenze
                riscontrabili nei livelli di felicità percepita. Ciò ha indotto Richard Kammann ad
                asserire che «in una teoria della felicità le condizioni oggettive devono svolgere
                un ruolo trascurabile». 
Di contro, alcuni
                studiosi sono del parere che ciò che più influisce sulla contentezza di ciascuno
                siano i tratti di personalità ed il temperamento con cui si viene al mondo.
                Raffrontando i livelli di felicità di gemelli adulti si è infatti più volte notato
                che questi livelli sono molto più simili (circa il doppio) tra i gemelli monozigoti
                di quanto non lo siano tra gli eterozigoti, suggerendo dunque che i tratti ereditari
                giochino un ruolo rilevante nella felicità di ciascuno. Gli stati di felicità paiono
                legati soprattutto a disposizioni personali quali la stabilità emotiva, la fiducia
                in sé stessi, la capacità di leadership, l’estroversione, la socievolezza e la
                sollecitudine verso gli altri, tanto più se questi tratti vengono valorizzati nella
                propria società e cultura. Ad esempio, l’autostima e la coerenza determinano una
                maggiore felicità in coloro che vivono nelle culture individualiste, che apprezzano
                particolarmente queste qualità, mentre l’avere una ricca vita sociale è maggiormente
                predittivo della felicità di chi vive in culture collettiviste. 
A prescindere dalla
                cultura di riferimento, il numero e la qualità delle relazioni che si intrattengono
                con gli altri hanno comunque anch’essi un impatto rilevante sugli stati di felicità.
                Quando si chiede alle persone quali siano i momenti migliori delle loro giornate,
                immancabilmente riportano quelli che le vedono coinvolte in interazioni sociali:
                sperimentano più emozioni positive e sono più contente semplicemente quando stanno
                in mezzo alla gente. Così al crescere del numero di amici e di familiari si è di
                norma più felici, anche se alcuni legami, come il matrimonio, non sembrano avere
                sulla nostra percezione di benessere effetti duraturi di rilievo. Analizzando
                campioni ampi e rappresentativi di coniugi,
                Richard Lucas, Ed Diener e colleghi hanno riscontrato che le persone sposate sono sì
                mediamente più soddisfatte della propria vita rispetto ai single o ai divorziati, ma
                non per via del matrimonio in sé, quanto piuttosto perché erano già più felici prima
                di sposarsi. È comunque altrettanto evidente che i legami solitamente contribuiscono
                ad arginare gli effetti negativi di eventi spiacevoli o traumatici, come la
                disoccupazione, i lutti o le violenze, e costituiscono una preziosa fonte di
                supporto in caso di difficoltà. Così facendo aiutano gli individui che ne sono
                vittima a tornare a essere nuovamente soddisfatti e felici della propria vita: una
                premessa fondamentale per provare anche gratitudine. 
In sintesi, è indubbio
                che gli accadimenti e le circostanze che ciascuno si trova temporaneamente o
                stabilmente a dover affrontare non sono sempre favorevoli ed auspicabili. Le
                malattie, i lutti, le difficoltà economiche, i conflitti o la solitudine possono
                mettere a dura prova la capacità di avere sentimenti di riconoscenza. Eppure, per
                quanto penose possano essere, neppure queste condizioni sono del tutto prive di
                occasioni in relazione alle quali essere felici e grati: una parola di conforto, un
                gesto di affetto, la rievocazione consolatoria di momenti migliori o la bellezza
                spettacolare della natura. Come ci ricorda in modo provocatorio il personaggio di
                Pollyanna, creato nel 1913 dalla fantasia di Eleanor Porter, è sempre possibile
                trovare un motivo per essere contenti. «Il gioco della felicità», che Pollyanna ha
                appreso dal padre, consiste proprio in questo: trovare qualcosa per essere
                soddisfatti anche quando si è tristi, individuare risvolti positivi anche in eventi
                negativi. Questa capacità di dar risalto al lato positivo degli eventi e
                apprezzarli, ci dicono gli studi psicologici, varia da individuo a individuo in
                funzione dei tratti di personalità che ha ereditato e delle relazioni sociali in cui
                è inserito.
            

… attribuendone il
                merito ad altri 



Chi è grato non solo
                apprezza ciò che possiede, ma reputa anche che gli sia almeno in parte stato dato,
                che non l’abbia ottenuto da sé; pensa che la ragione della propria felicità e del
                proprio benessere non stia unicamente in sé medesimo, ma anche nelle circostanze
                esterne (la fortuna, il destino) oppure nelle altre persone. In altre parole, per
                spiegare la propria felicità compie quelle che in psicologia vengono definite come
                attribuzioni causali esterne, anziché interne, a sé. 
Inoltre, qualora
                ritenga che altre persone abbiano contribuito al suo benessere, chi è grato pensa
                che esse abbiano agito di proposito per fargli del bene, che siano state animate da
                intenti disinteressati e generosi. Determinare la volontarietà delle azioni altrui e
                le intenzioni ad esse sottese, ovvero compiere quelle che in psicologia vengono
                definite come attribuzioni di responsabilità, non è semplice, perché non è facile
                decifrare la mente dell’altro, capire se ci abbia beneficato di proposito e con
                quali motivazioni. Chi ci ha aiutato lo ha fatto intenzionalmente e liberamente
                oppure in modo fortuito o perché costretto? Inoltre, se ha agito volontariamente,
                perché lo ha fatto? Perché desidera realmente il nostro bene oppure con il segreto
                intento di obbligarci, in un futuro più o meno prossimo, alla restituzione o di
                vincolarci a un rapporto di dipendenza dal quale non possiamo affrancarci perché
                impossibilitati a ricambiare? Ha inteso farci un dono o voleva procurarsi un
                vantaggio, anche solo a livello di immagine e di prestigio, fingendo di elargirlo? 
Se scopriamo che
                l’agire altrui non è voluto, perché casuale o coatto, oppure è motivato da propositi
                malevoli, è facile che la gratitudine si affievolisca fino a scomparire. Così è più
                probabile provare gratitudine per i comportamenti benevoli che si discostano dalle
                aspettative di ruolo, cioè dalle condotte tipiche che ci si attende in base alla
                posizione ricoperta all’interno di un gruppo sociale, proprio perché tali
                comportamenti paiono meno imposti e obbligati di quelli che si conformano al ruolo
                    assunto. Ad esempio ci è più facile provare
                gratitudine verso un carabiniere che, avendoci fermato ad un posto di blocco, è
                gentile e cortese nei nostri confronti, che non verso una commessa che, servendoci
                in un negozio, si comporta in modo analogo. Similmente tendiamo a provare più
                gratitudine quando riceviamo supporto dagli estranei o da persone poco conosciute
                che non dai nostri familiari. Se per esempio ci trovassimo nella situazione di dover
                chiedere a qualcuno un passaggio in auto per l’aeroporto ci sentiremmo probabilmente
                più grati verso l’estraneo o il conoscente che si offre di darcelo che non verso il
                genitore o il coniuge. Questo accade perché nelle relazioni, come quelle familiari,
                in cui le persone sono tenute ad aiutarsi l’un l’altra in virtù dei legami
                reciproci, il fornire aiuto e supporto è ritenuto essere un atto più obbligato e
                scontato. In fondo lo stabilisce la legge che il nostro genitore o il nostro coniuge
                debba assisterci materialmente e moralmente! Per cui, nel momento in cui ci è di
                aiuto, è più facile pensare che non stia facendo altro che ciò che è tenuto a fare. 
Affinché si provi
                gratitudine è invece necessario il riconoscimento di un intento benevolo e
                disinteressato nei nostri riguardi, indipendente dalle prescrizioni di ruolo. Tale
                intento ci suggerisce che abbiamo valore agli occhi dell’altro e siamo da lui
                apprezzati. Osserva a questo proposito Adam Smith nella Teoria dei sentimenti
                    morali: «Ciò che più di ogni altra cosa ci affascina nel nostro benefattore
                è la concordanza tra i suoi sentimenti e i nostri, riguardo a ciò che ci interessa
                da vicino, come il valore della nostra reputazione e la stima a noi dovuta. Siamo
                felicissimi di trovare una persona che ci apprezza quanto noi ci apprezziamo e che
                ci distingue dal resto dell’umanità con la stessa attenzione con cui lo facciamo
                noi». 
Il riconoscimento di
                un intento benevolo è del resto non solo necessario, ma anche sufficiente a far
                nascere gratitudine qualora manchi l’opportunità di tradurre tale intento in azioni
                e gesti concreti (come quando capiamo che qualcuno vorrebbe aiutarci ma è
                impossibilitato a farlo), oppure se per realizzarsi, l’intento benevolo debba concretizzarsi in azioni spiacevoli per il
                soggetto (come quando comprendiamo che la critica che ci è stata mossa, in sé
                sgradita, è stata fatta a fin di bene). Ciò significa che le intenzioni positive o
                negative che vengono ascritte ad un determinato comportamento hanno un valore
                preminente rispetto a quello del comportamento stesso. In altri termini, come già
                evidenziava Fritz Heider, la gratitudine è commisurata non tanto all’entità e alla
                qualità di ciò che si è ricevuto, quanto agli intenti sottostanti. 
Pur mancando dati
                empirici al riguardo, è probabile che le attribuzioni di responsabilità alla base
                tanto della gratitudine quanto dell’ingratitudine siano più o meno semplici da
                effettuare in funzione del legame con l’altro. È più facile inferire le intenzioni
                sottostanti nelle relazioni strette (ad esempio tra partner), dove la profonda
                conoscenza reciproca tra benefattore e beneficato aiuta a superare l’impossibilità
                di un accesso diretto alla mente altrui, e anche nei rapporti simmetrici (ad esempio
                tra colleghi di pari livello), dove le opportunità di beneficare ed essere
                beneficati sono più paritetiche. Al contrario nei rapporti asimmetrici, in cui il
                beneficato si trova in una posizione di inferiorità o superiorità rispetto al
                benefattore (ad esempio tra colleghi di diverso livello), queste attribuzioni
                diventano più complicate e incerte. Come giustamente argomenta il filosofo Antonio
                Poliseno, la distribuzione diseguale del potere alimenta infatti il sospetto che
                l’aiuto ricevuto possa essere dovuto alla volontà di assoggettare l’altro a sé e di
                ostentare la propria forza, qualora il benefattore sia in una posizione di maggiore
                influenza, oppure al desiderio di compiacere e «comprare» la protezione e i favori
                altrui, quando il benefattore si trovi invece in una posizione di subordinazione. È
                più probabile quindi che in queste circostanze si sviluppino attribuzioni negative
                in merito alle intenzioni del benefattore che spingono a rifiutare con orgoglio il
                beneficio ricevuto, anziché provare gratitudine. 
            

Fattori che influiscono
                sulla gratitudine 



Mentre l’attribuzione
                del proprio stato felice a cause esterne a sé e l’attribuzione dei benefici ricevuti
                alle intenzioni benevole altrui sono condizioni necessarie della gratitudine, in
                assenza delle quali questa emozione non può essere esperita, esistono
                presumibilmente molti altri fattori che rendono l’esperienza della gratitudine più o
                meno intensa e probabile. Le ricerche in psicologia, ancora agli inizi su questo
                versante, hanno finora identificato tre ordini di fattori che influiscono
                sull’emozione di gratitudine che si prova: i processi cognitivi attraverso cui si
                valuta il beneficio ricevuto; il contesto culturale e relazionale in cui l’individuo
                è stato socializzato; alcune sue caratteristiche sociostrutturali come il genere e
                l’età. 
Sul versante cognitivo,
                la valutazione dei costi dell’azione altrui e della sua corrispondenza ai nostri
                bisogni riveste un ruolo importante nel favorire la gratitudine. Più stimiamo
                elevati i sacrifici e gli sforzi che l’altro ha dovuto sostenere per farci del bene,
                più proveremo gratitudine nei suoi confronti. Ad esempio, tendiamo a nutrire una
                gratitudine più intensa verso chi ci fa un favore relativamente gravoso (portarci
                una valigia pesante per un lungo tragitto) che verso colui che ci fa un favore meno
                impegnativo (raccogliere un libro che ci è caduto dal tavolo). Il fatto che l’altro
                intraprenda qualcosa di arduo od oneroso a nostro vantaggio ci fa sentire amati,
                capiti, considerati e apprezzati come persone. Lo stesso accade nel caso in cui
                l’azione altrui sia stata, a nostro avviso, pensata appositamente per noi così da
                soddisfare i nostri specifici bisogni. Per questa ragione siamo solitamente più
                grati nei confronti di chi ci ha, ad esempio, regalato il libro appena uscito del
                nostro scrittore preferito che non verso chi ci ha donato un buono acquisto del
                medesimo valore. La gratitudine provata è inoltre proporzionale alla valutazione
                dell’entità e del valore dei doni ricevuti, che non è mai oggettiva, ma dipende dai
                confronti che il soggetto opera, da quanto e cosa è abituato a ricevere e dalle
                aspettative che nutre a tal proposito. Così il
                libro fresco di stampa dello scrittore preferito potrebbe essere valutato con minor
                favore e suscitare una gratitudine tutto sommato modesta se il soggetto già si
                aspettava di riceverlo in regalo oppure se è stato preceduto o accompagnato da doni
                che il soggetto percepisce come più preziosi. Viceversa il pensiero controfattuale
                al ribasso, consistente nell’immaginare che le cose avrebbero potuto andare peggio
                («avrei potuto non ricevere mai quel libro in dono!»), aumenta il senso di
                gratitudine, ancor più del riflettere su ciò che di positivo si ha («ho avuto il
                libro in regalo»). Ci abituiamo infatti rapidamente a quanto di bello ci accade,
                dall’avere un compagno premuroso al ricevere una promozione sul luogo di lavoro,
                alla vita stessa; tutto ciò diventa in tempi brevi talmente familiare e così poco
                sorprendente che ripensare ad esso ci provoca spesso nulla più che una blanda gioia.
                Un modo efficace per contrastare questa tendenza ad assuefarsi agli accadimenti
                positivi è pensare alla loro eventuale assenza, come è costretto a fare George
                Bailey, il protagonista del film di Frank Capra La vita è meravigliosa. Sul
                punto di suicidarsi, egli viene trasportato da un angelo in una realtà parallela
                dove può osservare ciò che di buono ha fatto e ha ottenuto nella vita, rendendosi
                così conto di quanto siano in realtà unici e preziosi i fatti positivi in essa
                accaduti. L’indugiare in un pensiero controfattuale, che ci spinga a giudicare le
                circostanze attuali alla luce di quelle che si sarebbero potute verificare qualora
                non fosse accaduto un determinato evento positivo o non si avesse goduto di un
                determinato beneficio («come sarebbe oggi la mia vita senza il mio coniuge o senza
                la promozione che ho ricevuto?»), ci restituisce il carattere sorprendente e
                inatteso che l’evento o il beneficio avevano in origine, incrementando
                significativamente il nostro senso di gratitudine. Analogamente, il riflettere sulla
                nostra natura mortale, sul fatto che potremmo perdere la vita da un momento
                all’altro, ci porta ad apprezzarla maggiormente, a rivalutarla e considerarla meno
                ovvia e scontata. Coloro che sono sopravvissuti a circostanze che hanno messo a
                repentaglio la loro esistenza (ad esempio i
                superstiti di attentati) risultano infatti particolarmente consapevoli del fatto che
                la vita è un dono di cui essere grati. 
Anche l’ambiente
                culturale in cui l’individuo cresce e vive ha una certa influenza sul fatto che
                questi sperimenti maggiore o minore gratitudine. Un recentissimo studio ha
                dimostrato che i giovani che risiedono nelle isole di Capo Verde sono più inclini a
                sentirsi grati rispetto ai loro coetanei portoghesi, poiché caratterizzati da una
                cultura più collettivista e meno individualista. Nei paesi occidentali
                industrializzati di orientamento individualista, la tendenza tipica delle persone a
                compiere attribuzioni disposizionali, cioè ad ascrivere a sé stesse e alle proprie
                intenzioni gli eventi positivi che le riguardano (si pensi a questo proposito al
                mito statunitense del self-made man, che deve il successo sociale o
                professionale esclusivamente ai propri meriti e alle proprie attività) le induce a
                provare minore gratitudine di quanto non sperimentino coloro che appartengono a
                culture collettiviste. In queste culture, diffuse soprattutto in Asia, Africa e
                America centro-meridionale, le persone sono profondamente consapevoli della propria
                dipendenza dagli altri e la gratitudine è maggiormente valorizzata come strumento
                chiave per rinsaldare i legami sociali. Diversamente da quanto accade nei principali
                sistemi scolastici occidentali, i libri di testo attualmente utilizzati nelle scuole
                elementari della Thailandia insegnano, ad esempio, l’importanza dei sentimenti di
                riconoscenza e gratitudine nei confronti di persone, animali, istituzioni statali e
                religiose, del re e della natura. In modo analogo le linee guida, fornite nel 1998
                dal ministero della Pubblica istruzione giapponese per la definizione degli standard
                educativi di base, indicano che l’educazione morale, impartita nel quinto e sesto
                anno della scuola primaria, deve insegnare ai bambini ad «essere grati del fatto che
                la vita quotidiana dipenda dal supporto e dall’aiuto delle altre persone, e a
                rispondere a tale aiuto». Nel testo Anatomia della dipendenza lo
                psicoanalista Takeo Doi ben evidenzia il ruolo cruciale che il senso di dipendenza e
                indebitamento assumono nelle relazioni
                interpersonali all’interno della società giapponese. Il Buddhismo ivi radicato
                enfatizza l’obbligo di restituzione dei favori ottenuti, mentre il Buddhismo
                thailandese, più vicino a quello delle origini, valorizza in prima istanza la
                consapevolezza di ciò che si è ricevuto. Forse anche per questa ragione in Giappone,
                a differenza di quanto accade in Thailandia, si tende a rispondere ai favori
                ricevuti non solo ringraziando, ma chiedendo frequentemente scusa ed esprimendo il
                proprio rammarico per l’onere che il proprio benefattore si è dovuto accollare
                (onere che, come prevedibile, è giudicato tanto maggiore quanto più il favore si
                allontana dai comportamenti attesi in base ai ruoli reciproci o viene elargito da un
                estraneo, rispetto al quale non si hanno aspettative specifiche). In Giappone esiste
                difatti un’unica parola, sumanai, per denotare tanto il ringraziare quanto il
                chiedere scusa, tanto la gratitudine quanto il dispiacere e, a volte, il senso di
                colpa per aver creato dei problemi. La compresenza di questi stati d’animo
                ambivalenti nasce dalla sensazione di aver contravvenuto all’obbligo sociale di non
                arrecare disturbo ad altri e di doversi per questo ulteriormente sdebitare. 
La gratitudine assume
                del resto valenze e significati diversi anche all’interno di culture che si
                connotano come più simili rispetto alle dimensioni dell’individualismo e del
                collettivismo. Gli inglesi, ad esempio, riconoscono più degli statunitensi
                l’esistenza di lati negativi nell’esperienza della gratitudine, associandola
                maggiormente a vissuti emotivi quali il senso di colpa e di indebitamento,
                l’imbarazzo e il disagio; l’accostano inoltre maggiormente agli aspetti formali
                della cortesia e delle buone maniere, all’espressione di forme di ringraziamento,
                mentre gli statunitensi la pongono in relazione soprattutto a vissuti come
                l’apprezzare e il prendersi cura dell’altro. Ciò suggerisce che, come già rimarcato
                nel precedente capitolo, la misura in cui la gratitudine viene espressa e le
                modalità attraverso le quali ciò si verifica dipendano dalle convinzioni e delle
                credenze diffuse in una specifica cultura. 
            
Oltre all’ambiente
                culturale, anche il contesto relazionale in cui le persone sono inserite pare
                rilevante nel condizionarne l’inclinazione alla gratitudine. Indizi in tal senso
                giungono innanzitutto da un recente studio statunitense che, analizzando un ampio
                campione di bambini frequentanti gli ultimi anni delle scuole elementari e i loro
                genitori, ha rilevato un’associazione significativa, per quanto modesta, tra la
                propensione delle madri, ma non dei padri, a provare gratitudine e quella dei loro
                figli. Solitamente le madri trascorrono più tempo dei padri con i propri figli,
                soprattutto durante la prima infanzia, costituendo per essi delle figure più
                pregnanti per lo sviluppo degli stili di attaccamento, ovvero dei modelli che
                orientano le loro interazioni con gli altri durante tutta la vita. A seconda delle
                interazioni avute con chi si prende cura di loro, innanzitutto le madri, i bambini
                manifestano infatti stili di attaccamento diversi. Coloro che sperimentano ripetuti
                rifiuti sviluppano in particolare uno stile evitante, per cui da bambini tendono a
                mostrare poca angoscia se separati dalla mamma e a non ricercare contatto e conforto
                quando si riuniscono a lei, mentre da adulti sono propensi a non fidarsi degli
                altri, ad essere distaccati, a salvaguardare la propria autonomia e ad investire
                poco nelle relazioni. Come Mario Mikulincer, Phillip Shaver e Karen Slav hanno già
                da tempo riconosciuto, gli individui evitanti incontrano maggiori difficoltà nel
                provare gratitudine perché non credono nelle buone intenzioni altrui, amano fare
                affidamento soprattutto su sé stessi e si sentono a disagio quando qualcuno
                interviene in loro aiuto. Inoltre la gratitudine, come abbiamo precedentemente
                rilevato, spinge a rafforzare il legame con l’altro, motivazione che è incongruente
                con il desiderio delle persone evitanti di mantenere una distanza emotiva dai propri
                simili. 
Le esperienze di
                socializzazione e i valori ai quali veniamo esposti fin da bambini, in seno alla
                famiglia, alla scuola, al gruppo dei pari e, più in generale, alla cultura di
                appartenenza, sono inoltre almeno in parte responsabili delle differenze di genere
                riscontrate in relazione alla gratitudine e alla sua manifestazione.
            
In molte culture le
                donne sono tenute ad esprimere più degli uomini certe emozioni, soprattutto quelle
                marcatamente positive. Ci si aspetta inoltre che esse siano maggiormente dedite alla
                cura, al mantenimento e al ripristino dei legami di quanto facciano gli uomini.
                Conformemente a queste attese, una ricerca realizzata nel 2005 da Shalom Schwartz e
                Tammy Rubel in 70 nazioni diverse ha rilevato che i valori riconosciuti come più
                importanti dalle donne consistono nel cercare di capire e migliorare le relazioni,
                essere tolleranti e agire in modo benevolo verso gli altri, mentre per gli uomini il
                potere, la novità, la stimolazione, l’edonismo ed il successo costituiscono i valori
                più apprezzati. A causa di norme sociali profondamente radicate, le donne
                concentrano quindi la maggior parte dei loro sforzi, anche sul piano emotivo, nella
                regolazione delle relazioni interpersonali, mentre l’espressione emotiva è negli
                uomini finalizzata alla ricerca e al mantenimento del potere e dello status. 
Poiché la gratitudine e
                le sue manifestazioni sottendono il riconoscimento di una certa limitatezza e
                dipendenza, vengono percepite dagli uomini come un segno di vulnerabilità e
                debolezza che può minacciare la loro mascolinità e il loro status sociale. Gli
                uomini sovente temono che, dimostrandosi grati, possano cadere nel ridicolo,
                apparire deboli o vedersi sottrarre parte del proprio potere. Anche per questo
                considerano la gratitudine meno utile di altre emozioni positive (l’amore,
                l’entusiasmo, la speranza, la compassione, l’orgoglio…), la giudicano più
                impegnativa e gravosa e la vivono con maggiore ansia di quanto facciano le donne.
                Per proteggersi dai vissuti negativi e dalle conseguenze sociali indesiderate che a
                loro avviso la gratitudine implicherebbe, quando possibile gli uomini si astengono
                dal provarla e manifestarla. Paradossalmente ciò ha su di essi effetti psicologici e
                sociali peggiori di quelli temuti, dal momento che rende di fatto più problematiche
                le relazioni interpersonali che costituiscono per tutti, anche per gli uomini,
                un’importante fonte di benessere. Di contro le donne tendono a percepire la
                gratitudine e le sue espressioni come più funzionali e vantaggiose per la propria
                vita, perché consentono di creare e rafforzare
                quei legami sociali a cui attribuiscono un valore prioritario. 
La differenziazione di
                genere inerente la gratitudine e le sue espressioni sembra essere abbastanza
                precoce. Già a partire dall’età scolare le femmine sono e si dimostrano più grate
                dei maschi, soprattutto nei confronti delle altre persone e per le relazioni che
                hanno con loro, mentre i maschi sono tendenzialmente più grati per i beni materiali
                che possiedono o per la propria vita. 
Indipendentemente dal
                genere, i bambini arrivano comunque a comprendere che cosa significhi essere e
                mostrarsi grati in modo graduale, nel corso degli anni. Come osservano alcuni
                autori, la gratitudine è un sentimento «maturo», che si riesce a sperimentare e ad
                assaporare appieno nella seconda parte della vita. 
Solo un bambino in età
                prescolare su cinque ringrazia spontaneamente chi gli fa un dono senza essere
                spronato dai genitori, mentre all’età di 10 anni lo fanno quattro bambini su cinque.
                In una curiosa ricerca condotta negli anni Settanta alcuni autori hanno
                audioregistrato durante la serata di Halloween le reazioni dei bambini quando
                ricevevano dei dolci nel loro peregrinare da una casa all’altra. I bambini di meno
                di 6 anni ringraziavano in misura decisamente inferiore rispetto a quelli dai 10
                anni in su. Ma essere capaci di ringraziare non significa necessariamente provare
                sentimenti di gratitudine; piuttosto potrebbe unicamente denotare un buon
                apprendimento delle regole sociali della cortesia. Quando i bambini cominciano
                effettivamente a sentirsi grati? 
Abbiamo già avuto modo
                di vedere come secondo Melanie Klein la gratitudine possa emergere nelle primissime
                fasi dell’esistenza come conseguenza della gioia derivata dal godimento del
                nutrimento fisico ed emotivo proveniente dalla madre. Al di fuori della cerchia
                psicoanalitica l’idea di una gratitudine originaria molto precoce è stata
                considerata poco plausibile e di difficile conferma a livello empirico. È prevalsa
                invece la prospettiva secondo cui il sentimento della gratitudine emerga
                progressivamente nel tempo in base allo sviluppo cognitivo del bambino e alle sue interazioni con l’ambiente. Le
                ricerche in questo campo rivelano che a partire dai 6 anni i bambini provano
                gratitudine soprattutto quando ricevono dei doni materiali che risultino loro
                graditi, mentre solo successivamente arrivano a considerare le intenzioni e gli
                sforzi sottostanti, sperimentando così gratitudine anche per doni che, sebbene non
                incontrino appieno i loro desideri, denotano i buoni propositi e l’impegno di chi li
                ha elargiti («peccato che la maglietta che mi ha regalato Francesco sia di colore
                rosa, ma sono felice che si sia ricordato del mio compleanno e mi abbia fatto un
                regalo!»). In particolare i bambini cominciano a provare gratitudine a fronte di un
                dono che reputano fatto con buone intenzioni a partire dai 7-8 anni, quando maturano
                le capacità cognitive utili a comprendere la mente, la prospettiva e i desideri
                dell’altro, anche se non espressi o contrari ai propri. Mentre i bambini di età
                inferiore fanno fatica a distinguere le azioni intenzionali da quelle che non lo
                sono, i bambini di 7-8 anni cominciano a realizzare che l’altro compie uno sforzo,
                impiega tempo o denaro per fare loro un regalo con l’intento di renderli felici;
                iniziano altresì a capire che talvolta i propositi che animano le azioni delle
                persone differiscono dagli esiti che poi hanno. Anche a detta dei genitori i propri
                figli cominciano a sviluppare le capacità cognitive utili a mettersi nei panni
                dell’altro e a provare gratitudine intorno ai 7 anni. Dal momento che la gratitudine
                è un sentimento che comporta un’impegnativa attività cognitiva – comprendere gli
                stati emotivi propri e altrui, cogliere l’intenzione positiva e il costo dell’azione
                del benefattore, valutare il beneficio ottenuto, stabilire un nesso tra beneficio
                ottenuto e intenzione del benefattore – sembra tuttavia che solo verso i 9-10 anni i
                bambini riescano a sviluppare sentimenti di gratitudine simili a quelli degli
                adulti. Tra il 2000 e il 2001 è stato chiesto a degli scolari di una città del
                Midwest di scrivere dei brevi saggi su ciò per cui si sentivano grati. Analizzando
                tali scritti, pubblicati su un quotidiano locale, Anne Gordon e colleghi
                riscontrarono che mentre i bambini tra i 5 e gli 8 anni riferiscono di essere grati
                    per gli oggetti materiali che possiedono,
                quelli tra i 9 e i 12 anni lo sono soprattutto per le persone importanti nella
                propria vita (ad esempio per i genitori, gli amici, gli insegnanti…), dimostrando
                così di apprezzare relazioni, intenzioni e sforzi che vanno oltre i beni tangibili. 
Col crescere dell’età
                si evolve non solo il senso di gratitudine, ma anche la modalità di esprimerla: i
                bambini non si limitano a ringraziare gli altri per quanto da loro ricevuto, ma
                cercano di contraccambiare innanzitutto offrendo quanto loro stessi apprezzano e,
                successivamente, in virtù di un maggiore decentramento cognitivo, ricorrendo a doni
                e gesti che possano innanzitutto risultare graditi ai loro benefattori. A questo
                proposito è utile ricordare la ricerca della già citata Franziska Baumgarten-Tramer
                sullo sviluppo della gratitudine nell’infanzia e nell’adolescenza. La psicologa
                chiese a dei bambini svizzeri di età compresa tra i 7 e i 15 anni di indicare quali
                fossero i loro desideri più grandi e cosa avrebbero fatto se qualcuno li avesse
                esauditi. Sulla base delle risposte fornite individuò quattro possibili
                manifestazioni di gratitudine: la gratitudine «verbale», «concreta», «connettiva» e
                «finalistica». Sebbene diventi più frequente con l’età, la gratitudine «verbale»,
                cioè il dire grazie quale espressione di gratitudine (e non di semplice cortesia), è
                già presente nei bambini di 7-8 anni. Negli stessi anni si sviluppa anche la
                gratitudine «concreta», una risposta più sofisticata della gratitudine verbale
                consistente nel ricambiare il proprio benefattore, anche se in modo egocentrico,
                sulla base di quelli che sono i propri bisogni e desideri (ad esempio regalando ad
                un adulto la propria bambola). Al contrario la gratitudine «connettiva», una
                risposta ancor più evoluta consistente nel ripagare il proprio benefattore con
                qualcosa che si pensa questi possa apprezzare, così da tenere in debita
                considerazione le sue necessità o volontà, può essere riscontrata solo nei ragazzi
                più grandi interpellati. La gratitudine «finalistica», cioè l’esprimere gratitudine
                perseguendo un obiettivo auspicato dal benefattore (ad esempio promettere di
                studiare il più possibile per ricompensare chi
                ha permesso di continuare gli studi), è stata invece riscontrata in un numero molto
                esiguo di adolescenti. Anche ricerche recenti condotte su ragazzi cinesi, brasiliani
                e statunitensi della stessa età hanno confermato che i più giovani sono inclini ad
                esprimere egocentricamente la propria gratitudine, mentre i più grandi lo fanno
                tenendo conto dei bisogni e dei desideri altrui. 
Sebbene l’evoluzione
                della gratitudine e delle sue espressioni nelle fasi successive della vita (la tarda
                adolescenza, l’inizio dell’età adulta, la maturità, la vecchiaia) non sia stata
                ancora sostanzialmente indagata, pare ragionevole supporre che la gratitudine si
                faccia più intensa in età avanzata, quando l’essere prossimi, da un punto di vista
                cronologico, alla morte spinge ad apprezzare maggiormente la vita e gli affetti che
                si possono a breve perdere. Numerose sono le testimonianze di coloro che, laici o
                credenti, avvicinandosi ad una fase avanzata della propria esistenza o al suo
                temine, sentono di dover esprimere il proprio grazie agli altri e alla vita. Per
                farlo Enzo Bianchi, priore della Comunità di Bose, ha ad esempio ripercorso nel bel
                saggio autobiografico Ogni cosa alla sua stagione i luoghi, i momenti e gli
                incontri che hanno dato significato e pienezza alla sua esistenza. Dialogando su
                queste esperienze con la scrittrice Elena Loewenthal, Bianchi acutamente riflette: 
Da giovani siamo
                creditori: la vita ci deve dare! Poi viene l’ora in cui sentiamo di avere dei debiti
                da pagare: alla terra, alle persone. In questo libro ho voluto saldare dei debiti
                con amici d’infanzia che hanno significato tanto, anche se non li ho mai più visti.
                Con le persone grazie alle quali sono quello che sono […]. Quando siamo colti
                dall’anzianità, è importante pensare non soltanto a noi e ravvivare invece il nostro
                rapporto con quel che ci circonda, esprimere rispetto per la vita che abbiamo
                vissuto e gratitudine per questa terra così bella. Anche se dovremo lasciarla. 


Analogamente il
                celebre neurologo Oliver Sacks, annunciando in un commovente intervento sulle pagine
                del «New York Times» di avere un cancro allo
                stadio terminale, osservava: «Non riesco a fingere di non avere paura, ma il
                sentimento predominante è gratitudine: sono stato un essere senziente su questo
                splendido pianeta, e ciò è stato un privilegio e un’avventura». 
            




3.

 Quali sono gli effetti
                della gratitudine?



La gratitudine è
                un’esperienza emotiva﻿ particolare che ha una funzione adattiva specifica e in
                questo capitolo ci soffermeremo in particolare sugli effetti che essa può avere
                nella vita delle persone. 
Iniziamo dal legame tra
                gratitudine e benessere personale, quello più esaminato in letteratura e sul quale
                convergono la maggior parte delle ricerche. 
La gratitudine fa star
                bene 



Il costrutto di
                «benessere» è diventato negli ultimi decenni un oggetto di interesse privilegiato da
                parte degli psicologi. Vi è un ampio dibattito sul suo significato, rispetto al
                quale in letteratura si sono consolidate due prospettive. 
La prima considera il
                benessere come un’esperienza edonica, caratterizzata dalla percezione di
                stati affettivi positivi e dall’assenza di stati d’animo negativi. Stare bene
                significa essere soddisfatti della propria vita nel suo complesso, e tale
                soddisfazione avrebbe a che fare con la possibilità di massimizzare le esperienze
                piacevoli e ridurre al minimo le esperienze di dolore. 
La seconda prospettiva
                identifica il benessere come un’esperienza eudaimonica, cioè in termini più
                esistenziali, come la realizzazione delle proprie potenzialità e la capacità di dare
                un significato alla propria esistenza. 
            
Spesso considerate
                espressioni di differenti filosofie di vita, queste due concezioni in realtà non
                risultano dal punto di vista empirico così chiaramente disgiunte. Anche per quanto
                riguarda il nesso con la gratitudine i dati indicano che una persona grata vive
                meglio dal punto di vista psicologico, sia in termini di soddisfazione per la
                propria vita e per i vissuti emotivi sperimentati, sia in termini più esistenziali.
                Livelli elevati di gratitudine si associano infatti a variabili quali la presenza di
                stati affettivi positivi, sentimenti di felicità, l’accettazione di sé, la crescita
                personale, l’individuazione di uno scopo nella vita. Un dato importante confermato
                dagli studi è che un orientamento della vita basato sulla gratitudine contrasta con
                le credenze negative riguardanti il Sé, il rapporto con gli altri e il futuro che
                qualificano gli stati di tipo depressivo. Chi è grato in definitiva trova energia
                vitale dal sapere di essere il destinatario di un dono altruistico e/o dal sapere
                che la vita nei suoi confronti è stata particolarmente generosa. 
Poiché vi sono numerose
                evidenze empiriche che confermano come siano soprattutto gli elementi centrali del
                benessere eudaimonico – quali l’attribuzione di senso alla propria esistenza e
                l’avere uno scopo nella vita – a svolgere una funzione protettiva dall’insorgere o
                dal manifestarsi di stati depressivi, ciò fa presumere che l’intensità e la forza
                della gratitudine siano massime quando le persone riescono a soddisfare bisogni
                esistenziali di significato. 
Non si deve peraltro
                trascurare il fatto che lo star bene promosso dalla gratitudine può riguardare anche
                la componente fisica del benessere. Pur in assenza di studi consolidati, vi sono
                evidenze empiriche che mostrano come la gratitudine si correli con indicatori
                positivi di salute fisica. Ad esempio, le persone grate risultano dormire meglio
                rispetto a coloro che non lo sono, così come si è riscontrato che il tratto della
                gratitudine può svolgere una funzione protettiva nei confronti di pazienti con
                problematiche cardiache. Inoltre, in una ricerca condotta su un ampio campione di
                adulti si è potuto verificare che gli individui
                grati presentano migliori condizioni fisiche e questo perché coloro che sono grati
                stanno bene dal punto di vista psicologico, sono più propensi a svolgere attività
                fisica e più disposti a cercare aiuto in caso di necessità. 
Essere grati è un
                fattore protettivo per la salute anche perché rende meno probabile il ricorso a
                stili di vita pericolosi e autolesionisti. Chi è grato per la sua vita è meno a
                rischio di incorrere in forme di dipendenza quali l’abuso di sostanze, e non è
                probabilmente un caso che associazioni come quella degli Alcolisti Anonimi abbiano
                sempre considerato la gratitudine un fattore importante da valorizzare nei loro
                programmi di recupero. 

Chi sta bene è grato 



Desiderio costante dei
                ricercatori è quello di poter trovare non solo dei nessi, ma anche dei rapporti di
                causalità tra i fenomeni, così da poter intervenire sugli stessi. Studi sperimentali
                e longitudinali hanno confermato che la gratitudine offre un contributo unico e
                specifico per il benessere dei soggetti. In altre parole, questi lavori mostrano che
                le persone stanno bene non solo perché vivono esperienze piacevoli, ma perché sono
                grate per queste esperienze. 
 È vero peraltro che
                non è solo la gratitudine a favorire la percezione di benessere soggettivo: vale
                anche il contrario, per cui, in una sorta di spirale e di circolo virtuoso, chi
                sperimenta condizioni di benessere personale è maggiormente capace di gratitudine
                nei confronti degli altri e della vita in generale. In altre parole, quanto più sono
                grato e sono capace di ringraziare tanto più sperimento stati di felicità e, in modo
                reciproco, quanto più sono felice e sto bene con me stesso e con gli altri, tanto
                più sono consapevole delle fortune e dei benefici che ho avuto nella vita e sono in
                grado di provare gratitudine per le persone che hanno contribuito direttamente alla
                mia felicità.
            
Il sentimento di
                gratitudine caratterizza in maniera peculiare la forma mentis delle persone
                che hanno investito le loro energie per raggiungere un’identità di tipo generativo.
                Dan McAdams ha studiato in maniera approfondita la storia esistenziale delle persone
                che hanno trovato una forma di realizzazione personale basata non sul
                soddisfacimento di tipo edonico o narcisistico dei propri bisogni, ma sulla
                dedizione nei confronti degli altri. Sono persone che hanno raggiunto una
                realizzazione piena delle loro potenzialità e molte delle loro storie di vita sono
                narrazioni di ringraziamento. Chi è generativo ricostruisce di frequente gli eventi
                della sua vita mettendo in luce le benedizioni e le fortune ricevute. La struttura
                di queste storie prevede spesso anche una sequenza di redenzione in cui i
                protagonisti evidenziano come ad un certo punto della loro esistenza abbiano dovuto
                affrontare e superare difficoltà o crisi anche molto serie. In realtà queste crisi
                si sono poi rivelate delle inaspettate opportunità, che hanno permesso di trovare o
                riscoprire risorse importanti per la propria vita a livello personale e relazionale
                e, come tali, vengono ricordate con gratitudine. 

La gratitudine nelle
                diverse fasi della vita 



La gratitudine è
                un’esperienza particolarmente importante già in giovane età, per quanto, come
                osservato nel precedente capitolo, maturi gradualmente nel corso del tempo. Le
                evidenze empiriche mostrano che, laddove siano in grado di provarla, le persone più
                giovani possono sperimentare in modo significativo i benefici effetti della
                gratitudine. 
Ad esempio sia nella
                prima che nella tarda adolescenza è emerso che quanto più i ragazzi sono in grado di
                essere grati tanto più riportano punteggi elevati in termini di stati affettivi
                positivi, di supporto sociale da parte dei pari e di soddisfazione in tutti gli
                ambiti di vita personale, relazionale e sociale. Non solo: è emerso che la
                gratitudine degli adolescenti si correla a migliori performance in ambito scolastico, a minori sentimenti di invidia o di
                depressione e a una più bassa adesione a valori di tipo materialistico. Anche alcuni
                risultati di tipo longitudinale vanno nella stessa direzione e confermano l’ipotesi
                che la gratitudine favorisca un migliore adattamento sociale e psicologico. 
È noto inoltre che gli
                adolescenti e i giovani sono una parte della popolazione particolarmente a rischio
                di condotte autolesive e/o pericolose. Anche in queste situazioni il potere
                protettivo di un orientamento grato nei confronti della vita emerge con evidenza. Ad
                esempio, alcuni lavori hanno mostrato che la disposizione alla gratitudine può
                svolgere una funzione protettiva da pensieri e da piani suicidari rafforzando sia il
                senso di autostima degli adolescenti, sia la capacità di dare un senso alla propria
                esistenza. Così come è stato riscontrato che avere un atteggiamento positivo e grato
                nei confronti della vita in generale si associa ad una maggiore astinenza da
                condotte sessuali a rischio e dall’uso di alcol o droghe. 
Risultati che
                documentano gli effetti positivi della gratitudine sono riscontrabili anche in altre
                fasi della vita. Le persone adulte possono godere degli effetti benefici
                dell’esperienza della gratitudine e sviluppare un atteggiamento e uno stile di vita
                più ottimista, più salutare e più gratificante per sé e per gli altri. Se passiamo
                al periodo finale dell’esistenza – ossia all’età anziana – le riflessioni e i
                risultati delle ricerche, anche se ancora limitate, sono altrettanto incoraggianti e
                degni di considerazione. Il sentimento di gratitudine può essere particolarmente
                importante per le persone anziane, perché le può sostenere nel compito cruciale di
                questa fase: il raggiungimento di un’integrità esistenziale che contrasti i rischi
                del cinismo e della disperazione. Pensare alla vita con un atteggiamento positivo e
                grato rende ad esempio meno spaventosa la morte, perché esprime la consapevolezza
                che la vita sia stata vissuta bene, al di là delle alterne fortune che la possono
                avere caratterizzata. Le persone anziane sono chiamate a fare un bilancio
                esistenziale: essere grati per quello che la vita ha offerto è un fattore protettivo
                che consente anche di accettare con maggiore
                serenità le malattie, gli impedimenti progressivi e le perdite che di solito
                accompagnano questo periodo. Il sentimento di gratitudine permette di dare valore al
                passato e, aspetto non certo secondario, di valorizzare quanto di buono può esserci
                nel presente e nel tempo che rimane da vivere. Scegliere un atteggiamento di
                gratitudine invece che di preoccupazione nei confronti degli eventi che si
                presentano sembra quindi essere un fattore centrale di un invecchiamento positivo e
                ben adattato. 

La gratitudine in azione 



Se ormai pare assodato
                che la gratitudine sia un’esperienza in grado di promuovere il benessere, è
                importante capire in che modo e tramite quali meccanismi e fattori questo legame si
                struttura. 
Dagli studi condotti in
                proposito risulta evidente che la gratitudine può influenzare e determinare il
                benessere delle persone in molti modi. 
In generale possiamo
                dire che la gratitudine funziona da moltiplicatore positivo di emozioni, sentimenti
                e condotte. Barbara Fredrickson fa notare che, mentre le emozioni negative
                restringono il repertorio di pensieri e comportamenti momentaneamente accessibili
                alla memoria, imponendo di agire in un modo specifico che porta ad un beneficio
                immediato (ad esempio se provo rabbia tenderò ad attaccare), ma che potrebbe essere
                disfunzionale a lungo termine (se attacco mi espongo al rischio di ritorsioni), le
                emozioni positive, tra cui la gratitudine, hanno un effetto opposto: ampliano i
                repertori di pensiero e di comportamento momentaneamente accessibili alla memoria e
                provocano benefici duraturi poiché danno origine a risorse personali durevoli. Le
                persone che sperimentano emozioni positive, invece che accontentarsi del semplice
                passare del tempo, sono incoraggiate da queste emozioni a coinvolgersi in attività
                    a livello cognitivo e comportamentale che
                contribuiscono a costituire una sorta di tesoro di risorse personali e relazionali
                che arricchisce il presente e potrà venire utilizzato in futuro, soprattutto nei
                periodi di difficoltà. 
Se in generale la
                gratitudine è un’esperienza che promuove benessere perché incrementa la percezione
                complessivamente positiva della propria esperienza, alcuni meccanismi specifici
                sembrano dare ragione del nesso riscontrabile tra gratitudine e benessere personale. 
In particolare possiamo
                dire che la gratitudine fa star bene perché favorisce l’attivazione di schemi
                cognitivi «benigni», promuove il supporto sociale da parte degli altri, permette di
                attenuare l’effetto negativo di confronti sociali potenzialmente minacciosi,
                incrementa la tolleranza alle frustrazioni, consente di accettare i propri limiti,
                promuove l’attivazione di strategie di coping funzionali per affrontare eventi
                stressanti o traumatici. Analizziamo brevemente ognuno di questi meccanismi. 
1. Gli schemi sono
                rappresentazioni cognitive che guidano le percezioni e le interpretazioni delle
                esperienze che noi viviamo. Diverse conferme empiriche suggeriscono che le persone
                grate dispongono di specifici schemi che influenzano le modalità di interpretazione
                dei comportamenti di aiuto nei loro confronti. In particolare tendono a leggere
                quanto ottengono dagli altri come l’esito di un’azione particolarmente costosa per
                chi l’ha messa in atto, enfatizzano il valore di quanto ricevono e ritengono che la
                condotta sia in prevalenza guidata da motivi disinteressati da parte del
                benefattore. In altre parole, le persone grate hanno lenti interpretative della
                realtà che focalizzano lo sguardo su quegli aspetti che esaltano la generosità del
                benefattore e al contempo il valore della persona destinataria di un’azione tanto
                disinteressata e costosa. Queste lenti possono influenzare anche altri processi
                cognitivi. Ad esempio la memoria delle persone grate non funziona allo stesso modo:
                essa è più propensa a ricordare gli eventi positivi del passato, che diventano così
                più accessibili. Una volta attivati questi eventi, la loro elaborazione cognitiva ed emotiva può essere influenzata dalla
                disposizione alla gratitudine: per una persona grata gli eventi positivi del passato
                appaiono nel ricordo più vividi e di essi viene accentuato il livello di
                soddisfazione sperimentato. 
La gratitudine come
                tratto disposizionale favorisce in definitiva una percezione della realtà che
                accresce il valore positivo di quanto una persona sta vivendo nel presente. Da un
                lato, è come se avesse una bassa soglia di apprezzamento della positività della vita
                e di quanto essa può offrire, anche negli aspetti più semplici, per potersi
                focalizzare sui benefici ottenuti piuttosto che rimarcare le mancanze. Dall’altro,
                chi è grato sperimenta un particolare piacere perché considera questi benefici come
                espressione di un dono fatto nei suoi confronti e, come ricorda Chesterton, quando
                le cose belle che si hanno sembrano dei doni, esse appaiono ancora più belle. 
2. Poter contare sul
                supporto degli altri ed essere inseriti in una trama di relazioni in cui parenti,
                amici, vicini possono offrire risorse materiali e/o risorse emotive sono fattori
                centrali per il benessere delle persone. Diverse conferme empiriche anche di tipo
                longitudinale mostrano che individui con alti livelli di gratitudine hanno più
                probabilità di ricevere e apprezzare il supporto sociale proveniente da altri
                significativi e in tal modo fare esperienza o incrementare il proprio livello di
                benessere e diminuire sentimenti depressivi. Queste persone ricevono più supporto
                perché, nella misura in cui sono in grado di ringraziare coloro che si sono
                dimostrati benevoli nei loro confronti, promuovono e suscitano nei benefattori un
                atteggiamento positivo che aumenta la probabilità nel tempo di ulteriori azioni di
                aiuto. Questo circolo virtuoso incrementa in chi è grato la consapevolezza di essere
                una persona di valore e degna di essere supportata e aiutata. 
3. L’esperienza della
                gratitudine può favorire il benessere delle persone, contrastando e depotenziando
                gli effetti negativi del processo di confronto al rialzo con le persone che stanno
                meglio di noi, o meglio con le persone che crediamo stiano meglio di noi. È noto che il confronto sociale è una fonte
                importante di conoscenza e di valutazione del Sé. Di solito ci confrontiamo con
                persone che riteniamo simili a noi; in non poche circostanze gli standard di
                riferimento sono invece più elevati e attiviamo perciò un confronto verso l’alto tra
                la nostra condizione e quella di chi riteniamo essere in una posizione superiore.
                Come è intuibile, tale genere di confronto ha buone probabilità di farci sentire in
                difetto o in perdita. Le reazioni emotive che ne scaturiscono sono prevalentemente
                negative: possono essere di tipo depressivo o di rabbia, o di invidia, in relazione
                a quanto riteniamo giusta, meritata, fortunata la posizione dell’altro. In ogni caso
                rendono la nostra vita più amara e rischiano di consumarci inutilmente. Essere grati
                per quello che si ha, o perché lo riteniamo un dono della vita, o perché lo
                attribuiamo alle intenzioni benevole di altri, può contribuire a placare per così
                dire l’aspirazione ai confronti sociali con chi pensiamo stia meglio di noi, con
                risvolti positivi sulla propria autovalutazione. Non a caso alcuni lavori mostrano
                che le persone grate perché sentono di essere state oggetto di generosità da parte
                di altri si sentono maggiormente valorizzate e apprezzate, e questa consapevolezza
                ad un tempo cognitiva e affettiva rafforza il senso di autostima. Naturalmente con
                ciò non si vuol dire che il confronto sociale con chi è superiore a noi non sia
                utile o che non possa essere fonte di ispirazione positiva per accrescere le nostre
                potenzialità. Il problema è quando il confronto diventa non opportunità di crescita,
                ma occasione e pretesto di svalutazione di quanto si ha e di quello che si è. Un
                atteggiamento grato nei confronti della vita non implica disconoscere quanto
                possiamo apprendere dagli altri, ma libera dalla necessità di confronti troppo
                impegnativi. 
4. Essere grati
                permette inoltre di meglio tollerare l’attesa e di saper rimandare la gratificazione
                dei propri bisogni, una capacità che spesso si associa a una più serena accettazione
                di sé e della vita. Oggi viviamo in una società accelerata che si dà poco tempo e
                che dà poco tempo alle persone per pensare in modo sensato ai propri obiettivi e
                alle mete da raggiungere. Tutto oggi è diventato
                veloce, quasi non c’è il tempo di godere di qualcosa che si ha, che subito nuove
                sfide si impongono. Chi lavora in certi ambiti sa bene che rimanere fermi in
                determinati mercati non è possibile. Bisogna sempre cambiare, bisogna essere sempre
                affamati per riprendere il celeberrimo invito di Steve Jobs ai neolaureati di
                Stanford. Essere affamati è un bellissimo programma di vita a patto che non si
                trasformi in un impeto bulimico e insaziabile che impedisce di assaporare e provare
                gusto per quello che si è mangiato. Non è difficile oggi vedere come molti, e non
                solo i giovani, facciano fatica ad avere un rapporto equilibrato con il tempo
                dell’attesa e a dare valore a quanto già possiedono. Ciò porta le persone a
                tollerare meno il tempo che intercorre tra l’emergere di un bisogno, quale esso sia,
                e la sua soddisfazione e a deprezzare le risorse e il capitale personale e sociale
                di cui dispongono. La gratitudine permette di fermare lo scorrere del tempo ed
                estrarre dal vortice di eventi che si susseguono nella nostra vita situazioni,
                persone, circostanze che ci hanno dato qualcosa di importante e che possono
                garantire una riserva positiva in grado di far tollerare meglio le fasi dell’attesa
                e della frustrazione dei propri bisogni non soddisfatti. 
5. La gratitudine
                permette di attribuire un significato differente al concetto di «limite». La società
                contemporanea ha un rapporto piuttosto conflittuale con l’idea stessa di limite. Il
                limite è tollerato nella misura in cui è visto come una sfida da affrontare e,
                possibilmente, da vincere. Siamo circondati da messaggi e da stimoli che ci spingono
                a non rimanere prigionieri dei nostri limiti. Il miglioramento delle condizioni di
                vita e l’avvento di tecnologie sempre più sofisticate hanno sensibilmente alzato
                l’asticella di ciò che è possibile e va considerato come limite. Pensiamo, ad
                esempio, a come si è allungata la prospettiva di vita o pensiamo a come oggi sia
                possibile avere figli biologici per coppie che solo qualche decennio fa non
                avrebbero mai potuto averli. Oggi i figli e i giovani sono educati non solo e non
                tanto a riconoscere i limiti, ma a superarli. «Se una cosa la vuoi veramente, la
                puoi ottenere» o lo stesso «stay foolish, stay hungry» di Steve Jobs sopra ricordato sono di fatto l’invito ad avere un
                atteggiamento che non si ferma al presente, che va continuamente oltre, che è
                proteso a mete sempre nuove: un programma educativo ben preciso, funzionale al
                contesto competitivo e complesso in cui le nuove generazioni sono chiamate a vivere.
                Il rischio di questa prospettiva è di accentuare una rappresentazione eccessivamente
                idealizzata del Sé. Il vero problema non è tanto se riusciamo o meno a superare i
                nostri limiti, quanto di non farci condizionare in maniera eccessiva dai limiti che
                inevitabilmente nella nostra esistenza incontriamo. La disposizione alla gratitudine
                da questo punto di vista è essenziale. Alcune evidenze mostrano infatti che chi è
                grato riesce ad accettare meglio i propri limiti perché riesce a rassicurare e a
                incoraggiare il Sé di fronte ai fallimenti o alle cose che vanno male nella vita.
                Una persona grata è capace di avere maggiore compassione per sé stessa, perché
                valuta quello che ha in termini positivi, non come un di meno rispetto a un di più
                illimitato: sa accontentarsi, perché sa vedere il limite in senso positivo, ossia
                non come il confine da superare, ma come lo spazio delimitato entro cui è possibile
                fare un’esperienza dotata di significato. 
6. Le modalità con cui
                affrontiamo gli eventi critici della nostra vita ci possono aiutare a superare
                situazioni di disagio o di sofferenza, contrastando sentimenti e reazioni di tipo
                depressivo e/o incrementando stati di benessere. Gli eventi critici sono tutti
                quegli eventi che mettono alla prova le nostre tradizionali risposte nei confronti
                di situazioni sfidanti. La letteratura su questa tematica è molto ampia e ci ha
                insegnato che sono particolarmente funzionali quelle strategie che prevedono un
                impegno diretto e positivo nei confronti della situazione stressante. In questa
                prospettiva la disposizione alla gratitudine rappresenta una risorsa importante. Le
                persone grate tendono ad usare strategie attive di coping nei confronti delle
                avversità che possono incontrare e a non rimanere ancorate a forme passive o di
                evitamento dei problemi. D’altra parte, se è vero che le emozioni positive come la
                gratitudine incrementano il repertorio di azioni
                e di sentimenti disponibili, è comprensibile ritenere che una persona grata sia
                portata ad affrontare in modo proattivo le difficoltà che sta sperimentando. Ciò
                probabilmente dipende dal fatto che una persona grata tende a focalizzarsi su ciò
                che di positivo ha nella sua esistenza, e questo incrementa un atteggiamento e una
                volontà più positiva di affrontare direttamente i problemi. 
Tale modalità positiva
                si può esprimere nella capacità di saper trarre dei vantaggi e delle opportunità di
                crescita anche dagli eventi particolarmente stressanti o chiaramente traumatici.
                Essere grato per un trauma che ha spezzato la propria vita può apparire quasi
                impossibile da concepire. Eppure la letteratura sul tema evidenzia che i traumi non
                sempre hanno effetti solamente negativi nella vita di chi li subisce, ma possono
                diventare un’occasione di crescita personale inaspettata. Alex Zanardi, in una
                conversazione pubblica riferendosi all’incidente dove ha perso le gambe, ha
                affermato di essere in fondo grato per quello che gli era successo: «Dove sarei oggi
                se non mi fosse capitato l’incidente? Forse sarei stato un ragazzo con due gambe, ma
                non sarei stato ugualmente felice». 
Zanardi non è il solo
                a pensarla così. Conferme in linea con il significato di quell’affermazione
                provengono anche da studi condotti con campioni di soggetti che hanno vissuto
                esperienze traumatiche di varia natura. Pur nella diversità delle situazioni
                considerate, emerge in maniera costante una correlazione positiva tra la gratitudine
                come tratto disposizionale e la crescita postraumatica. Un lavoro sui diari dei
                veterani della guerra del Vietnam ha mostrato che i soldati che provavano sentimenti
                di gratitudine erano capaci di vivere in modo adeguato la vita di tutti i giorni,
                indipendentemente dai sintomi di stress postraumatici sofferti. Una ricerca condotta
                in Italia su un campione di donne con tumore al seno ha mostrato che quelle che
                avevano punteggi più elevati nella dimensione della gratitudine mostravano anche
                punteggi più elevati nelle dimensioni della crescita postraumatica – miglioramento
                delle relazioni con gli altri, cambiamenti di
                tipo spirituale, apprezzamento della vita, individuazione di nuove possibilità –,
                minori sintomi di ansia, depressione e ostilità e stati emotivi maggiormente
                orientati al benessere. Anche in un’altra ricerca qualitativa che ha coinvolto
                persone vittime di una grave lesione al midollo spinale si è evidenziato il ruolo
                centrale della gratitudine in chi era impegnato a cercare di dare un senso positivo
                alla propria vita. Pur nella tremenda fatica della propria condizione, e in alcuni
                casi dovendo contrastare sentimenti di disperazione, gran parte delle narrazioni di
                queste persone evidenziano come esse riescano a riconoscere, ad essere consapevoli
                dei cambiamenti positivi della loro vita e ad apprezzarli, quasi come una sorta di
                dono e di seconda possibilità data alla loro esistenza. 

Migliora le relazioni 



L’esperienza della
                gratitudine esercita la sua valenza positiva anche nelle relazioni interpersonali.
                Essa ha infatti un ruolo decisivo nel mantenimento e nel rafforzamento dei legami
                esistenti, così anche nell’attivazione di nuove opportunità relazionali. 
Di particolare
                interesse a questo proposito è la prospettiva elaborata da Sara Algoe, su cui ci
                siamo già soffermati nel primo capitolo e che offre una lettura specifica del valore
                sociale della gratitudine. Il punto di partenza condivide le interpretazioni
                funzionaliste delle emozioni: scopo di ogni emozione è di dirigere la nostra
                attenzione su una situazione specifica e di coordinare una risposta adeguata per
                questa situazione. Mentre le emozioni negative in generale focalizzano l’attenzione
                su problemi o situazioni minacciose, quelle positive spostano l’attenzione verso
                quelle parti dell’ambiente che sono percepite come delle opportunità. La risposta
                emotiva mobilita la persona nella sua interezza in modo coordinato, allo scopo di
                eliminare e contrastare minacce e pericoli nel caso delle emozioni negative, o per
                capitalizzare e sfruttare al meglio le opportunità che l’ambiente offre nel caso delle emozioni positive. Secondo
                Algoe la gratitudine, in quanto emozione positiva, ha la funzione specifica di
                consolidare relazioni già esistenti o promuoverne di nuove, incrementando il valore
                del legame tra benefattore e beneficato. Studi sperimentali hanno mostrato ad
                esempio che soggetti posti in condizione di poter sperimentare gratitudine per un
                benefattore erano più inclini a notarne nuove qualità positive e a desiderare di
                passare più tempo con lui in futuro; è stato inoltre mostrato che le persone,
                indipendentemente dal grado di valutazione di un beneficio ottenuto, percepivano un
                miglioramento nella qualità della relazione con il benefattore. Per l’autrice, in un
                rapporto di scambio di favori ciò che conta per la persona grata non è il contenuto
                del beneficio, ma il valore simbolico che tale beneficio manifesta ai fini del
                legame. In particolare sono importanti i benefici e le condotte che hanno il
                carattere della responsiveness, vale a dire rispondono e corrispondono ai
                bisogni sperimentati in quella situazione. L’azione di cui è destinataria fa sì che
                la persona si senta compresa, riconosciuta nella sua soggettività e oggetto di una
                cura adeguata. È questo riconoscimento che rende la gratitudine così importante e,
                come vedremo, spinge anche la persona a ricambiare. 
Nell’ambito delle
                relazioni di coppia il valore di rafforzamento del legame da parte della gratitudine
                risulta particolarmente evidente, confermando a livello scientifico la bontà
                dell’invito del papa a essere partner grati e che si ringraziano. 
In una ricerca, Algoe
                aveva invitato i partner di coppie che convivevano a registrare ogni giorno per tre
                settimane eventuali benefici dati e benefici ricevuti e il sentimento di gratitudine
                o di indebitamento provati, nonché a indicare il grado di vicinanza e la
                soddisfazione percepita nel rapporto con il proprio partner. I risultati indicano
                che è la gratitudine e non l’indebitamento provato un certo giorno a prevedere
                cambiamenti nei livelli di soddisfazione e di vicinanza nei giorni seguenti, sia nel
                partner benefattore che in quello beneficato. Aspetto importante riscontrato è che
                la soddisfazione invece non incideva sul livello di gratitudine provato. Questi risultati evidenziano in sostanza come la
                gratitudine possa incrementare la qualità della relazione e unire ulteriormente i
                partner, aumentando il loro senso di vicinanza. 
Anche i risultati di
                altri lavori condotti su coppie, sposate o conviventi, sono in linea con queste
                evidenze. Le persone grate nei confronti del partner e che lo/la ringraziano si
                sentono più vicine a lui/lei, si impegnano maggiormente in condotte volte a
                rafforzare la relazione, sono più soddisfatte. Non solo, ma chi è in grado di
                esprimere gratitudine nei confronti del partner si sente a proprio agio nel dare
                voce anche alle preoccupazioni, e nel tempo questa competenza comunicativa
                incrementa la forza del legame. Naturalmente vale anche il reciproco: ricevere
                espressioni di gratitudine dal partner non solo rafforza la propria autostima, ma si
                associa ad un maggior apprezzamento nei suoi confronti e ad una maggiore attenzione
                verso i suoi bisogni. 
La capacità dei partner
                di manifestare gratitudine può incidere in modo significativo su processi
                psicologici che sono centrali per il benessere di una coppia, anche quando essa è
                sottoposta a forti tensioni interne. Coppie che manifestano ed esprimono
                gratitudine, che sanno ringraziarsi reciprocamente, sono anche maggiormente
                disponibili a perdonarsi nelle situazioni in cui un partner ha arrecato una ferita
                od offeso con la sua condotta l’altro. 
Avvertire la
                gratitudine del proprio coniuge può svolgere anche una funzione protettiva nei
                confronti di eventi stressanti esterni che possono minare la tenuta del legame di
                coppia. Ad esempio, è stato mostrato che la gratitudine sperimentata nella coppia
                può contrastare le spinte disgregative legate ad un eccesso di criticismo o a una
                gestione inadeguata dei conflitti che possono insorgere in seguito a difficoltà
                finanziarie. La percezione della gratitudine del partner favorisce infatti un clima
                di positività e di apprezzamento all’interno del matrimonio o della convivenza che
                depotenzia gli effetti negativi che eventi stressanti possono avere sulla tenuta del
                legame. 
E ancora, si è
                riscontrato che l’umore delle mogli può essere sensibilmente influenzato dalla
                gratitudine manifestata nei loro confronti dai
                mariti: l’apprezzamento del coniuge infatti incrementa sia l’autostima sia le
                convinzioni di autoefficacia, fattori entrambi decisivi nel contrastare sentimenti
                di tipo depressivo. 
In definitiva, nel caso
                delle coppie a beneficiare della gratitudine è il legame stesso: ringraziare il
                proprio compagno o la propria compagna aiuta la coppia a viversi in un legame di
                interdipendenza e connessione in cui entrambi sono vincitori, in quanto ne trae
                benefici sia chi offre gratitudine sia chi la riceve, nonché la relazione stessa,
                che ne guadagna in termini di affetto, rispetto e sintonia. 
La potenzialità
                relazionale della gratitudine si espande anche nei confronti di persone non ancora
                conosciute. Esprimere gratitudine è un segnale importante che diamo agli altri di
                alcune nostre qualità e queste possono orientarli positivamente nei nostri
                confronti. Ad esempio, manifestare gratitudine ad un estraneo che ha fornito aiuto
                fa sì che costui sia maggiormente disponibile a condividere i suoi recapiti con chi
                gli ha espresso la propria gratitudine, così da poter approfondire la sua conoscenza
                ed eventualmente stringere con lui un rapporto stabile. 
In mancanza di
                precedenti esperienze con una persona, le sue manifestazioni di gratitudine
                costituiscono infatti un valido segno delle qualità sociali e morali che questa
                possiede. In particolare è stato dimostrato che una persona che esprime gratitudine,
                che sa dire grazie, è considerata come una persona calda. Ora la percezione di
                calore interpersonale, insieme alla percezione di competenza e di moralità, è una
                delle dimensioni cruciali e universali con le quali diamo una valutazione delle
                persone che non conosciamo. Sapere che qualcuno è «caldo» ci predispone bene nei
                suoi confronti, ci dà fiducia e diminuisce il livello di sospettosità: ora
                ringraziare qualcuno che non si conosce per un beneficio ottenuto incrementa questa
                percezione di calore e, tramite essa, pone le condizioni per aumentare l’interesse
                ad approfondire la relazione con questa persona.
            

Promuove condotte
                altruistiche 



Essere grati e
                manifestare la propria gratitudine non solo fa star bene, ma contribuisce a
                rafforzare atteggiamenti e condotte che pongono al centro l’attenzione e la cura nei
                confronti dell’altro. Anche gli studi di biologia evoluzionistica ipotizzano che la
                gratitudine si sia manifestata e consolidata nel corso dell’evoluzione allo scopo di
                promuovere un altruismo di tipo reciproco. 
Il legame tra
                gratitudine e condotte altruistiche riguarda sia il benefattore che la persona
                beneficata. 
Le evidenze empiriche
                mostrano che la gratitudine manifestata dal beneficiario di un’azione altruistica
                rafforza in colui che ha prestato aiuto il desiderio e la volontà di perseverare
                nelle condotte altruistiche. Ricevere espressioni di gratitudine e di ringraziamento
                incrementa la percezione del proprio valore sociale ed è questo riconoscimento
                sociale a sostenere la disponibilità a perseverare in azioni altruistiche. Ciò può
                valere nelle relazioni interpersonali ma anche in contesti apparentemente più
                impersonali, dove il benefattore non conosce direttamente chi ha aiutato. 
Nel 2006 lo Stato
                della Louisiana lanciò una grande campagna di ringraziamento nei confronti di tutte
                le persone che individualmente o tramite associazioni o imprese avevano aiutato lo
                Stato devastato dall’uragano Katrina l’anno precedente. Diverse ricerche hanno
                mostrato le importanti ricadute economiche nel tempo della campagna «La Louisiana ti
                ringrazia»: chi aveva già direttamente contribuito, dopo aver ricevuto
                un’espressione di ringraziamento manifestava l’intenzione di continuare il supporto
                di tipo prosociale, tramite azioni di volontariato o ulteriori donazioni
                finanziarie. È interessante notare poi come si sia
                verificato un effetto alone positivo che ha incoraggiato anche chi non si era
                impegnato direttamente a ripromettersi di farlo nel futuro. 
Chi dà si sente ancora
                più motivato a dare, se ringraziato. Ma è soprattutto la persona che si sente grata
                ad essere motivata ad agire per gli altri.
            
«Quando sei veramente
                grato, hai voglia di ridare qualcosa in cambio, perché lo devi alle persone e alla
                società». Questa affermazione di un ragazzino di 11 anni, scritta in un componimento
                dedicato alla gratitudine, esprime e sintetizza una verità psicologica insita
                nell’esperienza della gratitudine. Come abbiamo visto nel primo capitolo,
                l’esperienza della gratitudine si esprime in parole e gesti. Anche se il mondo
                moderno ha reso meno cogente la necessità dell’azione di restituzione, questa rimane
                comunque parte integrante della semantica della gratitudine. 
Ci può essere una forma
                di restituzione che è diretta e immediata. L’esempio forse più evidente è quello che
                riguarda i figli adulti nei confronti dei genitori che invecchiano. Vi è un’ampia
                letteratura che ha esaminato le norme e i valori che sottendono le forme di supporto
                e di auto nei confronti dei genitori. Spesso quella che viene chiamata pietà filiale
                od obbligo filiale in realtà esprime la componente di libertà tipica della
                gratitudine. Nelle famiglie in cui avvertono di essere stati trattati con giustizia
                e con affetto, i figli si sentono obbligati ad aiutare i loro genitori, ma questo
                obbligo è fatto proprio con la libertà tipica del sentimento riconoscente della
                gratitudine. Un modello di restituzione analogo si può verificare anche in altre
                relazioni intergenerazionali: vi sono ricerche che mostrano come nipoti educati, se
                non proprio cresciuti, dai loro nonni sperimentino nei loro confronti forti
                sentimenti di gratitudine, che li spingono a loro volta ad aiutarli e a sostenerli
                sul piano economico e/o affettivo. 
La gratitudine ha però
                anche effetti creativi, nel senso che spinge a ricambiare secondo modalità
                prosociali varie e differenti, che possono andare oltre la mera restituzione del
                beneficio ottenuto. Sempre nell’ambito degli studi sulla famiglia, Eugenia Scabini e
                Vittorio Cigoli hanno più volte sottolineato come la gratitudine dei figli nei
                confronti dei propri genitori si possa esprimere non solo tramite una presa in
                carico diretta delle loro condizioni di salute, ma anche tramite il desiderio di
                proseguire lungo le generazioni il dono della vita. Si tratta in questo caso di
                    una restituzione «in avanti» che è concreta
                e simbolica al tempo stesso, perché nel mettere al mondo una nuova vita e una nuova
                generazione, i figli possono manifestare gratitudine per la vita da loro stessi
                ricevuta. 
Anche quello che capita
                in molte famiglie migranti testimonia la flessibilità con cui la gratitudine si può
                esprimere. Gli studi hanno da tempo messo in luce come le persone coinvolte nel
                processo migratorio siano investite di mandati familiari che si declinano in
                modalità specifiche all’interno delle generazioni: per i figli la restituzione
                carica di gratitudine nei confronti dei sacrifici compiuti dai genitori si può
                manifestare non solo in un’attività di cura o di supporto economico, ma anche nel
                successo accademico o nell’inserimento lavorativo. La restituzione dei benefici
                ricevuti si può declinare quindi in uno stile e in un impegno di vita di cui sarà
                sempre il figlio a godere. 
Un altro aspetto
                interessante e assolutamente degno di nota è osservare che la disposizione positiva
                indotta dalla gratitudine può riverberarsi nella messa in atto di condotte
                altruistiche generalizzate. 
Ricerche di tipo
                sperimentale hanno evidenziato che le persone grate per un favore ricevuto non sono
                solo più propense e disponibili a ricambiare il loro benefattore diretto, ma sono
                anche più inclini a mettere in atto condotte di aiuto nei confronti di altre persone
                a loro sconosciute, anche quando queste condotte risultano particolarmente costose. 
Questo altruismo nei
                confronti di terzi non direttamente coinvolti nello scambio originario tra
                benefattore e beneficato si può manifestare in diversi contesti e a diverse età. 
Una ricerca
                longitudinale condotta su un ampio campione di ragazzi delle scuole medie ha
                evidenziato che le misure di gratitudine utilizzate erano correlate in modo positivo
                con la messa in atto di condotte prosociali a distanza di tre mesi, e queste ultime
                influenzavano in maniera significativa il grado di integrazione sociale di questi
                ragazzi dopo sei mesi. Inoltre i dati indicavano un effetto a spirale di
                rafforzamento reciproco tra queste variabili,
                per cui i ragazzi che erano integrati intendevano utilizzare le loro competenze e
                punti di forza per restituire ad altri quello che sentivano di avere ricevuto allo
                scopo di migliorare l’ambiente in cui vivevano. 
Se fin da giovani si è
                consapevoli che la gratitudine richiede una qualche forma di restituzione e che può
                portare a un impegno nei confronti degli altri, non è infrequente riscontrare come
                il desiderio di restituire quanto uno ha ricevuto di buono nella propria vita può
                comparire in maniera peculiare nella seconda fase dell’esistenza. È in questo
                periodo della vita che una persona comincia a tracciare in modo più consapevole un
                bilancio di quello che ha fatto e ha raggiunto. Se il proprio livello di narcisismo
                è contenuto in livelli accettabili e se non ci sono motivi specifici di risentimento
                o di recriminazione, è probabile che questo bilancio sia complessivamente positivo e
                che chi lo fa sia incline a riconoscere il ruolo benefico svolto da altri, da eventi
                o da circostanze specifiche. È a partire da questa grata consapevolezza che può
                maturare il desiderio di ridare ad altri almeno in parte quanto uno sente di aver
                ricevuto. Gli esempi sono molteplici: dall’imprenditore che decide di utilizzare
                parte dei suoi averi per realizzare opere di carità, al professionista che decide di
                dare gratuitamente del tempo per aiutare altri in difficoltà, al filantropo che
                lascia la sua eredità per finanziare interventi sociali. È recente la decisione di
                Mark Zuckerberg, il fondatore di Facebook, di donare un’ingentissima quota delle sue
                azioni del valore di decine di miliardi di euro a favore di attività benefiche dopo
                la nascita della figlia. Nella lettera dedicata alla figlia in cui spiega il gesto
                egli scrive: «dal momento che diventiamo genitori ed entriamo in un nuovo capitolo
                della nostra vita, vogliamo condividere la nostra profonda gratitudine con chiunque
                ha reso ciò possibile». 
Una cosa è certa. La
                capacità della gratitudine di motivare la realizzazione di azioni positive a livello
                relazionale e sociale non ha confini di età. Una recente ricerca, condotta su un
                campione rappresentativo della popolazione anziana italiana tra i 65 e i 75 anni, ha messo in evidenza come l’esperienza di
                gratitudine che le persone di questa fascia di età provavano per l’aiuto ricevuto
                dai familiari e dai conoscenti contribuiva a favorire azioni di sostegno e di aiuto
                nei confronti di chi le ha beneficate. Ma c’è di più. È emerso anche che quanto più
                le persone anziane si sentivano grate, tanto più erano soddisfatte della loro vita,
                e la soddisfazione le spingeva ad essere più attente alle esigenze del contesto
                sociale in cui si trovavano a vivere. 
In definitiva, si può
                ritenere la gratitudine come l’espressione di un’emozione e di uno stato d’animo
                particolari. Chi è grato è contento di quello che ha ricevuto in dono, e questa
                disposizione positiva si riverbera in una tensione prosociale che si manifesta in
                più direzioni, sia nei confronti della fonte benefica, che nei confronti di altri. 
La gratitudine è una
                componente determinante della reciprocità che lega le persone quando si scambiano
                risorse e doni. Ma è qualcosa di diverso dalla soddisfazione della norma di
                reciprocità sociale, secondo la quale di fronte ad un’azione di aiuto e sostegno
                rivolta nei nostri confronti, noi abbiamo l’obbligo di restituire. Il sentimento di
                gratitudine esprime un’eccedenza di tale reciprocità ed è in tale eccedenza che si
                può ritrovare la cifra propria dell’essere grati e della sua forza generativa. 

La gratitudine fa bene
                anche a livello sociale 



Fin qui abbiamo visto
                come un corpus importante di ricerche, condotte con soggetti di diverse età, in
                diversi ambiti di vita e con differenti metodologie, permettono di affermare che
                essere grati ed esprimere gratitudine fa bene alle persone e alle relazioni, e
                promuove al contempo condotte di restituzione il cui valore sociale e prosociale è
                sempre più riconosciuto. 
Va peraltro anche
                ricordato come finora le evidenze raccolte sono per così dire a «macchia di
                leopardo», nel senso che in diversi ambiti della
                vita sociale solo di recente si sono cominciati a esplorare in maniera sistematica
                gli effetti della gratitudine. 
Le ricerche che hanno
                indagato il ruolo della gratitudine all’interno delle dinamiche dei gruppi sociali o
                lavorativi sono ad esempio agli albori, anche se è assolutamente plausibile ritenere
                che proprio per la sua natura squisitamente relazionale, l’emozione della
                gratitudine potrebbe essere una dimensione chiave per la coesione del gruppo e la
                qualità del clima organizzativo. I lavori finora condotti sembrano confermare questa
                idea, suggerendo che la gratitudine possa svolgere una funzione regolativa e
                normativa all’interno dei gruppi di lavoro. In particolare una ricerca ha mostrato
                che essere grati nei confronti dei contributi provenienti dagli altri componenti del
                gruppo è un’emozione desiderabile e appropriata e come tale è richiesta nelle
                interazioni con i propri colleghi. Un altro contributo ha evidenziato che il tratto
                della gratitudine del leader all’interno dei contesti organizzativi si lega a
                maggiore senso di responsabilità nei confronti dei colleghi e dell’azienda. In tali
                contesti sempre più si riconosce l’importanza di una leadership capace di esprimersi
                anche tramite condotte positive nei confronti dei collaboratori. L’intelligenza
                emotiva e relazionale del leader si nutre della capacità di valorizzare e di
                ringraziare i propri collaboratori, e si è potuto riscontrare che è proprio
                l’espressione concreta ed esplicita di un ringraziamento a favorire la diffusione di
                un clima di giustizia e di rispetto e a incrementare una migliore percezione del
                contesto di lavoro. 
Anche in ambito
                economico si comincia a guardare con interesse al costrutto di gratitudine. 
Si stanno sviluppando
                lavori nell’ambito del marketing relazionale che mettono bene in evidenza come
                esprimere gratitudine all’interno degli scambi commerciali sia una strategia
                conveniente. In particolare alcuni studi hanno mostrato che ringraziare
                esplicitamente un cliente o fornirgli dei benefici extra oltre a quelli legati alla
                transazione commerciale vera e propria, incrementa la sua fiducia e l’impegno nei
                confronti dell’azienda, e questi valori intangibili a loro volta rendono più
                probabile l’intenzione del cliente di continuare
                a mantenere il rapporto con chi ha fornito il servizio. 
In questi studi è
                facile scorgere una prospettiva che considera in termini prevalentemente strumentali
                la gratitudine come veicolo per ulteriori guadagni. Non va però dimenticato che
                anche all’interno del mondo economico si stanno diffondendo riflessioni che mettono
                in discussione la centralità attribuita al massimo profitto come fine indiscusso di
                ogni attività. In questo spazio critico di ripensamento per un’economia più
                sostenibile la gratitudine può assumere un ruolo importante, ancorché da definire in
                maniera compiuta e specifica. D’altra parte la stessa concezione tradizionale di
                economia non potrebbe reggersi senza tener conto della presenza di un altro registro
                che guida, almeno in parte, i rapporti basati sullo scambio utilitaristico. 
Come bene sintetizza
                David Brooks, editorialista del «New York Times», «Viviamo in una meritocrazia
                capitalistica che incoraggia l’individualismo e l’utilitarismo, l’ambizione e
                l’orgoglio. Ma questa società cadrebbe a pezzi se non fosse per un’altra economia,
                in cui i doni superano le aspettative, in cui si riconoscono i limiti dell’autonomia
                e si esalta la dipendenza. La gratitudine è la capacità di individuare e apprezzare
                quest’altra economia». 
 È sorprendente notare
                come siano invece finora assenti riflessioni e studi empirici concernenti il ruolo
                della gratitudine all’interno delle relazioni tra gruppi sociali o tra nazioni. La
                letteratura ha esaminato in dettaglio l’effetto mediatore di specifici sentimenti o
                emozioni provate nei confronti di determinati gruppi quali l’empatia, l’ansia, la
                rabbia nella riduzione dei pregiudizi o nei processi di riconciliazione; la
                gratitudine invece è per ora assente dalla scena. È però non solo auspicabile, ma
                anche prevedibile, che questo spazio vuoto verrà a breve riempito. La storia ma
                anche la cronaca di questi ultimi tempi raccontano che ci sono gruppi e anche
                nazioni che hanno beneficiato dell’intervento dell’azione generosa e umanitaria di
                altri gruppi per affrontare gravi emergenze o problemi. Chi ha potuto ricevere
                questi aiuti, una volta superata l’emergenza, non di rado sente l’urgenza e il desiderio di poter restituire o
                ridare in maniera tangibile quello che ha avuto. Al contempo anche chi si è
                impegnato per fornire un contributo emotivo e/o economico nei confronti di persone
                appartenenti ad altri gruppi ha bisogno di sapere se la sua azione è stata ritenuta
                utile ed apprezzata. Un’espressione di ringraziamento esplicito non solo aiuta a
                capire che vi è stato un riconoscimento effettivo di quello che è stato ricevuto, ma
                predispone ulteriormente, come abbiamo visto, a impegnarsi in un’azione di tipo
                altruistico. 
Un articolo pubblicato
                su un quotidiano tedesco racconta la storia di un immigrato di origine turca che ha
                deciso di restituire, almeno a livello simbolico, quanto lui e la sua famiglia
                avevano ricevuto dalla comunità una volta entrati in Germania. L’azione intrapresa
                era all’apparenza semplice ma efficace: aveva deciso di regalare per un giorno ai
                tedeschi che passavano dal suo negozio i prodotti alimentari che vendeva. Al di là
                dello specifico esempio, è molto probabile che se anche a livello di relazioni
                intergruppi si riusciranno a strutturare rapporti in cui le dimensioni della
                gratuità nel dare e nel restituire come atto di ringraziamento troveranno spazio di
                espressione, le percezioni e gli scambi reciproci tra i membri di gruppi diversi ne
                guadagneranno in termini sia di comprensione sia di vicinanza. 
            




4.

 Ingrati!



Poiché la gratitudine è una virtù da
        coltivare, il suo opposto – l’ingratitudine – è di solito stigmatizzata come un
        atteggiamento e una disposizione dell’animo da evitare e da disprezzare in colui che la
        manifesta. 
San Tommaso d’Aquino nella
            Summa Theologiae considera l’ingratitudine un peccato speciale che
        si suddivide in tre gradi, che consistono nel non ricambiare, nel dissimulare e nel non
        riconoscere il beneficio. 
Con alcune evidenti analogie con la
        concezione di san Tommaso, Niccolò Machiavelli nel suo Dell’ingratitudine
        immagina che l’Ingratitudine, figlia di Avarizia e di Sospetto, si manifesti
        tramite «tre crudeli saette»: la prima fa sì che l’uomo riconosca il beneficio ma senza
        premiarlo; la seconda «fa che ’l ben ricevuto l’uom si scorda» ossia si dimentichi del
        beneficio ricevuto; la terza, la cui ferita è la più mortale, non solo fa sì che l’uomo si
        scordi e non premi il bene ricevuto, ma addirittura «laceri e morda» il suo benefattore.
        Sempre Machiavelli, disincantato osservatore delle vicende umane, nel corso della sua opera
        manifesta una preoccupazione costante nella ricerca di strumenti adatti a contrastare
        l’ingratitudine, considerata come un sentimento sempre in agguato e responsabile in larga
        misura della rovina delle istituzioni politiche. 
Il disprezzo per l’ingrato può non solo
        tradursi in una sorta di scomunica morale, ma anche portare a condotte e azioni punitive nei
        suoi confronti. Senofonte ricorda ai suoi lettori che i Persiani
        prendevano così sul serio la gratitudine da punire civilmente chi si dimostrava ingrato.
        Secondo la letteratura agiografica l’imperatore romano Diocleziano, quando venne a scoprire
        che uno dei suoi soldati, Sebastiano, era cristiano fu talmente colpito dall’ingratitudine
        di quello che riteneva uno dei suoi favoriti da punirlo con una morte terribile. 
Anche senza arrivare a queste estreme
        conseguenze, definire qualcuno ingrato significa pronunciare un giudizio morale pesante –
        Kant, senza mezze misure, qualifica l’ingratitudine come ripugnante – e nessuno vorrebbe
        apparire ingrato agli occhi altrui. Allo stesso tempo riconoscere l’ingratitudine negli
        altri è qualcosa che fa star male e può avere forti ripercussioni sul benessere delle
        persone. 
Curiosamente, la letteratura psicologica,
        come abbiamo visto, negli ultimi tempi si è molto dedicata alla descrizione e allo studio
        della gratitudine, ma non ha fatto altrettanto nei confronti dell’ingratitudine. 
Nel presente capitolo proveremo quindi a
        trattare direttamente questo tema, cercando di delineare quali siano le caratteristiche
        dell’esperienza soggettiva dell’ingratitudine, i fattori che la possono determinare,
        evidenziando peraltro anche le situazioni in cui essere ingrati può risultare una scelta
        comprensibile, se non necessaria. 
Da dove nasce l’ingratitudine? 



Re Lear è considerata da molti la
            tragedia dell’ingratitudine. In effetti, l’ingratitudine ne caratterizza fin dall’inizio
            la trama, dando origine ad una serie di eventi che finiscono per travolgere i personaggi
            e provocare morte e distruzione. 
Sono ingrate due delle tre figlie di
            re Lear che fingono amore per il padre e lo adulano per ottenere quanti più beni in
            vista della sua imminente abdicazione. È di fatto ingrato Lear, almeno nella prima parte
            della tragedia, allorquando si mostra incapace di apprezzare il
            dono sincero dell’amore filiale di Cordelia e la disereda. Il susseguirsi degli eventi
            che si sviluppano da queste ingratitudini originarie travolgono Lear che, diventato
            pazzo, nel terzo atto esplode di rabbia e lancia un’accorata invettiva che si conclude
            con l’invito a disperdere «tutti in una volta i germi, che producono l’uomo ingrato!».
            Nelle interpretazioni di alcuni critici Lear non è solo il personaggio storico di cui
            Shakespeare racconta la tragica follia: è anche il simbolo della voce del passato che,
            come tale, viene oltraggiato e deriso. Il re che lascia il trono è un sovrano che ha
            esaurito la sua funzione e viene sopravanzato dal nuovo che non riconosce alcun debito e
            quindi nessuna riconoscenza nei confronti del passato da cui proviene. 
Il punto è proprio questo. Perché
            può capitare che non si provi riconoscenza? Basta guardarsi intorno ed è facile
            ascoltare storie di ordinaria ingratitudine: dalla madre che si lamenta del fatto che i
            figli non dicano mai una volta grazie, all’anziano che si sente lasciato solo o
            abbandonato dai parenti più stretti, dall’impiegato che si ritiene sfruttato dai
            superiori senza un minimo di riconoscimento, alla persona che impreca e ritiene di non
            aver mai ricevuto niente dalla vita. 
Che cosa impedisce di sperimentare
            gratitudine in tutte queste situazioni? 
Non è possibile evidentemente dare
            una risposta univoca, però si possono evidenziare alcuni fattori che concorrono,
            singolarmente o in modo sinergico, a ostacolare l’esperienza della gratitudine.
        

Radici culturali 



Un primo ordine di fattori alla base
            dell’ingratitudine è di tipo culturale. Come abbiamo rilevato nei precedenti capitoli,
            il contesto sociale odierno non favorisce l’esperienza della gratitudine. Ciò si può
            riscontrare a più livelli. 
        
Una delle componenti alla base della
            gratitudine è il riconoscimento di un beneficio ottenuto o di un’esperienza assaporata e
            percepita come un dono o una grazia. Riconoscere implica fare memoria di quanto si è
            ricevuto. Il filosofo francese Alain Finkielkraut in un saggio di qualche anno fa
            sostiene che la società contemporanea ha perso l’arte di ereditare ed è prevalentemente
            mossa dal desiderio di liberarsi del peso di ciò che è dato e trasmesso per proiettarsi
            senza sosta nel futuro. Sapersi prendere cura del proprio passato è un compito e una
            sfida importante per ogni società: avere uno sguardo sul futuro senza elaborare
            criticamente la propria eredità storica è un atteggiamento e una strategia miope, nonché
            inadeguata sul lungo periodo. Senza memoria del passato è difficile capire e comprendere
            come quello che abbiamo e quello che siamo sia in larga misura il frutto dell’impegno e
            degli sforzi di chi ci ha preceduti. Oggi il senso della storia è in larga misura
            disconosciuto e oscurato a livello sia collettivo sia personale e familiare, e ciò
            rappresenta un ostacolo importante per ogni possibile percorso esistenziale che voglia
            assumere uno sguardo grato sulla vita. 
Un altro limite alla possibilità di
            sperimentare la gratitudine, risiede nella concezione prevalente del Sé, almeno in
            Occidente. L’individualismo odierno tende a concepire il Sé in termini di indipendenza e
            ha un rapporto con il concetto di legame molto ambivalente. 
Il problema della società
            individualista non consiste nella negazione dei legami, anzi. Mai come in questo periodo
            dell’umanità si ha l’apparente sensazione che le persone siano in contatto l’una con
            l’altra. La larga diffusione dei social network ha incrementato le opportunità di
            sviluppo e di rafforzamento della socialità: passiamo sempre più tempo con gli altri e
            siamo spesso in connessione con una rete potenzialmente amplissima di contatti. Il
            problema è che questi legami raramente entrano in maniera rilevante nella definizione di
            noi stessi. Il Sé contemporaneo vive di relazioni perché ne ha bisogno, ma questi legami
            possono ruotare attorno alla sua identità come dei satelliti
            attorno ad un pianeta. La preoccupazione per sé, ossia letteralmente «passare il tempo
            ad occuparsi di sé», dei propri bisogni, delle proprie aspirazioni, delle proprie
            necessità, assorbe così tante energie mentali che oscura lo sguardo verso gli altri.
            L’altro è riconosciuto in termini prevalentemente strumentali, e il legame viene
            considerato un valore non in sé, ma in relazione al soddisfacimento dei bisogni del Sé.
            All’interno di uno scenario di questo genere si capisce che le persone possono essere
            consapevoli dell’importanza degli altri nella loro vita, ma ciò non porta tanto a un
            loro sincero riconoscimento e apprezzamento, quanto ad accentuare il riconoscimento di
            sé e delle proprie qualità. In definitiva, viviamo in un contesto culturale favorevole
            alla diffusione di personalità narcisistiche e, come le ricerche chiaramente indicano,
            il narcisismo è un tratto che è agli antipodi dell’esperienza della gratitudine. Essere
            grati implica un’inclinazione a vedere al di là del perimetro del proprio ego, sapere
            riconoscere che gli altri non esistono in funzione dei nostri bisogni, implica una certa
            umiltà di fondo nel riconoscere i propri limiti, vuol dire accettare l’idea che
            nonostante le nostre innegabili capacità e competenze non siamo padroni assoluti della
            nostra vita, significa essere consapevoli che non si hanno per forza diritti o meriti
            particolari: tutti aspetti e qualità che una personalità narcisistica presenta in misura
            molto limitata. 
Un altro ostacolo di tipo culturale
            riguarda la struttura tendenzialmente consumistica e materialistica della nostra
            società. A partire dalla riflessione sociologica di Ronald Inglehart si è molto
            dibattuto di postmaterialismo e di valori postmaterialistici che rappresenterebbero una
            meta ideale e regolativa del percorso storico contemporaneo. In ambito psicologico
            Schwartz ha condotto un’impressionante mole di ricerche sui valori, e i suoi studi
            crossculturali condotti in diverse decine di nazioni hanno messo in luce come il valore
            generalmente più condiviso sia quello della benevolenza, ossia un valore di tipo
            prosociale, seguito dall’autodirezione e dalla sicurezza. La suggestione delle idee e la
            forza di questi dati non possono però nascondere il fatto che
            oggi l’organizzazione della vita sociale a livello individuale e comunitario si fonda
            spesso su presupposti differenti. Non si può dire che la nostra sia una società
            esclusivamente materialista, ma certamente i valori e le influenze di tipo
            materialistico sono ampiamente diffusi. 
Diverse ricerche hanno mostrato che
            la gratitudine come tratto disposizionale decresce quanto più la vita di una persona si
            struttura attorno al possesso di beni materiali. La dinamica insita nell’adesione a una
            visione materialistica della vita porta, in modo paradossale, a caricare di eccessive
            aspettative psicologiche i beni materiali. In realtà i beni esteriori non riescono quasi
            mai a sostenere il peso di questa idealizzazione. Una scelta conseguente dovrebbe essere
            quella di modificare il proprio stile di vita; di solito viene però seguita la strada
            opposta: la persona si lancia ancora di più nell’acquisto di altri beni, sperando che
            questi siano in grado di ripristinare o di soddisfare i bisogni non saturati dai beni
            precedenti, in una spirale potenzialmente senza fine. 
 È però comprensibile che seguendo
            questa logica chi punta sui beni esteriori risulti tendenzialmente ingrato perché la
            soddisfazione e il piacere, anche se intimamente sperimentati, si esauriscono in tempi
            estremamente brevi, e la persona finisce per rimanere, in misura più o meno marcata,
            insoddisfatta del beneficio procurato da quello che possiede: prova, in altri termini,
            un senso temporaneo di sazietà, ma non di autentica gratificazione. 
In breve, un contesto culturale che
            mentre enfatizza il valore dell’individuo censura o sottostima gli aspetti di dipendenza
            e di limite e promuove un atteggiamento consumistico e materialistico favorisce una
            disposizione mentale e comportamentale in cui è più facile essere ingrati che non
            provare riconoscenza e gratitudine.
        

Radici psicologiche 



All’interno di uno scenario
            culturale di questo genere, possono emergere alcuni ostacoli di carattere marcatamente
            psicologico che rendono più probabile l’esperienza dell’ingratitudine. 
Abbiamo già evidenziato come il
            senso di gratitudine si differenzi in modo sostanziale dal senso di obbligo. Ricerche
            condotte sulla concezione prototipica della gratitudine hanno però messo in evidenza
            come le persone associno di frequente al termine «gratitudine» quello di «obbligo» e di
            «indebitamento». Non solo gratitudine e indebitamento spesso sono percepiti insieme a
            livello cognitivo, ma il grado di indebitamento percepito impatta sull’intensità della
            gratitudine percepita per un beneficio ricevuto. In altre parole, quando si avverte un
            beneficio, il fatto di sentirsi in debito per quello che si è ricevuto fa sì che si
            provi una minore gratitudine. Stando così le cose, è plausibile ritenere che alcune
            persone non provino gratitudine per evitare esperienze emotive non piacevoli e quindi
            possano apparire ingrate, forse più che esserlo veramente, perché l’esperienza della
            grazia, del dono ricevuto, si associa a sentimenti e a stati d’animo che non desiderano. 
Goethe scriveva che l’ingratitudine
            è una forma di debolezza, aggiungendo di non aver mai visto uomini eccellenti che non
            fossero anche grati. Le debolezze psicologiche che caratterizzano l’ingrato ruotano
            essenzialmente attorno all’incapacità di elaborare l’esperienza vissuta nella propria
            condizione di beneficati, quella che Maria Rita Parsi definisce la «sindrome rancorosa
            del beneficato». 
 È esperienza comune constatare che
            riuscire ad agire in modo da venire incontro alle esigenze delle persone che ci
            circondano, riuscire a donare qualcosa di veramente gradito agli altri non è facile; ma
            anche essere e sentirsi soggetto beneficato comporta una disponibilità e un’accettazione
            di quanto ricevuto che non è affatto scontata. La dinamica che si instaura tra
            beneficato e benefattore è spesso strutturalmente segnata dall’ambivalenza.
            Il benefattore, mentre con la sua azione libera il beneficato
            dalle difficoltà o dal bisogno, allo stesso tempo lo vincola a se stesso: quando il dono
            ricevuto non è elaborato in modo positivo, si assiste ad una trasformazione interiore
            dei sentimenti del destinatario dell’azione. Analizziamo in quali forme si può
            manifestare tale trasformazione. 
1. Chi è beneficato può non accettare
                    l’azione rivolta da un altro nei suoi confronti, perché questo significa
                    riconoscere di non avere il controllo sulla propria vita. La reazione a volte
                    apparentemente incomprensibile di alcuni di fronte a un aiuto ricevuto si
                    colloca all’interno di uno scenario del genere. Molti anziani, ad esempio,
                    possono non tollerare di dover contare e gravare sugli altri e a difesa della
                    loro immagine minacciata rifiutano o disprezzano ogni forma di sostegno rivolta
                    nei loro confronti. 
2. Il senso di ingratitudine si può
                    sviluppare come risposta difensiva in quei rapporti che evocano situazioni già
                    vissute di delusione e di frustrazione. L’ingrato cerca di eliminare il legame
                    che ha instaurato perché non potrebbe tollerare ulteriori sconfitte sul piano
                    relazionale. Pur di non correre il rischio di stare male ancora, una persona può
                    decidere di allontanarsi in modo repentino da chi pure gli è vicino e mancare di
                    gratitudine può essere una strategia, usata in maniera più o meno consapevole,
                    per porre una distanza di sicurezza da un altro a un tempo desiderato ma anche
                    temuto. 
3. Un ulteriore motivo che può provocare
                    l’ingratitudine ha a che fare con l’incapacità di alcune persone a sapersi
                    accontentare. Si tratta di situazioni in cui la persona che riceve un beneficio,
                    sia esso materiale o affettivo, non vuole eliminare il rapporto con chi gli ha
                    dato un aiuto. Anzi, all’opposto, ha un bisogno estremo dell’altro, lo ricerca
                    in continuazione, se ne nutre per così dire, ma non trova mai completa
                    soddisfazione in quello che riceve. È come un bambino affamato che non riesce a
                    saziarsi: ottiene anche tanto, ma gli sembra sempre meno di quello che vuole,
                    per cui non riesce a essere contento di ciò che ha, e
                    quindi non è in grado di sentire e manifestare con sincerità la propria
                    gratitudine. 
4. Chi è beneficato può anche rifiutare di
                    ringraziare perché non considera quello che gli viene dato come un vero e
                    proprio dono, o perché ha dei conti in sospeso con il benefattore o perché
                    valuta come inadeguato ciò che ha ricevuto. Un regalo non desiderato, lo
                    sappiamo bene, è un regalo che non accettiamo e che anzi vorremmo non aver
                    ricevuto. Così, anche quando riceviamo qualcosa che non viene incontro ai nostri
                    reali bisogni è molto probabile che non ci sentiamo particolarmente grati e
                    disposti quindi a ringraziare. Né si può dimenticare che dietro apparenti
                    intenzioni benevole da parte di chi offre qualcosa si possono nascondere in
                    certi casi motivazioni meno disinteressate che rendono l’assenza di gratitudine
                    comprensibile. Allo stesso modo quando le relazioni sono conflittuali, anche gli
                    scambi e le interazioni risentono della pesantezza del clima che si è
                    instaurato: può capitare allora che ciò che viene dato da una persona a un’altra
                    sia interpretato non come un dono per il quale essere grati, ma come un atto
                    dovuto o un risarcimento di un danno o di un torto subiti. 
L’eventualità di non considerare
            quanto si riceve come un vero dono è riscontrabile all’interno delle relazioni
            familiari. La nostra società con una forte enfasi retorica tende spesso a scandalizzarsi
            del fatto che i figli non siano riconoscenti e non sappiano dire grazie ai genitori, o
            che i figli adulti non si prendano cura in maniera adeguata dei loro genitori anziani.
            Bisognerebbe però chiedersi cosa si cela dietro queste forme di ingratitudine. La
            risposta più immediata fa riferimento a quanto abbiamo sopra evidenziato, ossia
            all’egoismo della nostra società individualistica e al venir meno di valori quali il
            rispetto, la riconoscenza e l’onore verso gli anziani e verso i genitori. Tutto vero, in
            molte situazioni. Ma una risposta del genere può essere arricchita da altre
            considerazioni. Intanto, come abbiamo già visto, nelle relazioni strette può essere più
            difficile esprimere la gratitudine, perché il confine tra un atto gratuito e un atto
            dovuto è più sfumato: il comportamento del benefattore è in
            questo caso atteso sulla base delle prescrizioni di ruolo. 
Inoltre, chi lavora in ambito
            clinico con i membri di una famiglia sa bene che l’ingratitudine filiale non può essere
            rubricata semplicemente sotto la categoria dei comportamenti riprovevoli.
            L’ingratitudine il più delle volte è un sintomo di relazioni familiari che non si sono
            sviluppate all’insegna della giustizia e di una responsabilità genitoriale incapace di
            tenere insieme aspetti affettivi ed etici. Se un figlio nel corso della sua esistenza ha
            ricevuto poco o ha ricevuto male dai propri genitori proverà più facilmente risentimento
            e non avvertirà gratitudine nei loro confronti. Dal momento che le relazioni familiari
            si giocano sul lungo periodo, non stupisce allora che il redde
                rationem, il conto da saldare possa proprio presentarsi verso la fine
            dell’esistenza dei genitori. Così come bisogna chiedersi se i nostri figli, che hanno
            apparentemente tutto, possano non essere grati (anche) perché in fondo avvertono che
            quanto è più necessario, più giusto e più urgente per loro non gli è stato dato e
            trasmesso. Riempirli di beni materiali, rispondere in modo puntuale ad ogni loro
            richiesta sono azioni che accomunano il comportamento di molti genitori di oggi,
            preoccupati di fare tutto il possibile per il benessere dei loro figli. Da tempo sia gli
            psicologi che gli educatori concordano però sul fatto che per ottenere la riconoscenza
            dei figli, questi pur comprensibili comportamenti non sono una strategia accorta e
            adeguata. Un figlio è intimamente riconoscente quando avverte di avere ricevuto qualcosa
            che lo aiuta a soddisfare i suoi bisogni psicologici più profondi e autentici – quali
            rafforzare la sua identità, contenere le paure, sviluppare fiducia e speranza – e come è
            facile intuire questi bisogni non possono essere soddisfatti solamente da donazioni di
            tipo materiale. 
5. Non è raro osservare che una persona
                    oggetto di un’azione altruista provi invidia nei confronti di chi l’ha aiutata,
                    ovvero viva il sentimento che più di altri, come ha acutamente osservato Melanie
                    Klein, si contrappone alla gratitudine. Lo stesso
                    Machiavelli scriveva che l’ingratitudine è «nutrita
                    nelle braccia dell’invidia». Secondo Klein l’invidia è un sentimento distruttivo
                    molto potente che, come la gratitudine, si svilupperebbe già nelle primissime
                    fasi della vita: nello specifico è l’assenza di una gratificazione appropriata,
                    a causa di un rapporto con una madre poco responsiva ai bisogni del figlio, a
                    impedire l’esperienza della gratitudine. 
Mentre la gratitudine è il
            sentimento che moltiplica e amplifica le esperienze positive, l’invidia è il sentimento
            della sottrazione. L’altro mi toglie qualcosa con i suoi successi, con le sue azioni. Mi
            toglie gioia, piacere. Non posso sopportare che possa avere qualcosa che io non ho e
            quindi lo attacco, lo detesto. Salieri non può accettare che Mozart, un uomo da lui
            descritto e percepito come persona di dubbie qualità morali, possa essere in grado di
            comporre una musica celestiale, mentre lui, impegnato in modo ossessivo e senza sosta in
            uno studio affannato e continuo, risulta incapace di produrre una musica originale.
            Invece di godere della bellezza della musica che Mozart crea, vorrebbe vederlo morto. 
In molte situazioni di ingratitudine
            è proprio in gioco l’invidia: l’individuo che la prova può non tollerare il potere
            dell’altro che lo pone in una posizione subordinata e lo fa sentire debole, non
            accettare le sue qualità morali che mostra quando agisce in modo altruistico, non
            sopportare l’ingiustizia di ricevere qualcosa che ritiene invece di dover avere per
            diritto. Il benefattore è di conseguenza svalutato e attaccato: ciò che di positivo fa
            viene spiegato in termini che mettono in luce intenzioni malevole, meschine, inadeguate.
            Il bene fatto è depotenziato e anzi può essere considerato in termini opposti, come una
            cattiveria, un dono avvelenato da rigettare. 
Parente stretto dell’invidia è il
            risentimento. Nietzsche scrive in Umano, troppo umano che «Chi
            regala qualcosa di grande non trova riconoscenza perché chi lo riceve ha troppo peso
            nell’accettarlo» e sottolinea come nella società moderna la gratitudine sia rara per il
            prevalere dello spirito del risentimento. Le persone risentite
            sono deboli e paurose e si vendicano degli altri cercando di farli sembrare più deboli,
            e apparire così loro stesse più forti. Invece di provare piacere delle qualità positive
            che gli altri possiedono, di ammirarne i talenti, chi è risentito li disprezza e non
            accetta ciò che di grande e di generoso può essergli dato in dono. 

Quando l’ingratitudine può essere un bene 



«Un grande popolo non solo ha il
            diritto, ma anche il dovere dell’ingratitudine». Sembra essere questa la frase che
            Winston Churchill pronunciò alla notizia della sua sconfitta alle elezioni politiche,
            dopo la fine della seconda guerra mondiale, che pure lo vide come uno degli artefici
            della vittoria finale. 
Pronunciata realmente o meno, questa
            affermazione interroga sul possibile valore dell’ingratitudine. 
Come abbiamo ampiamente potuto
            osservare, l’ingratitudine è stata sempre valutata e trattata con sospetto, se non
            apertamente condannata. Ci si può però chiedere se tale condanna sia sempre
            giustificabile o se, invece, non si possa considerare l’ingratitudine qualcosa che abbia
            un valore in sé, così come la frase di Churchill sopra riportata pare esprimere. 
Nell’esaminare le caratteristiche
            dell’esperienza dell’ingratitudine, abbiamo mostrato che essa può anche avere le sue
            buone ragioni, e non essere solo una sorta di deviazione morale o l’espressione di una
            difficoltà o di una fragilità a livello psicologico: se io, ad esempio, ricevo qualcosa
            che non desidero o se per qualche motivo ritengo che chi mi ha beneficato sia mosso da
            ragioni di opportunità, manifestare ingratitudine non è fuori luogo. 
 È opportuno approfondire questo
            aspetto, perché permette di capire che l’ingratitudine può avere anche un ruolo positivo
            nella vita delle persone. 
        
Jane Austen nel romanzo
                Mansfield Park racconta la vita di Fanny Price, una bambina
            povera che viene affidata ai suoi ricchi zii. Fanny non si trova a suo agio in
            quell’ambiente così diverso dal suo, ma è continuamente sollecitata ad essere
            consapevole e grata della fortuna capitatale. In realtà non c’è alcuna preoccupazione di
            quello che Fanny vuole o prova. L’unica cosa che gli adulti cercano di inculcarle è il
            senso di gratitudine, senza tener conto dei cambiamenti traumatici che la bambina ha
            subìto passando da casa sua a un ambiente a lei totalmente sconosciuto. 
Quanto sperimentato da Fanny Price è
            molto più comune di quanto spesso non si riconosca. Che gli altri si attendano
            gratitudine quando ci fanno dono di qualcosa è comprensibile, ma esprimere ingratitudine
            quando ciò che riceviamo non tiene conto realmente della nostra persona è probabilmente
            un diritto da tutelare. 
Nel suo Sogno in Due Tempi
                (prosa) Giorgio Gaber scriveva: «Ho capito quanto sia pieno di insidie,
            il termine “aiutare”. C’è così tanta falsa coscienza, se non addirittura esibizione, nel
            volere a tutti i costi aiutare gli altri, che se per caso mi capitasse, di fare del bene
            a qualcuno, mi sentirei più pulito se potessi dire: “Non l’ho fatto apposta”». Molta
            dell’ingratitudine manifestata può svelare in maniera efficace gli aspetti meno nobili
            di azioni prosociali condotte non con lo scopo di aiutare o di volere veramente il bene
            dell’altro, ma per esaltare il soggetto che le compie. 
Allo stesso modo l’importanza
            attribuita alla gratitudine non può diventare una sorta di imperativo morale, per cui
            uno si deve sentire grato quando invece non prova affatto questo stato d’animo. In modo
            provocatorio lo psicologo Ken Page rivendica il diritto per ciascuno a mantenere una
            «salutare parte malata» dentro di sé, anche quando tutto attorno a noi, e magari anche
            dentro di noi, ci incita di fronte alle difficoltà a tenere duro, a non mollare, ad
            essere comunque grati per quello che si ha. Essere ingrati in questa prospettiva non
            significa denigrare o non riconoscere ciò che di positivo esiste nella nostra vita, non
            riconoscere i doni degli altri nei nostri confronti, quanto non
            sottostare ad una norma esteriore che ci può spingere a vedere come positivo a tutti i
            costi quello che invece per noi non lo è. Provare ingratitudine può diventare anche
            l’occasione per capire meglio e più a fondo qualcosa di noi che non va e che non ci
            lascia tranquilli, l’opportunità di interrogarci sul senso dell’inquietudine che non ci
            permette di provare piacere o soddisfazione per quello che abbiamo e che ci è stato
            dato. 
Proprio perché l’ingratitudine ha
            molto a che fare con il tema della dipendenza dagli altri, non va trascurato come
            manifestare la propria ingratitudine possa rappresentare, in certe situazioni, un
            segnale positivo all’interno di un processo di ridefinizione dei legami con le persone
            importanti attorno a noi. Un ragazzo che cresce può essere apparentemente ingrato verso
            i suoi genitori e anzi sembra quasi fare di tutto per non riconoscere alcunché di
            positivo in quello che fanno, perché sta cercando di trovare la sua strada e la sua
            identità; una donna può essere meno grata a suo marito perché si sente stretta nel suo
            ruolo di moglie e di madre e vuole esplorare nuove opportunità di crescita; un paziente
            può essere ingrato nei confronti del suo medico perché vuole togliersi dal ruolo passivo
            di persona bisognosa di cure. In definitiva, essere ingrati può essere una fase di
            crescita all’interno di una relazione e un movente interiore che spinge al cambiamento.
            Certo, è importante che sia effettivamente così, ossia una fase, un periodo delimitato:
            se diventa uno stile di relazione, abitato dal risentimento, dalla rabbia e
            dall’invidia, le possibili valenze positive dell’ingratitudine perdono la loro ragion
            d’essere. Quando, però, l’ingratitudine di tipo evolutivo fa il suo corso e raggiunge
            l’obiettivo di portare a maturazione un processo di differenziazione e di autonomia, è
            probabile che si definisca lo spazio per una rinnovata e forse più autentica gratitudine
            nei confronti delle persone dalle quale ci si è apparentemente distaccati. Come
            ricordano molte persone anziane, è con il tempo e nel tempo che si riesce a ringraziare
            meglio qualcuno che è stato importante nella propria vita. Può
            essere un ringraziamento che ha dovuto attraversare anche fasi
            di incomprensioni e di ingratitudine, ma nonostante, o forse proprio grazie a tale
            ingratitudine, è riuscito a trasformarsi in riconoscenza autentica. 

L’ingratitudine è una strategia di difesa sociale? 



Finora abbiamo parlato
            dell’ingratitudine a livello interpersonale. Va rilevato come questa esperienza possa
            essere ampiamente presente anche all’interno dei contesti sociali e comunitari. 
In un interessante lavoro di
            ricostruzione dell’evoluzione del concetto di gratitudine nella storia, Peter Leithart
            sottolinea come i Cristiani delle origini fossero in larga misura considerati dai Romani
            delle persone ingrate. Ingrate perché si ponevano esplicitamente in contrasto con un
            contesto sociale e politico che tollerava la professione di una qualunque religione a
            patto di riconoscere e non mettere in discussione i fondamenti politici e culturali
            dell’ordine costituito: fedeli solo alla parola di Dio e agli insegnamenti di Gesù i
            Cristiani sostenevano di non dover niente a nessuno. 
Le considerazioni di Leithart
            suggeriscono in modo apparentemente provocatorio, ma forse non troppo, che i cambiamenti
            importanti nella storia, come quello portato dal Cristianesimo, sono anche il risultato
            del fatto che in determinati periodi il vento dell’ingratitudine ha soffiato e ha reso
            persone, gruppi e movimenti sociali e politici decisi a modificare lo status
                quo e a non accettare quanto veniva proposto come immodificabile. 
La letteratura psicosociale
            interessata ad analizzare i motivi alla base della giustificazione di un determinato
            sistema sociale e/o politico sta accumulando una serie di evidenze dalle quali si può
            evincere come un certo utilizzo, anche strumentale, della gratitudine possa in effetti
            rappresentare uno degli ostacoli che inibisce la possibilità di manifestare ed
            esplicitare il dissenso e le critiche nei confronti di un
            sistema sociale o di una posizione politica dominante. 
In particolare, alcuni autori
            affermano che i sistemi politici e culturali hanno interesse a promuovere e a sostenere
            delle norme di gratitudine, intese come l’insieme dei messaggi culturali e delle
            pratiche che definiscono le circostanze appropriate per provare la gratitudine, nonché
            le regole comportamentali che guidano le modalità di comunicare pubblicamente tale
            gratitudine. 
L’ipotesi alla base di questo filone
            di ricerche è che nella misura in cui determinate realtà sociali e politiche sono
            interiorizzate dai cittadini come realtà per le quali è giusto provare gratitudine, esse
            più facilmente susciteranno sentimenti genuini di gratitudine per i benefici e i
            vantaggi che danno e/o hanno dato alla comunità sociale. Questa gratitudine si
            manifesterà poi in un sostegno aperto e porterà all’attivazione di sistemi regolativi di
            autocensura nei confronti delle opinioni o delle posizioni critiche che potrebbero
            venire espresse nei confronti del sistema sociale e politico verso cui si prova
            gratitudine. 
Anche se gli esperimenti per testare
            questa ipotesi sono relativamente pochi, è peraltro vero che i dati desunti da ricerche
            condotte nell’ambito della psicologia sociale e della psicologia politica possono essere
            letti in quest’ottica. 
Ad esempio, alcuni recenti studi
            hanno mostrato che quando le persone sono indotte a ritenere che la loro vita e la
            qualità della loro esistenza dipendano dal contesto sociale e politico in cui sono
            inserite, tendono a valutare tale sistema in modo più positivo. Una possibile
            spiegazione è che, in condizioni di dipendenza così marcate, sarebbe troppo minaccioso
            per i soggetti permettersi di esercitare il pensiero critico nei confronti della realtà
            sociale che ritengono o, sarebbe meglio dire, che sono indotti a ritenere li protegga.
            Ma anche la norma di gratitudine può entrare in gioco, perché se le persone sono spinte
            a pensare che quello che hanno dipende dal sistema in cui sono inserite, è probabile che
            provino un’autentica e genuina gratitudine nei confronti di
            questa realtà, ed è altrettanto plausibile che questo sentimento possa favorire
            l’inibizione del pensiero critico. 
In modo simile, la forza delle norme
            di gratitudine può aiutare a comprendere i risultati di quei lavori che mostrano come
            l’approvazione nei confronti dei governi aumenti nelle condizioni di minaccia e di
            pericolo per una nazione. Ora è noto che uno dei meccanismi psicologici per rinforzare
            l’unità di un gruppo o di una realtà sociale allargata è quello di individuare un nemico
            esterno: la minaccia esterna è da sempre una fonte di ricompattamento delle file dei
            componenti del gruppo. Quando il gruppo è minacciato non solo le divisioni tendono a
            ricomporsi, ma i suoi componenti investono altresì di maggiori responsabilità i loro
            leader per poter affrontare la situazione di pericolo. Ciò vale in larga misura anche
            nell’arena sociale più ampia. La minaccia rende saliente ai cittadini il beneficio che
            lo Stato può offrire in termini di protezione e rafforza quindi la gratitudine espressa
            pubblicamente nei suoi confronti. Uno studio condotto negli Stati Uniti su un campione
            rappresentativo a livello nazionale di alunni delle scuole elementari offre una conferma
            indiretta di questa idea. I bambini dovevano scrivere di cosa erano grati e questo
            compito fu chiesto sia a novembre del 2000 sia a novembre dell’anno successivo, pochi
            mesi dopo gli attacchi dell’11 settembre. L’incremento della gratitudine nei confronti
            degli Stati Uniti e dei valori ad essi attribuiti era decisamente superiore dopo gli
            attacchi terroristici. 
Le norme sociali della gratitudine
            possono aiutare a comprendere anche alcuni fenomeni relativi ai conflitti intergruppi,
            in particolare tra gruppi di status sociale differente. Nei periodi di crisi e
            d’incertezza sociale ed economica i membri dei gruppi di status sociale più elevato
            possono avvertire come una minaccia al loro potere le richieste di maggiore uguaglianza
            provenienti da parte dei gruppi di status sociale più basso. Quando tali minoranze
            riescono ad ottenere qualcosa per sé, i gruppi dominanti tendono a enfatizzare e a
            sovrastimare il valore e il peso di quanto le minoranze hanno ricevuto in termini di
            risorse e di opportunità. In tale contesto conflittivo le norme
            di gratitudine possono essere utilizzate per stigmatizzare ogni eventuale ulteriore
            richiesta, vista come eccessiva e come espressione di una mancanza di apprezzamento per
            le concessioni già fatte. 
Non è difficile riscontrare queste
            dinamiche nella vita sociale. In questi ultimi tempi vi è stato un incremento del numero
            di persone straniere immigrate nel nostro paese. La legge prevede una serie di azioni di
            accoglienza nei loro confronti. A fronte delle proteste di alcuni immigrati per le
            precarie condizioni di vita in cui si trovavano a vivere nei centri di accoglienza, la
            reazione dell’opinione pubblica è stata coerente con l’azione delle norme di
            gratitudine. Il timore che la loro presenza si trasformi in un’invasione e che sottragga
            risorse e opportunità agli italiani ha orientato molti a ritenere del tutte
            inappropriate ed eccessive tali richieste. Gli immigrati sono stati infatti accusati di
            essere degli ingrati nei confronti di chi si è preso carico di loro e questa accusa si è
            spesso accompagnata ad un invito esplicito ad andarsene via dal nostro paese. 
In definitiva, anche se sappiamo che
            richiedere in modo esplicito la gratitudine può sortire effetti contrari, qualora non
            sia intimamente e sinceramente sentita, a livello sociale sembra che si possa far leva
            sull’interiorizzazione di certe forme di gratitudine per indirizzare le opinioni e le
            condotte dei cittadini a sostegno di un sistema politico vigente. 
In questa prospettiva l’etichetta di
            «ingrato» può essere attribuita a chi mette in discussione il contesto sociale e
            politico, e quindi rappresentare una delle modalità difensive con cui una maggioranza
            intende mantenere lo status quo e arginare atteggiamenti e progetti
            alternativi. Da questo punto di vista l’affermazione di Churchill può essere letta come
            un invito positivo ad affrontare con forza e con coraggio i cambiamenti: solo i grandi
            popoli infatti non temono di mettere in discussione quello che hanno raggiunto, non si
            fermano al passato seppure importante e fonte di ispirazione, per volgersi ad affrontare
            con fiducia le sfide future. 




5.

 Promuovere la
                gratitudine



La domanda viene
                spontanea: se la gratitudine è così importante, esistono delle modalità che possano
                aiutare le persone a diventare grate o più grate? E, inoltre, è possibile educare
                alla gratitudine? 
Pur con le dovute
                cautele, oggi sappiamo che questo sentimento può essere incrementato. La gratitudine
                non è infatti un tratto disposizionale immutabile. Di conseguenza in questo capitolo
                prenderemo in considerazione le strategie e le tecniche che sono state messe a punto
                ed empiricamente testate per incrementare la gratitudine, nei suoi aspetti sia
                cognitivi che comportamentali. 
L’importanza di
                promuovere la gratitudine si collega anche alla convinzione assai diffusa che oggi
                le persone non siano in generale capaci di provare o esprimere gratitudine. Nel
                capitolo precedente abbiamo parlato degli ingrati. Una ricerca condotta recentemente
                negli Stati Uniti indica che se la gratitudine è considerata a livello personale
                molto importante, la percezione prevalente è che nella società la capacità di essere
                grati sia diminuita nel tempo. Oltre il 60% dei rispondenti ritiene, infatti, che le
                persone siano oggi meno grate rispetto al passato. Un altro studio condotto nel
                Regno Unito mostra come l’80% circa delle persone intervistate ritenga che nella
                società sia diffusa la mancanza di gratitudine mentre è ampiamente sentita
                l’esigenza che siano impiegate più risorse e fatti più sforzi per promuovere e
                rafforzare la gratitudine in tutti i contesti rilevanti della vita interpersonale e sociale, dall’ambito familiare a
                quello educativo fino agli ambienti di lavoro. Anche senza fare riferimento a queste
                indagini, non è difficile osservare come una quota importante di persone si lamenti
                in diversi contesti del fatto di avere a che fare con familiari, amici o colleghi
                che danno tutto per scontato, che non hanno consapevolezza dei sacrifici fatti per
                loro, che non hanno in mente o non valorizzano in maniera adeguata quello che loro
                hanno fatto. 
Tecniche e interventi 



Prima di addentrarci a
                illustrare le linee guida che informano i principali interventi di promozione della
                gratitudine va fatta una premessa doverosa. 
Oggi assistiamo a un
                proliferare di siti internet, blog e manuali che propongono una serie di semplici
                esercizi che in poco tempo avrebbero il potere di sviluppare nel lettore la
                gratitudine e renderlo un uomo più felice. 
Anche i lavori che
                hanno provato a testare in modo appropriato l’efficacia di alcuni interventi di
                promozione della gratitudine si basano su azioni e principi molti semplici. 
Ciò può dare
                l’impressione di un tecnicismo poco accurato dal punto di vista metodologico e di
                un’impostazione teorica carente. In alcuni casi questa impressione è reale, in altre
                situazioni il livello di consapevolezza e di maturità scientifica è decisamente più
                avanzato. In ogni caso crediamo vada sottolineato come il valore di tali interventi
                e il messaggio che veicolano è che promuovere la gratitudine non è un’impresa
                titanica, ma al contrario è possibile ed è alla portata di tutti. Non è un messaggio
                da sottovalutare, perché indica che lo spazio per un cambiamento positivo in un’area
                così decisiva per il benessere delle persone esiste ed è perseguibile. 
Pensiamo ad esempio
                alla cosiddetta tecnica delle «tre benedizioni» sviluppata una decina di anni orsono
                da Martin Seligman con alcuni colleghi. Nel suo
                lavoro la procedura prevedeva semplicemente che i soggetti della ricerca
                ricordassero tre cose che erano andate bene nella giornata per una settimana. I
                risultati hanno mostrato che anche a distanza di sei mesi dalla conclusione del
                trattamento chi apparteneva al gruppo sperimentale continuava a mostrare un
                miglioramento del benessere socioemotivo rispetto ai soggetti del gruppo di
                controllo. Come si vede non si trattava di un intervento che chiamava esplicitamente
                in causa la gratitudine, a differenza di quello utilizzato da Philip Watkins in
                un’altra ricerca sperimentale. Ad un gruppo di studenti era stato chiesto di pensare
                sempre a tre cose positive e di scrivere in che modo queste li facessero sentire
                particolarmente grati (condizione di gratitudine). Per un altro gruppo la consegna
                iniziale prevedeva in modo analogo di pensare alle tre cose positive, ma anziché
                sollecitare il loro senso di gratitudine, si domandava loro di scrivere come gli
                eventi o le situazioni capitate li facessero sentire persone sopra la media
                (condizione di orgoglio). A questi due gruppi se ne aggiungeva poi un terzo di
                controllo, in cui i soggetti dovevano semplicemente ricordare i tre episodi per una
                settimana. I risultati mostrano che i partecipanti in tutte e tre le condizioni
                avevano migliorato nel tempo la loro situazione di benessere, misurata tramite
                diversi indicatori; ma tale incremento era decisamente più marcato per il gruppo
                nella condizione di gratitudine. Tale risultato indica che quello che conta ai fini
                del benessere non è solo sperimentare delle cose positive, ma il modo in cui si
                pensa a queste cose e che pensarle in termini di gratitudine fa la differenza. 
La semplicità della
                procedura caratterizza anche altre forme di intervento. 
In particolare, oltre
                all’esercizio del contare le benedizioni possiamo evidenziare altri tre compiti
                utilizzati e valutati nella loro efficacia: i giornali o diari della gratitudine, la
                condivisione della gratitudine, le visite di gratitudine. Tramite i diari le persone
                sono invitate, per diversi giorni, ad annotare quotidianamente le cose accadute o
                gli aspetti della propria vita per i quali si sentono in quel giorno grate, così da riflettere su di essi. L’idea alla base
                degli esercizi relativi al conteggio delle benedizioni e al diario è semplice:
                scrivere le cose per cui uno è grato permette una conversione, nel senso letterale
                del termine, vale a dire consente di modificare l’orientamento del proprio sguardo
                verso quello che si ha rispetto a quello che manca, e permette di notare gli eventi
                e le persone che hanno avuto un ruolo positivo nella propria vita. 
La condivisione della
                gratitudine si basa sull’idea che far partecipi gli altri delle proprie esperienze
                positive abbia effetti positivi sulla salute mentale. In questo compito i soggetti
                sono invitati a tenere un diario degli eventi per cui essere grati e poi condividere
                tale diario per un certo periodo di tempo con un partner a scelta. 
Il compito della
                visita prevede che i partecipanti scrivano una lettera e che la consegnino ad una
                persona verso cui sono particolarmente grati, ma che non hanno avuto occasione di
                ringraziare in maniera adeguata. Come si vede, è un esercizio che esige un impegno
                maggiore: non solo riattiva l’esperienza di gratitudine sperimentata, ma richiede
                anche un’espressione concreta di tale gratitudine. Una variante del compito della
                visita è quella della telefonata. In una ricerca i partecipanti erano invitati a
                rispondere dapprima a un breve questionario sul loro livello di felicità e poi a
                pensare a una persona che aveva avuto un’influenza positiva sulla loro vita,
                qualcuno di molto caro o che aveva fatto qualcosa di positivo per loro. Veniva poi
                chiesto di scrivere le motivazioni che avevano portato alla scelta di quella
                persona. Al termine di questa fase, i partecipanti erano invitati a fare una
                telefonata per leggere alla persona scelta ciò che avevano scritto su di lei. Infine
                veniva somministrato un questionario che di nuovo misurava il loro grado di felicità
                per valutare le variazioni rispetto al pre-test. Quello che i ricercatori hanno
                inizialmente notato è come non sia semplice aprire il proprio cuore agli altri ed
                esprimere i propri sentimenti, anche quando si tratta di manifestare sentimenti
                positivi. Tuttavia, questo processo si è
                dimostrato benefico. I risultati hanno infatti mostrato che vi era una differenza
                tra limitarsi a scrivere i motivi e proseguire anche con la telefonata: le persone
                che si erano limitate a mettere per iscritto i motivi di gratitudine facevano
                registrare degli incrementi minimi di benessere percepito. Al contrario, chi aveva
                anche telefonato alla persona che aveva avuto un ruolo importante nella sua vita,
                potendo esprimere a lei/lui la propria gratitudine, aveva incrementato i punteggi di
                benessere in maniera particolarmente significativa. 
L’utilizzo articolato
                di queste strategie si ritrova nell’esperienza fatta da John Kralik, narrata nel
                testo autobiografico Il Potere della Gratitudine. In crisi profonda a causa
                dei debiti, della perdita degli affetti più cari e di problemi di salute, il
                    1o gennaio 2008 mentre cammina sulle montagne che sovrastano
                Pasadena, Kralik ha un’intuizione: capisce che tutto migliorerebbe se, anziché
                concentrarsi su ciò che non ha, trovasse il modo di essere grato per quello che
                possiede. Così decide di scrivere 365 biglietti, uno per ogni giorno dell’anno, per
                ringraziare di un dono o di un gesto di gentilezza, che ha ricevuto da parenti,
                colleghi, vecchi compagni di università o vicini di casa, ma anche per riallacciare
                rapporti che parevano irrecuperabili, come quello con la sorella o la ex moglie.
                Impegnandosi in questo compito, che gli richiederà in realtà più di un anno, impara
                a provare gratitudine per la propria vita, diviene consapevole che nel corso della
                propria esistenza molte persone lo hanno protetto e si sono prese cura di lui. Non
                solo, così facendo innesca un circolo virtuoso: chi è stato da lui ringraziato a sua
                volta gli esprime la propria gratitudine e si comporta gentilmente con lui, il che
                rigenera, in modo inaspettato, la sua esistenza. 
La semplicità delle
                procedure individuate per sollecitare l’esperienza di gratitudine ha permesso di
                coinvolgere campioni di persone molto differenti e ha dato risultati promettenti con
                ragazzi giovani o molto giovani, con adolescenti, con adulti, con anziani, con
                persone con impedimenti fisici anche gravi. La metodologia di questi interventi
                prevede di solito che un gruppo di soggetti
                abbia appunto il compito di ricordare e scrivere cose per le quali essere grato in
                generale o nei confronti di qualcuno per un periodo variabile – da qualche giorno a
                qualche settimana. Vengono esaminati i livelli di benessere misurati tramite diversi
                indicatori prima e dopo l’intervento; questi risultati vengono poi analizzati sia
                direttamente sia mettendoli a confronto con i punteggi ottenuti sulle stesse
                variabili da altri gruppi di soggetti impegnati a ricordare e a scrivere eventi a
                valenza emotiva neutra o negativa (contrattempi, fastidi…), oppure positiva, in cui
                le emozioni sottese sono connotate in termini generali o specifici (eventi che
                suscitavano un senso di benessere, orgoglio, piacere…). 
A ben vedere questi
                interventi andrebbero più correttamente considerati come basati sull’attivazione di
                una condizione di gratitudine allo scopo di incrementare il benessere personale e/o
                relazionale. Sono stati comunque messi a punto anche dei programmi finalizzati ad
                accrescere in modo intenzionale il livello di gratitudine personale. Si tratta per
                lo più di interventi di carattere sociocognitivo in cui le persone che ne sono
                beneficiarie sono portate tramite sessioni didattiche a riconoscere e a valutare in
                modo positivo le caratteristiche che stanno alla base di una disposizione alla
                gratitudine. Di recente Robert Froh e alcuni colleghi hanno testato un protocollo
                rivolto ai bambini delle scuole elementari per insegnare loro a «pensare bene»
                    (nice thinking). In particolare gli alunni venivano istruiti a sviluppare
                delle attribuzioni appropriate per le azioni degli altri, allo scopo di poter
                comprendere e riconoscere quali azioni potrebbero/dovrebbero essere oggetto di
                gratitudine. Tramite specifiche sessioni ai bambini veniva quindi insegnato a capire
                le intenzioni di una persona sottese a una sua azione altruistica, a comprendere
                quali fossero i benefici legati al ricevere un dono con quelle caratteristiche e a
                valutare la bontà del benefattore. Alla fine del training i bambini riuscivano a
                pensare in maniera più grata e l’incremento della gratitudine portava anche a una
                sua maggiore espressione comportamentale, oltre che ad un incremento delle condizioni generali di benessere sul breve e medio
                periodo – anche a 5 mesi dalla fine del training. 
In definitiva, abbiamo
                visto come un numero crescente di ricerche confermi che è possibile promuovere la
                gratitudine tramite interventi specifici. Ma possiamo dire che questi interventi
                hanno sempre un’efficacia positiva o sono adatti per categorie diverse di persone? È
                difficile dare una risposta allo stato attuale delle conoscenze. Alcune evidenze
                mostrano però che a trarre vantaggio da questi interventi possono essere in
                prevalenza gli uomini rispetto alle donne. Il dato ha una sua logica: sappiamo
                infatti che le donne sono tendenzialmente più portate degli uomini a sperimentare
                emozioni di gratitudine, per cui è probabile che gli interventi volti a favorire la
                gratitudine possano servire di più agli uomini, proprio perché il loro livello di
                gratitudine di partenza è più basso rispetto a quello delle donne. Inoltre sembra
                assodato che questi interventi sono utili soprattutto per quei soggetti che fanno
                registrare livelli di gratitudine iniziali non particolarmente elevati, o per chi
                non sta bene con se stesso e può trovare in essi una risorsa da utilizzare in modo
                positivo. Emblematico è quanto emerso da una ricerca in cui si è potuto riscontrare
                che il tipico intervento basato sulla scrittura di eventi per cui essere grati era
                utile a migliorare il livello di benessere solo per i partecipanti che riferivano un
                numero consistente di sintomi depressivi. 

Sviluppare la
                gratitudine nella coppia 



La maggior parte
                degli interventi progettati e realizzati sono rivolti a singole persone. Va però
                sottolineato che la valenza positiva di questi interventi può riguardare non solo i
                singoli, ma anche le relazioni in cui sono coinvolti. In particolare vi sono
                evidenze che mostrano come le coppie possano valersi degli interventi di
                rafforzamento della gratitudine. 
            
L’abbiamo sottolineato
                nel terzo capitolo: una coppia salda è una coppia che sa anche dire grazie, ossia è
                in grado di riconoscere e mostrare gratitudine per i piccoli gesti quotidiani dei
                partner. Non sempre però la gratitudine entra a far parte delle dinamiche
                relazionali. È esperienza comune riscontrare quanto all’interno di una coppia, o di
                una famiglia in generale, sia particolarmente difficile dire grazie, in quanto le
                azioni benevole dell’altro vengono fatte rientrare in un ciclo di aspettative e sono
                considerate dovute: per questa ragione, il gesto compiuto rischia di perdere valore,
                viene impoverito del suo significato, e lo sforzo messo in campo per attuarlo viene
                sottostimato. 
Sostenere la coppia
                nella costruzione o nel rafforzamento di una disposizione alla gratitudine appare
                quindi di primaria importanza. È noto che negli ultimi anni sono stati messi a punto
                in un’ottica preventiva diversi programmi volti al rafforzamento delle competenze
                delle coppie in termini comunicativi, emotivi e di gestione dei problemi. Questi
                programmi puntano a rendere le coppie più consapevoli delle sfide e anche delle
                risorse che hanno a disposizione. Non è azzardato ritenere che l’esperienza della
                gratitudine tra partner sia l’ingrediente segreto di tutte queste competenze: dirsi
                in modo genuino grazie e saper cogliere il grazie dell’altro, essere riconoscenti
                per la vicinanza fisica ed emotiva del partner, saper apprezzare lo sforzo
                dell’altro per il proprio benessere sono infatti atteggiamenti e condotte che, per
                così dire, dissodano il campo relazionale e rendono più aperti e meglio disposti i
                partner nei confronti gli uni degli altri. 
Anche per le coppie
                gli interventi di rafforzamento della gratitudine si basano sulle tecniche esaminate
                in precedenza. Uno studio longitudinale ha dimostrato ad esempio un aumento nella
                gratitudine in entrambi i partner chiedendo a uno di essi di tenere un diario
                giornaliero degli atti positivi ricevuti dal partner o in virtù del fatto che i
                partner esprimessero il loro ringraziamento. Un’altra ricerca ha mostrato che una
                richiesta molto semplice fatta individualmente, ossia di scrivere con quale
                frequenza nella coppia viene manifestata espressamente la gratitudine, può portare ciascun partner a ringraziare
                con maggiore intensità. L’aspetto interessante da rilevare è che in questi esempi
                abbiamo richieste fatte ad uno dei due partner, ma i cui effetti si manifestano a
                livello di coppia. Il risultato non sorprende perché, in un contesto relazionale
                come quello di coppia, ogni cambiamento sperimentato da uno dei due partner dà
                origine anche ad un cambiamento nella relazione. 
In generale un buon
                esercizio per esperire il sentimento di gratitudine nei confronti del partner
                consiste nel registrare quotidianamente su un diario se e quando il compagno o la
                compagna compie un gesto gentile, i sentimenti provati in quell’occasione, la
                manifestazione (o meno) di gratitudine e il grado di vicinanza e unione della
                coppia. Il punto di forza di questo semplice compito sta nella creazione di uno
                spazio dedicato alla riflessione profonda sull’identità e sulle dinamiche di coppia,
                facilitando la comprensione del funzionamento del proprio stare insieme. È un modo
                insomma per permettere ai partner di fermarsi a pensare ai reciproci gesti buoni e
                alle reazioni emotive o comportamentali che ne sono conseguite. 
Mettere in atto
                questo esercizio sembra semplice, ma spesso non è facile o agevole per la coppia
                lavorare sul buono della relazione: è più immediato stilare la lista delle cose che
                non funzionano, delle mancanze, dei piccoli conflitti. Al contrario, prendendosi il
                giusto tempo la coppia potrebbe scoprire che gli eventi positivi sono più comuni
                rispetto a quelli negativi. 

Educare alla
                gratitudine in modo critico 



Questa breve disamina
                degli interventi pensati per promuovere la gratitudine a livello individuale e di
                coppia rende evidente come essi abbiano una potenzialità che non può essere
                trascurata, anzi che va colta e approfondita e probabilmente anche estesa ad altri
                ambiti oltre a quelli finora esaminati. Allo stesso tempo proprio il format utilizzato offre il fianco anche ad alcune
                considerazioni critiche sulle quali è opportuno soffermarsi. 
Una prima serie di
                riflessioni riguarda il livello metodologico di questi interventi. In particolare
                sono evidenziabili alcuni specifici nodi problematici. Il primo riguarda la capacità
                di riuscire realmente a tenere sotto controllo le condizioni sperimentali. La
                questione è semplice, ma essenziale, e ruota attorno all’interrogativo: non è forse
                il ricordo di esperienze positive, piacevoli, in cui ho la percezione di avere
                ricevuto, più che la gratitudine ad esse associata a favorire uno stato d’animo
                positivo? Se, ad esempio, ricordo una situazione in cui ho ricevuto complimenti
                dagli altri, il ricordarla e conservarla nella memoria può incrementare il mio
                orgoglio o la convinzione di aver fatto qualcosa di buono. Da questo punto di vista
                non si può escludere che ad agire non sia tanto o solo l’emozione della gratitudine
                ma anche altre emozioni positive. In breve, molte delle ricerche condotte non
                permettono in modo chiaro ed efficace di tenere sotto controllo il ruolo di altre
                emozioni positive e individuare quindi con certezza il contributo unico che la
                gratitudine nella sua specificità può offrire per il benessere delle persone. 
Un altro limite
                riguarda il fatto che gli strumenti utilizzati sono nella maggior parte dei casi di
                tipo self-report, ossia basati su informazioni fornite direttamente dai
                soggetti considerati. La gratitudine invece è per sua natura un costrutto di tipo
                relazionale e per capire come funziona e come si può incrementare richiede che
                vengano esaminate anche le percezioni delle persone alle quali è rivolta, e/o si
                mettano a punto dispositivi che consentano di valutare le reazioni comportamentali
                effettivamente messe in atto in seguito all’esperienza della gratitudine. 
Infine, come abbiamo
                già evidenziato, ancora troppo poco si sa in merito a quali condizioni e in quali
                circostanze gli interventi siano efficaci; manca, in altri termini, un
                approfondimento relativo al ruolo delle variabili personali, relazionali e sociali
                che possono interagire in maniera significativa con questi interventi e capire quali possano rafforzare o, all’opposto,
                indebolire la loro potenzialità trasformativa. 
Oltre a queste
                considerazioni più di tipo tecnico, si può fare anche un’altra serie di riflessioni
                circa il senso complessivo di questi interventi. L’impressione che si ricava da
                questi lavori è che una questione così complessa e cruciale come quella che riguarda
                la possibilità di aiutare le persone a diventare grate sia stata affrontata per ora
                tramite percorsi di ricerca e di intervento che tendono a semplificare tale
                complessità. Ribadiamo il concetto: è importante che si mostri la possibilità
                concreta di incrementare la gratitudine, ma ci si può chiedere se queste strategie
                siano adeguate. È una domanda che riguarda non solo questo tipo di interventi.
                Pensiamo ad esempio alla letteratura riguardante il perdono, nella quale si possono
                individuare diversi percorsi, anche particolarmente strutturati e completi,
                progettati per favorire la possibilità di perdonare. Pur nelle diversità di fondo
                siamo di fronte in entrambi i casi a proposte e a programmi in cui l’aspetto
                cognitivo è predominante, la dimensione temporale presa in considerazione è
                limitata, le azioni richieste semplici da eseguire, gli effetti a lungo termine poco
                chiari e non indagati in maniera sistematica. L’impressione di base è che si voglia
                rendere fruibile un percorso che per sua natura richiede un’attivazione della
                persona nelle sue diverse componenti, cognitive, emotive e relazionali, i cui esiti
                non sono scontati. 
Intanto è bene
                ricordare che, come ogni emozione e stato d’animo, la gratitudine non può essere
                imposta o essere appresa con un atto di volontà: possiamo in maniera realistica
                cercare di coltivare e arricchire una disposizione alla gratitudine. Concentrarsi su
                quanto di positivo esiste nella propria esistenza ed esserne grati non può
                prescindere anche da una realistica valutazione degli aspetti negativi, di fatica,
                di impedimenti che la vita può presentare. Abbiamo visto che anche nelle situazioni
                apparentemente più disperate c’è spazio per la gratitudine, ma sarebbe utopico e non
                rispettoso della sofferenza ritenere che il percorso di consapevolezza che può
                portare ad un riorientamento positivo nei
                confronti dell’esistenza si possa basare su esercizi di memoria, di scrittura, su
                atti che impegnano al ringraziamento. O meglio, ognuno di questi esercizi può essere
                uno stimolo positivo per accrescere uno sguardo differente e arricchente
                sull’esistenza. Ma il loro effetto non può essere misurato sul breve periodo; è
                alquanto probabile che in queste situazioni gli effetti significativi si
                manifestino, se si manifestano, a distanza di tempo. 
Nella strutturazione
                di questi interventi bisogna inoltre essere consapevoli che l’esperienza stessa
                della gratitudine si colloca in uno spazio in cui convivono emozioni sia positive
                sia negative. Come abbiamo visto nel capitolo precedente l’esperienza del dono e del
                supporto può accompagnarsi anche a emozioni negative, quale il sentimento di
                indebitamento e di obbligo, se non addirittura il risentimento e l’invidia nei
                confronti del benefattore. Anche altre emozioni negative si possono legare alla
                gratitudine, come la colpa e l’imbarazzo: mi sento in colpa per quello che ho
                ricevuto, perché ritengo di non meritarlo o perché penso di avere ottenuto troppo
                rispetto ad altri; mi sento in imbarazzo quando ricevo qualcosa di inaspettato o di
                non voluto, perché ritengo il dono inappropriato e in realtà non lo desidero
                affatto. Un regalo fatto da una persona innamorata ad una persona che non lo è può
                rientrare in questa tipologia di situazioni, anche abbastanza comuni. 
In definitiva, gli
                interventi di rafforzamento della gratitudine dovrebbero tener conto del fatto che
                la gratitudine può essere una risposta appropriata, senza dare per scontato che essa
                sia sempre positiva. Anche in questo caso ci sono analogie con gli interventi volti
                a favorire il perdono a livello interpersonale. Pur essendo il perdono una risposta
                a un male subìto che è sovente fonte di benessere e di crescita sia per chi ha
                perdonato sia per chi è perdonato, ci sono condizioni in cui andrebbe insegnato a
                non perdonare con troppa facilità, in particolare in quelle situazioni in cui c’è il
                rischio che vengano perpetrate, o perpetuate, azioni di violenza o di sopruso. 
            
Gli interventi pensati
                per incrementare il senso di gratitudine dovrebbero favorire un pensiero critico e
                non considerare il loro successo solamente sulla base del fatto che incrementano
                stati di benessere, per lo più misurati sul breve periodo. Più che cercare di
                rendere le persone grate in maniera indiscriminata, bisognerebbe stimolare un
                processo di consapevolezza che porti a comprendere il significato profondo della
                gratitudine e la sua appropriatezza in relazione alle diverse condizioni. 
Il presupposto alla
                base di questi interventi è che nella vita di ciascuno si possono individuare
                aspetti ed eventi per cui essere grati e che tale consapevolezza possa essere fonte
                di benessere e arricchimento. In alcune circostanze è probabilmente più agevole
                concentrarsi sul positivo, in molte altre situazioni trovare ciò per cui essere
                grati o dare il giusto peso a questi eventi all’interno di un quadro esistenziale
                più problematico è difficile. Non è impossibile, ma certo è più difficile. 
È una processualità
                lunga quella che porta ad un atteggiamento di gratitudine e richiede una cura
                costante di quanto viene seminato unita all’attesa paziente che la coltivazione
                arrivi a buon frutto. È necessaria una disponibilità personale a mettersi in
                discussione che non sempre è scontata. 
Spesso si deplora
                l’ingratitudine subita, e più raramente ci si rende conto dell’ingratitudine
                mostrata nei confronti di altri. I meccanismi di difesa, le distorsioni al servizio
                del Sé funzionano anche in queste circostanze. L’effetto della falsa unicità ci fa
                sovrastimare, spesso erroneamente, il nostro contributo quando mettiamo in atto
                azioni positive, mentre per effetto del falso consenso tendiamo, all’opposto, a
                ritenere che le nostre mancanze siano largamente diffuse e che quindi i nostri
                atteggiamenti o le nostre condotte negative siano meno imputabili a nostre
                caratteristiche o tratti personali. 
In definitiva,
                pensiamo spesso che l’ingratitudine riguardi in primo luogo gli altri e non noi
                stessi. 
Probabilmente è
                necessario riorientare il nostro modo di vedere e di osservarci per far sì che la
                disposizione ad apprezzare quello che abbiamo
                ricevuto possa consolidarsi, e per ringraziare gli altri. 

Una considerazione
                finale 



In questo capitolo
                abbiamo focalizzato la nostra attenzione sugli interventi tesi a incrementare la
                gratitudine facendo riferimento in prevalenza alla letteratura psicologica. È chiaro
                però che esistono una molteplicità di altre strade e di opportunità che possono
                accrescere la disposizione alla gratitudine. Una riflessione esistenziale su sé
                stessi può essere una strada privilegiata per incontrare questa emozione. Jane
                Kenyon nella sua poesia Altrimenti (Otherwise) descrive con semplicità
                implacabile come ogni gesto della nostra vita quotidiana avrebbe potuto essere
                altrimenti, ossia avrebbe potuto non verificarsi. La consapevolezza di questo
                «altrimenti» che si può sempre presentare nella vita di ciascuno, può portare al
                cinismo ma anche a ringraziare per quello che si ha. 
È più facile maturare
                la consapevolezza che conduce alla gratitudine in quei contesti sociali e culturali
                che riconoscono questa emozione come un valore da tutelare e da promuovere. 
I segnali a questo
                riguardo non sono particolarmente incoraggianti. Negli Stati Uniti e in Canada
                esiste un giorno particolare, la festa più amata dagli americani, che si chiama
                Giorno del Ringraziamento. Originariamente nata come festa religiosa in cui gli
                antichi Padri pellegrini, abbandonata l’Inghilterra, ringraziavano Dio per
                l’abbondanza dei raccolti nella nuova terra in cui si erano rifugiati, oggi questa
                festa ha perso gran parte della sua valenza religiosa ma rappresenta forse una delle
                poche ricorrenze a livello pubblico in cui il tema del ringraziamento è reso
                esplicito. 
Il Giorno del
                Ringraziamento ha senso nella misura in cui diventa occasione per sviluppare una
                riflessione critica sulla storia e più in generale sull’eredità che il passato ci ha
                lasciato a livello relazionale e sociale:
                un’opportunità che, come abbiamo visto nel capitolo precedente, la nostra società
                non pare saper cogliere in maniera matura. Se è quasi scontato dire che viviamo in
                una società libera e democratica, non è altrettanto facile fare memoria del passato
                e dare il giusto valore all’impegno e al sacrificio di molte persone che hanno
                combattuto per i valori della democrazia prima di noi. Una riflessione storica
                aliena da enfasi retoriche permetterà di cogliere gli aspetti per cui essere grati
                ai nostri progenitori, così come quelli per cui invece provare sentimenti di natura
                differente o opposta. In generale la sfida per le generazioni attuali è quella di
                recuperare uno sguardo più benevolo e più profondo rispetto al passato e ai suoi
                possibili significati. In una riflessione sul suo blog un canadese di origine
                friulana scrive: 
I nostri anziani sono
                monumenti viventi […] ci aiutano a ricordare come la vita possa essere difficile e a
                esprimere la nostra gratitudine. Come ogni monumento possiamo decidere di passarci
                vicino senza degnarli di un’occhiata oppure possiamo fermarci per apprezzarli e
                imparare qualcosa da loro. È una nostra scelta vederli come reliquie insignificanti
                di un passato lontano o un promemoria che ci spinge a incarnare la gratitudine nella
                nostra vita. 


Depurata dagli
                accenti enfatici, questa affermazione esprime bene cosa sia un pensiero informato da
                un atteggiamento di gratitudine: osservare consapevolmente la realtà andando a
                cercare ciò che di positivo può contenere e che si è trasmesso lungo le generazioni. 
Coltivare la
                gratitudine è un’occasione di crescita che vale per tutti e tutti ne possono
                beneficiare, come abbiamo visto. In generale riteniamo comunque che sia necessario
                riprendere o rilanciare un impegno forte ad educare alla gratitudine soprattutto le
                nuove generazioni. È noto che viviamo una situazione per certi versi paradossale.
                Mai come oggi c’è stato nella storia un investimento così ampio da parte delle
                generazioni precedenti nei confronti di quelle
                nuove: i pochi figli che le famiglie hanno sono circondati da un affetto e da
                un’attenzione senza precedenti. Questo investimento affettivo non sempre si
                accompagna alla formazione di personalità autonome, riconoscenti di quanto ricevono,
                e impegnate a restituire. Anzi, non sono poche le preoccupazioni circa le difficoltà
                dei giovani d’oggi a sviluppare un’identità solida, in grado di tollerare le
                frustrazioni, capace di apprezzare e riconoscere in modo autentico quanto viene dato
                a loro, disponibile nei confronti degli altri. Abbiamo visto che l’ingratitudine può
                assumere anche un valore funzionale per la crescita delle persone, ma ciò che
                impensierisce è la possibile accentuazione narcisistica di tale ingratitudine che
                rischia di rendere incapaci ad accettare il valore positivo del legame con gli
                altri. 
Da questo punto di
                vista l’educazione fin da piccoli alla comprensione di cosa significhi essere grati,
                saper distinguere i contesti in cui è giusto essere grati, poterne fare esperienza è
                una strategia cruciale anche per formare cittadini del domani più attenti a
                valorizzare e ridare dignità all’idea che la vita è, tra le altre cose, un dono da
                riconoscere, da apprezzare e che richiede in qualche misura di essere ridonata ad
                altri. 
In chiusura di questa
                esplorazione sul tema della gratitudine, a compendio di quanto abbiamo visto,
                vogliamo congedarci riportando una storia particolare di gratitudine. Una storia
                unica, ma che illumina forse più di molte parole la traiettoria che può seguire una
                persona toccata da eventi tragici e che ha avuto la forza, probabilmente anche la
                grazia, di saper vedere il buono che c’è nella vita e rilanciare in tal modo la sua
                esistenza e quella di altri attorno a lei. 
È la storia di una
                signora, che chiameremo Maria, madre di un ragazzo che a seguito di un incidente
                automobilistico ha perso l’uso delle gambe e delle braccia. La vita di Maria cambiò
                improvvisamente: dovette lasciare il lavoro, interrompere la propria routine e
                abbandonare tutto quello che da anni costituiva
                la sua quotidianità per prendersi cura del ragazzo che aveva completamente perso
                l’autonomia. Maria passava gran parte delle sue giornate all’interno dell’ospedale
                per supportare il figlio, tra esami clinici, percorsi di riabilitazione, ricoveri.
                Il reparto era diventato una seconda casa e l’équipe medica una seconda famiglia. 
La rilettura che la
                donna fece di quanto le era capitato non era caratterizzata da rabbia o disperazione
                – quelle ormai erano state elaborate da tempo – ma era volta a mettere in luce come
                la relazione col figlio avesse raggiunto livelli di autenticità e profondità mai
                avuti prima, come tutta la famiglia si fosse finalmente unita dimostrandosi
                reciprocamente quell’amore e quel supporto che, seppur presenti, non erano mai stati
                manifestati perché dati per scontati. Maria comprese inoltre l’importanza di
                prendersi degli spazi per sé e il marito in modo tale da rafforzare sempre di più il
                legame coniugale logorato e travolto dalla sofferenza; iniziò così a chiedere aiuto
                a parenti e amici nell’accudimento del ragazzo e a organizzare momenti di coppia in
                cui poter evadere e rilassarsi, anche solo per qualche ora. Marito e moglie poterono
                così riscoprire il legame che li teneva uniti, l’amore romantico che col passare
                degli anni stava lasciando spazio alla tipica convivenza sostenuta dall’abitudine.
                Allo stesso tempo, le giornate trascorse in ospedale le permisero di stringere
                amicizie con altri familiari e col personale del reparto; insieme organizzavano
                cene, aperitivi nelle salette relax, insomma cercavano di creare momenti di gioia e
                serenità in un contesto che solitamente veicola altri tipi di emozioni. 
Dopo qualche anno il
                figlio andò incontro a gravi complicanze e non riuscì a sopravvivere, morì a 26
                anni. Maria decise allora di investire il denaro dell’assicurazione in un progetto
                di cura e riabilitazione domiciliare per persone mielolese e per le loro famiglie,
                partecipò alla costruzione di un centro polifunzionale e divenne volontaria
                all’interno della stessa struttura ospedaliera. 
Di fronte a tali
                comportamenti le domande si accavallano. 
            
Perché ritrovarsi
                ancora dentro un mondo in cui il dolore, la fatica e la frustrazione regnano
                sovrani? Perché non provare a riprendere in mano la propria vita, quella precedente
                all’incidente del figlio, quella più semplice, più «normale»? Perché non investire
                il denaro in modo diverso, nella realizzazione dei progetti a cui aveva dovuto
                rinunciare per troppo tempo? 
Interrogata in
                proposito la donna rispose: «Quello che è successo mi ha fatto capire chi sono e
                cosa voglio davvero, mi ha reso una persona migliore e ha migliorato la mia vita e
                di questo non posso che essere grata». 
La storia di Maria è
                un esempio di gratitudine: non solo emerge la sua capacità di dare un senso a
                un’esperienza dolorosa, ma è evidente come il suo essere grata abbia dato origine a
                una serie di comportamenti prosociali che si sono propagati verso l’altro,
                producendo così un benessere collettivo. Grazie all’esperienza di Maria, molte
                persone hanno migliorato le proprie condizioni di vita e ora, anche loro, hanno
                qualcosa per cui essere grati. L’evento misterioso e doloroso dell’incidente e della
                morte del figlio è diventato dono di vita e di speranza. 
            




Per saperne di più



La gratitudine come processo psicologico è stata studiata a livello scientifico quasi esclusivamente all’interno del contesto statunitense, dove è stata prodotta una letteratura molto ampia in termini di ricerche pubblicate nelle riviste più importanti e di volumi che hanno sistematizzato e fatto il punto sui risultati raggiunti in questo ambito. 
Tra i volumi in lingua inglese ne segnaliamo qui di seguito tre. Il libro di Robert Emmons e Michael McCollough (a cura di), The Psychology of Gratitude, Oxford, Oxford University Press, 2004, è il primo ad aver raccolto in maniera sistematica le prospettive teoriche e le ricerche condotte sulla gratitudine fino a quel momento disponibili. Margaret Visser è autrice di un libro prezioso (The Gift of Thanks. The Roots and Rituals of Gratitude, Boston, Houghton Mifflin Harcourt, 2009) che unisce riflessioni che spaziano dall’antropologia alla storia, dalla linguistica alla psicologia, dalla sociologia alla filosofia. Philip Watkins nel suo recente volume Gratitude and the Good Life: Toward a Psychology of Appreciation, Berlin, Springer Science, 2014, analizza, sulla base delle evidenze empiriche accumulate negli anni, come e perché la gratitudine arrivi a promuovere il benessere e la felicità. 
È difficile trovare libri in italiano che affrontino da una prospettiva psicologica l’argomento della gratitudine in maniera approfondita e competente. Un classico della letteratura psicoanalitica rimane quello di Melanie Klein, Invidia e gratitudine, Firenze, Giunti, 1975. Una delle prime riflessioni sulla gratitudine condotte da un autore italiano si trova nel testo di Giuseppe Galli, Psicologia delle virtù sociali, Bologna, CLUEB, 1999. Per comprendere il concetto di ingratitudine segnaliamo il lavoro di Maria Rita Parsi, Ingrati. La sindrome rancorosa del beneficato, Milano, Mondadori, 2011.  
Per una riflessione filosofico-giuridica sul tema si può vedere di Antonio Poliseno, La gratitudine tra obbligazione morale e debito legale, Roma, Armando, 2005. Per chi volesse seguire il percorso esistenziale di una persona che ha «scoperto» l’esperienza della gratitudine un riferimento utile è John Kralik, Il Potere della Gratitudine, Milano, Sperling & Kupfer, 2011. 
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