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Il libro




Non è possibile essere sempre felici e avere una vita in cui non succedono mai cose brutte. Gli imprevisti, lungo il cammino, sono tanti: guerre, pandemie, crisi economiche ma anche persone care che muoiono, altre che ci fanno soffrire o ci mettono i bastoni fra le ruote incasinandoci i piani.

Eppure, finora, i manuali di crescita personale ci hanno infarcito la testa con idee senza fondamento che hanno prodotto aspettative sbagliate. Ci hanno convinti che “volere è potere”, e così facendo hanno trasformato la nostra vita in una lotta costante, piena di delusioni e sensi di colpa. Ci hanno messo in testa che “la fortuna non esiste” e siamo noi ad attirare la buona e la cattiva sorte, rendendoci così incapaci di accettare il fallimento e alimentando una spirale di frustrazione.

Con questo libro Paolo Borzacchiello spiega, in modo semplice e molto pratico, alcune dinamiche che stanno alla base delle nostre azioni quotidiane per migliorarle. Ci dice come affrontare alcune situazioni e persone che incontreremo lungo la strada, con le quali dobbiamo confrontarci tutti i giorni e verso le quali è opportuno prendere le adeguate contromisure. E ci invita ad affrontare alcune sfide che ci permetteranno davvero di crescere a livello sia personale sia professionale, in modo realistico, sostenibile e responsabile.

“Come prima cosa, però, dobbiamo fare tabula rasa e ridefinire il campo di gioco. Come?

Imparando a capire cosa può portarci momenti di gioia e cosa no, e scoprire, guardando dalla parte giusta, il tesoro davanti agli occhi, che, accecati dalla luce fasulla di riflettori artificiali, non abbiamo mai visto. Perché, se ridefinisci il campo di gioco, magari puoi renderti conto che forse sei già felice e non lo sai.”
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Forse sei già felice e non lo sai




Alle mie due meravigliose figlie,

Aurora e Vittoria Virginia:

sono tanto felice di essere il vostro papà,

e non potrei essere più fiero di voi





La vita è un viaggio…




… e, di base, nemmeno troppo semplice. Ci sono momenti buoni, per carità, ma anche un sacco di problemi, di difficoltà da superare lungo la strada: guerre, pandemie e calamità naturali, persone care che muoiono, persone che ci mettono i bastoni fra le ruote incasinandoci i piani o che vogliono usarci per i loro scopi. Un viaggio bello intricato, insomma, durante il quale tuttavia possiamo fare la nostra parte non solo stringendo i denti, ma anche divertendoci un po’ fra un temporale e l’altro, per cercare di ottenere dei risultati che rendano questo percorso a ostacoli qualcosa di significativo per noi e per gli altri.

Che sia chiaro: non potrebbe essere altrimenti, è il modo in cui funzioniamo. La dopamina, il neurotrasmettitore associato al piacere e al meccanismo della ricompensa, e anche una delle sostanze chimiche di cui cerchiamo continuamente di strafarci (quella su cui puntano social network e corsi motivazionali di bassa lega), ha bisogno, sempre, di un antagonista. Di dolore, appunto.

Lo dice la scienza: se non c’è sofferenza, non ci evolviamo, con buona pace dei predicatori del pensiero positivo e di quelli che ci esortano a guardare sempre il bicchiere mezzo pieno. Non potremmo farlo nemmeno volendo. Anzi, la nostra sofferenza e la costante insoddisfazione per lo status quo sono lo sprone per farci evolvere in una progressiva versione migliore di noi stessi.

Lo dice anche l’Architetto di Matrix, in effetti: le versioni di realtà simulate in cui tutti sono felici e hanno vite meravigliose semplicemente non funzionano mai. Se Steve Jobs non si fosse rotto le palle di andare in giro con un walkman pesante mezzo chilo, insomma, non avrebbe inventato l’iPod prima e l’iPhone poi.

Senza un divorzio pesantissimo alle spalle, non mi sarei impegnato per diventare un padre (almeno un po’) migliore. Senza la sofferenza per un lavoro insoddisfacente, non mi sarei spinto fino a qui. Il che, a questo punto, mi porta a due domande: cosa posso fare per voi, in questo divertente viaggio attraverso mille e più peripezie? E chi sono io, che in questo viaggio vi accompagno?

Parto dunque da questi quesiti e dalle loro implicazioni.

Posso spiegarvi, in modo semplice e pratico, come funzionano alcune dinamiche che stanno alla base delle nostre azioni quotidiane e come farle funzionare meglio. Posso descrivervi come stanno davvero le cose rispetto ad alcuni insegnamenti tipici del mondo della crescita personale, e questo dopo aver bazzicato quel mondo per oltre vent’anni e aver deciso da un po’ di tempo di affidarmi alla psicologia (seria, quella che si studia a scuola, intendo, non quella che si propina a volte sui social o nei suddetti corsi motivazionali di bassa lega) e alla scienza. Posso spiegarvi come affrontare alcuni personaggi (li vedremo insieme in seguito) e alcune idee paradigmatiche che incontrerete lungo la strada o che magari avete già incontrato, con cui dovete – e dobbiamo – confrontarci tutti i giorni e verso cui è opportuno prendere le adeguate contromisure, se vogliamo davvero crescere a livello sia personale sia professionale, in modo realistico, sostenibile e responsabile. E infine posso, più di qualsiasi altra cosa, spiegarvi come funzionano le parole e cosa potete farci davvero, ricordandovi fin da subito che le parole dovete controllarle voi e che, se ne siete vittime, allora state sprecando un sacco di tempo. Soprattutto, le parole che non vi aspettate: ad esempio, se in testa avete le parole “volere è potere”, la vostra vita è destinata a essere davvero molto impegnativa e ricchissima di delusioni e sensi di colpa, come vi spiegherò bene più avanti. Se in testa avete le parole “al cuor non si comanda”, sarete sempre vittime delle vostre emozioni e non avrete modo di gestire quelle che vi distraggono dal raggiungimento dei vostri traguardi. E se in testa avete le parole secondo cui “basta pensare positivo e avere l’atteggiamento giusto”, be’, un enorme e inevitabile capitombolo è alle porte.

E qui siete a un primo bivio: se, quando inizierete a leggere questo libro, avvertirete una punta di fastidio, andrete avanti con la lettura oppure no? In ogni caso, il leggero fastidio che potrete avvertire si chiama “dissonanza cognitiva”, fenomeno per cui il cervello va in allarme quando si trova di fronte a qualcosa che non conosce e potrebbe mettere in crisi il suo sistema di credenze e abitudini. Credenze e abitudini che non è detto siano sane, quindi ben venga questa piccola scossa, se poi si risolve in un allargamento del proprio punto di vista. Che fate dunque? Continuate o mollate? Volete fare un passo avanti e sentire un’altra campana, magari meno comoda e seducente ma che suona note schiette e sincere, oppure preferite arrendervi e restare della vostra idea?

E venendo al secondo quesito: chi sono io? Sono un tizio che ha studiato un po’ di cose, le ha messe in pratica, ha ottenuto delusioni e risultati, e desidera continuare a condividere quello che ha scoperto, senza la pretesa di avere la verità assoluta in tasca, ma con il cuore di chi vuole dare il suo contributo. Cosa che ho fatto, peraltro, negli ultimi vent’anni, iniziando con corsi motivazionali ispirati alle cialtronerie d’oltreoceano, a base di pensiero positivo, PNL, pensiero quantico, legge dell’attrazione e ogni altro espediente utile a riempire le tasche di chi vaneggia a scapito di tanti poveri cristi in cerca di risposte e di quella vita felice che, ahimè, non potranno mai avere. Perché non c’è.

Vedremo meglio più avanti cosa intendo con questa frase così forte: per ora sappiate solo che un motivo, basato sulla scienza, per fare un’affermazione del genere, ce l’ho.

Ho scritto molti libri e alcuni li ho fatti (e li sto facendo) ritirare dal commercio, perché non corrispondono più ai miei valori ma soprattutto perché lì affermo concetti che, in seguito, ricerca dopo ricerca, ho scoperto non corrispondere esattamente al vero. Ho realizzato un sacco di corsi e non ho mai smesso di trasformarli, di adeguarli, di renderli il più possibile al passo con i tempi, per la stessa ragione. I miei “speech”, oggi, sono profondamente diversi da quelli che tenevo dieci anni fa, ed è bene che sia così. Altri corsi, invece, li ho proprio cancellati di netto. Ho il privilegio, infine, di essere circondato da molte persone che mi stimano e apprezzano il mio lavoro. Funziono bene con chi è disposto a farsi il mazzo, a sapere che non è sempre una festa e che nessun pasto è gratis. Se fate parte di questa categoria di persone, se siete fra quelli disposti ad accettare il fatto che il pensiero positivo è una mezza bufala, che “volere” è solo qualche volta “potere” e che, per quanto siate abili a comunicare, troverete sempre una valanga di idioti con i quali le vostre abilità non serviranno a niente, allora siete nel posto giusto, pronti per iniziare questo nuovo viaggio in mia compagnia.

Se, invece, preferite continuare ad aspettare i risultati della legge dell’attrazione, compratevi una calamita e lasciatemi perdere. Non sono per tutti e nemmeno lo voglio essere, perché sono convinto che la verità non sia per tutti e che, in questo viaggio, non tutti possano farcela.

Dài, diciamocelo: non è vero che tutti possono farcela. Non è vero che siamo tutti eccezionali. Non è vero che chiunque può ottenere quello che vuole. Basta togliersi le fette di salame o di tofu affumicato dagli occhi, e guardarsi intorno. Dal profondo del cuore, penso che sia ora di smetterla con questa roba.

Dopo la pubblicazione di Basta dirlo, ho pensato a lungo a come impostare questo nuovo lavoro, per renderlo degno di essere scritto e di essere letto. Alla fine ho deciso di vestire i panni del mentore, un ruolo che in molti mi riconoscono, e di dedicare le pagine che seguono a una serie di istruzioni terribilmente severe e incredibilmente pratiche, per permettervi di compiere questo viaggio nel modo più lieve possibile, inciampando un po’ di meno, evitando qualche ostacolo, gestendone altri.

Ho pensato che, dopo aver scritto tanto di parole, fosse giunto il momento di affrontare la questione del cambiamento personale anche dal punto di vista delle strategie cognitivo-comportamentali che possono rendere la nostra vita molto più semplice oppure ritorcersi contro di noi.

Anche il campo delle strategie cognitivo-comportamentali è purtroppo ancora zeppo di teorie campate per aria, di idee balzane che non hanno alcun valore dal punto di vista pratico e di presunte strategie di successo che si rivelano sempre foriere di incredibili delusioni e frustrazioni (no, non basterà rifarvi il letto per avere successo e neanche contare fino a cinque per cambiare la vostra vita). Così, ho pensato di fare un po’ di chiarezza e di sgombrare il campo da luoghi comuni e inesattezze. Del resto, il mio motto è “la conoscenza rende liberi” e mi piace incarnarlo anche così.

In questo percorso, quindi, i viaggiatori siete voi e io sono quello che vi dice come funzionano alcune cose. Vi racconterò la verità assoluta che vi cambierà la vita per sempre? No, perché non c’è. La scienza sconfessa se stessa anno dopo anno, sennò non sarebbe scienza: per essere “scientifica”, una teoria deve essere falsificabile (ovvero, deve poter essere messa in discussione), perché le verità assolute e immodificabili non esistono. Siamo in cammino, tutti e costantemente. Quindi, chissà quanto c’è ancora da scoprire, per me e per voi. E chissà se fra qualche anno dovrò di nuovo fare i conti con qualcosa che ho detto e di cui, poi, si è scoperto altro. Se capiterà, ve lo farò sapere. Per il momento, iniziamo questo viaggio insieme e vediamo cosa succede.





Regole per una crescita personale realistica




Chi conosce le regole del gioco vince? No, non sempre. Chi conosce le regole del gioco conosce le regole del gioco, e basta. Per avere maggiori probabilità di successo, serve altro, oltre a naturalmente un pizzico di fortuna.

Certo, conoscere le regole è importante, e questo comporta innanzitutto prendere atto che noi abbiamo sempre e comunque in testa “regole mentali”, acquisite con l’esperienza o attraverso le “agenzie sociali” (famiglia, scuola, ambiente di lavoro, ecc.), sulla base delle quali orientiamo le nostre decisioni e, in definitiva, viviamo la nostra vita. Si tratta però di regole che non necessariamente sono giuste, anche se magari prodotte e divulgate in buona fede. E mettere a punto strumenti e tecniche necessari a gestire noi stessi e la realtà che ci circonda avendo in testa idee sbagliate è l’equivalente di pretendere di ottenere un risultato corretto da un software difettoso, oltre al fatto che può rivelarsi anche molto pericoloso.

Mentre sto scrivendo, nel mondo sono in corso numerosi conflitti, tra cui quello scoppiato in Ucraina, e la parola “nucleare” è rimbalzata a destra e a sinistra sui giornali di tutto il mondo. Nessuno lo aveva previsto (nessuno aveva previsto nemmeno il Covid-19, a dirla tutta, con buona pace di tutti coloro che a fine anno, immancabili, si prodigano in previsioni che di fatto non si realizzano mai).

Fra qualche anno, se saremo ancora qui a raccontarcela, succederà come succede sempre quando si verificano eventi che non ti aspetti e poi passano: scatta il “senno di poi”, ovvero quell’analisi tanto tediosa quanto inutile su quello che avremmo dovuto capire e su quello che avremmo potuto fare.

Si chiama pensiero controfattuale, ed è uno sport nazionale (internazionale, temo). Ne volete un esempio? Andate in un bar qualsiasi il lunedì mattina e ascoltate: “Se Tizio avesse fatto uscire prima Caio…”, “Se Sempronio avesse parato quel rigore…”, “Se avessimo segnato almeno un gol all’andata…”.

Il pensiero controfattuale è uno dei flagelli dell’umanità, un tipo di vizio mentale che comporta un inutile spreco di tempo ed energia, perché ci spinge a guardarci indietro, anziché a guardare avanti.

Certo, osservare il passato è importante, perché conoscere la nostra storia (a volte) ci permette di imparare dai nostri errori. Ma solo con i “se” e con i “ma” non si va molto lontano. E questa, visto che abbiamo parlato di regole del gioco, è appunto una regola: una di quelle che può aiutarci a superare meglio i momenti di difficoltà e a vivere un presente e un futuro, se non proprio rosei, almeno decorosi e sufficientemente in linea con le nostre aspettative.

Smettere di utilizzare il “senno di poi” e iniziare a usare il “senno di prima” è una provocazione linguistica che ha lo scopo di farvi ragionare sul fatto che, con le regole giuste in testa e alcune capacità che si possono sviluppare, probabilmente prenderemmo qualche decisione sbagliata in meno.

Lo so, in un mondo in cui stuoli di guru del self-help ci promettono che con il giusto atteggiamento mentale e applicando la legge dell’attrazione è possibile ottenere dalla vita tutto ciò che si vuole, parlare solo di vivere un presente e un futuro sufficientemente in linea con le nostre aspettative e di prendere qualche decisione sbagliata in meno può sembrare strano nonché pessimistico (oltre che decisamente poco commerciale, ma mi fido del vostro buon senso). Ma non è nulla di tutto ciò: è, semplicemente, un discorso realistico e, soprattutto, un discorso onesto, ispirato all’idea delle cose così come stanno. Chiunque sostenga il contrario, mente: la legge dell’attrazione funziona soltanto se sei una calamita e vuoi attirare chiodi di ferro, il pensiero positivo produce più danni che benefici e, nel profluvio di libri sul self-help e sul pensiero quantico, non c’è mai stato al mondo un numero così alto di infelici, depressi e asociali. Chiunque sostenga il contrario, ripeto, mente: i dati sono dati, e non si discutono (porterò alla vostra attenzione una nutrita serie di ricerche in tal senso, per chi desidera approfondire). Poi, e lo so per esperienza, ci sarà sempre qualcuno che sosterrà che non è vero quello che dico, che la legge dell’attrazione funziona se la sai far funzionare e che evidentemente io non ne sono capace (tenevo corsi sulle molecole di acqua di Masaru Emoto quando ancora si facevano corsi di formazione con i lucidi, baby). Pazienza, non posso convincere tutti, e comunque nemmeno lo vorrei anche se potessi.

Per questo, prima di tutto serve conoscere le regole giuste. Certo, non saranno la soluzione a tutti i vostri problemi (anche perché, appunto, tale soluzione assoluta non c’è), ma renderanno la vostra vita almeno un po’ più semplice. L’idea di base è che se avete un’idea sbagliata di cosa sia la felicità, rischiate di averla sotto gli occhi e di non riconoscerla, perché siete convinti che sia altro. Se, come vedremo, ad esempio siete stati convinti che “volere è potere”, magari siete infelici e vi colpevolizzate perché non avete ottenuto una cosa che tanto avreste “voluto”. Scoprire che quella cosa, invece, non l’avreste “potuta” ottenere comunque, a prescindere dal vostro “volere” (capirete che non si può avere proprio tutto), vi rilasserà e vi farà stare meglio (e questo vale per mille altre idee che ci hanno messo in testa). Insomma, leggere questo libro è un po’ come scoprire di avere… la felicità in tasca (per quel che “felicità” significa e che vedremo più avanti). Ecco perché conoscere le “regole giuste” è importante.

Sono una specie di codice di condotta, i binari entro i quali muoverci, senza sbandare eccessivamente.

Riguardano l’uso del linguaggio, il modo in cui funziona il cervello e alcune semplici verità sul mondo che ci circonda, soprattutto con riferimento a quello che ci hanno detto e che non necessariamente è vero (pur essendo estremamente reale, come vedremo in seguito).

Si tratta di regole che ho mutuato da un’esperienza pluridecennale nel campo delle interazioni umane e da studi approfonditi sul linguaggio, sulla psicologia del comportamento e sulle dinamiche di funzionamento del cervello. E, naturalmente, anche da un po’ di buon senso, buon senso che, a sua volta, ho maturato (mi auguro) percorrendo molte strade diverse e commettendo moltissimi errori.

Ho insegnato in svariati ambiti: riflessologia del piede e del viso, psicosomatica, pensiero positivo (eh, già), coaching, fuffa PNL (eh, già) e poi intelligenza linguistica e interazioni umane. Ho formato nel corso della mia carriera migliaia di persone e ho fatto il consulente per centinaia di aziende, e tutto questo si è tradotto in una formidabile quantità di esperienza. Non rinnego nulla di quel che ho fatto, perché tutto è servito: studiare e insegnare la legge dell’attrazione mi ha concesso il privilegio di evidenziarne i limiti, perché so molto bene di cosa parlo. Studiare e insegnare per anni PNL (e scriverci libri di successo) mi ha permesso di distinguere alcune idee (appartenenti ad autori del calibro di Chomsky o Korzybski) che sono buone (anche se in parte sconfessate dai più recenti studi sul cervello) da altre che sono invece farina del sacco della PNL e che, in quanto tali, sono totalmente campate in aria: la storia dei segnali di accesso oculari o la bufala dei sistemi rappresentazionali, ad esempio. Dopo parecchi anni di ricerche e studi, è perfettamente plausibile che alcune cose che ho insegnato per molto tempo (in buona fede) non corrispondano più alla realtà dei fatti. Alla mia esperienza ha contribuito, inoltre, tantissimo anche il lavoro svolto nel settore delle vendite, iniziato ai tempi di Blockbuster, quando il mio compito era vendere popcorn e gelati a chi voleva noleggiare una videocassetta (compito che svolgevo con successo), e poi proseguito nel mondo del network marketing e nel classico dei classici, il porta a porta. Insomma, quando per quasi venticinque anni lavori con le persone e nel frattempo ne fai oggetto di studio, se non sei proprio fesso (e non lo sono, dicono) cominci ad avere un quadro leggermente più chiaro della faccenda.

Ed è questo che voglio condividere con voi, perché, sebbene ormai non mi faccia più tante illusioni sul fatto che tutti possano farcela o raggiungere qualsiasi risultato (una boiata pazzesca, come ho già detto, buona solo a vendere corsi a chi se la beve), credo che chiunque debba avere la possibilità di migliorarsi, di cambiare le cose, di vivere una vita più in linea con i propri desideri.

Vi racconto un aneddoto. Quando ero molto giovane, lavoravo come editor per una casa editrice operante nel settore della formazione. Erano altri tempi: per salvare i file si usavano i floppy disk, non esistevano i salvataggi automatici in Dropbox e Cloud, e Apple aveva appena rilasciato un aggeggio che si chiamava Time Machine, per salvare tutta la tua roba informatica. Sembra preistoria, e invece sono passati solo vent’anni.

Una sera ero alle prese con l’editing di un libro molto complesso (che poi sarebbe stato pubblicato con il nome di un autore famoso in quel campo) e ormai da circa due ore stavo cesellando frasi e parole, correggendo e mettendo note. È un lavoro faticoso, e per quanto mi riguarda trovo decisamente più facile scrivere un libro mio anziché editare quello di un altro. All’improvviso, Word si impallò e io cominciai a sudare freddo. Non dava segni di vita, quel maledetto. Poi, dopo circa un minuto, lo schermo del computer diventò tutto blu, comparve la scritta “errore irreversibile”, e buonanotte ai suonatori. Quando, dopo aver imprecato contro divinità e santi per circa mezz’ora, la macchina si riavviò, aprii il file a cui stavo lavorando, ma, come temevo, non trovai nulla del lavoro che avevo svolto. Fui costretto a ricominciare daccapo. E dopo circa dieci minuti, nonostante il mio riavvio forzato del pc, accadde di nuovo. Eseguii tutti i controlli del caso, ma niente da fare: Word, su quel dispositivo, non riusciva proprio a funzionare. Il tecnico che a quei tempi valutò il guasto mi disse che aveva scoperto un bug nel sistema e che il computer andava ripristinato. Solo in questo modo il software avrebbe ripreso a funzionare. Così io persi una settimana di lavoro.

Nella vita capita spesso la stessa cosa.

A volte il sistema collassa.

A volte gli imprevisti capitano.

A volte devi ricominciare tutto daccapo, per quanto tu possa essere competente e conoscere ogni regola del gioco.

Diciamolo: a volte una botta di culo ci migliora la vita e altre una botta di sfiga ce la rovina, e non c’è nessun insegnamento da trarre, nessun significato nascosto. Come diceva Hugo: “A volte una guglia è semplicemente una guglia”. Insomma, una botta di culo può essere semplicemente una botta di culo e una botta di sfiga pure. Non c’è nulla da fare e non resta che prenderne atto. È tempo sprecato, dunque, stare a pensare a tutto quello che si sarebbe potuto o dovuto fare. Io, quella volta, passai due giorni a maledirmi perché non mi ero premurato di salvare i file con maggiore frequenza e a rimuginare su quel che invece sarebbe accaduto se avessi attivato un programma di backup come si deve. Ed ecco far capolino di nuovo il pensiero controfattuale che, come ho già detto, non serve a niente se non a perdere tempo in lagnanze inutili che peggiorano l’umore. Certo, dopo quella disavventura ho iniziato a salvare i miei file ogni trenta secondi (fino all’arrivo dei signori Cloud e Dropbox, per sempre siano lodati). Ma questo mio nuovo approccio non è stato dettato dal senno di poi (“Ah, se avessi salvato i file”), quanto piuttosto dall’aver imparato la lezione: “Okay, il lavoro è andato perduto. Da oggi in poi salverò i file e farò i backup”.

Imparare dal passato va bene. Perdercisi e affogarci dentro invece no. Con buona pace del Poeta, io non voglio naufragare in nessun dolce mare. Io voglio andare avanti, raggiungere la riva nonostante la tempesta e, se non è troppo tardi, gustarmi una bella cena in spiaggia, con vista mare e un Gin Tonic in mano come se non ci fosse un domani. O un Negroni ben fatto che, come dice uno dei miei idoli, Stanley Tucci, è comunque sempre una gran bevuta.

Questa cosa del non cadere nella trappola del senno di poi, tuttavia, l’ho imparata strada facendo, studiando il modo in cui funziona il cervello e scoprendo che esiste un bias (un errore di sistema, potremmo dire) che ci porta a fare quel tipo di ragionamento così inutile (“Ah, chissà cosa sarebbe successo se…”).

Ho capito, con il tempo, che ci sono regole che è bene conoscere, se si vuole affrontare al meglio questo viaggio straordinario, così ricco di sfide, che è la vita. L’importante, per me, è avere le idee chiare su come stanno le cose, anzi su come stanno davvero le cose e non su come ci piacerebbe che stessero. La nostra mente è troppo spesso ottenebrata dalle nostre false speranze, dalle storie che ci raccontiamo per addolcirci la pillola o per evitarci di prendere quelle decisioni con le quali sappiamo di dover prima o poi fare i conti. Il problema è che avere in testa tutte convinzioni sbagliate (“volere è potere!”) è un po’ come pensare di lavorare con un software programmato male: presto o tardi, il sistema collasserà e ci ritroveremo a perdere i nostri file, il nostro lavoro, magari anche le nostre certezze. Un po’ come mi è successo quel giorno, quando ho dovuto installare di nuovo il software in una versione non corrotta da chissà quale bug o virus.

È qui che entra in gioco la questione delle regole. Perché se è vero che chi le conosce ha certamente una marcia in più, è altrettanto vero che le regole devono essere quelle giuste. Se si tratta di regole sbagliate, se il software è programmato male, resteremo sempre al punto di partenza. Da tempo, per questo motivo, prendo spesso posizione contro certi luoghi comuni e principi spacciati per verità assolute. E lo faccio non perché abbia la pretesa che le mie idee siano migliori di altre (al massimo veicolo dati e ricerche in grado di portare un concreto valore aggiunto a chi ne viene a conoscenza), ma perché mi duole pensare a persone che vengono illuse di poter o dover fare questo o quello, per poi ritrovarsi con un pugno di mosche in più e un bel po’ di soldi in tasca in meno, e, soprattutto, con meno speranze, visto che i loro sforzi si rivelano, ogni volta, vani.

Ecco dunque perché buona parte del libro è dedicata proprio alle regole base che occorre conoscere per compiere decorosamente il viaggio della vita. Mi piace chiamarle, con lo stile un po’ provocatorio che mi contraddistingue, “verità apodittiche”, ovvero verità indiscutibili. Non nel senso cattolico dell’atto di fede (una vera e propria strategia di marketing con la quale, sostanzialmente, ti dicono che a una cosa devi crederci perché è così e basta), quanto piuttosto nel senso di scientificamente per ora indiscutibili. Ho detto “per ora” perché la scienza, a differenza della fede, ama mettersi in discussione, tanto che, alla base di qualsiasi ipotesi scientifica ed esperimento, c’è un criterio chiamato della “falsificabilità”, secondo il quale una verità scientifica, per essere tale, deve essere potenzialmente sconfessabile da altre ricerche, da altri esperimenti e così via. Quindi, sono verità apodittiche fino a prova contraria. Ed è bene che ne prendiate coscienza (in quanto parte della programmazione che avete in testa) per poterle cambiare o gestire. Altrimenti il rischio è che il software si impalli e vi lasci a piedi. E se ci sono problemi di programmazione del sistema (il vostro cervello), non basterà riavviarlo per farlo funzionare, perché continuerà a impallarsi sempre nello stesso modo. Esattamente come capita con alcune applicazioni per il vostro smartphone: se l’installazione è mal riuscita, l’unica cosa da fare, a volte, è eliminare l’applicazione dal cellulare e poi installarla daccapo, o far sistemare il telefono.

Se, ad esempio, leggendo a fondo qualche mio libro, avete imparato egregiamente la tal tecnica di intelligenza linguistica e siete in grado di applicarla alla grande ma avete in testa l’idea sbagliata che “volere è potere”, potreste ritrovarvi con una cocente delusione in tasca, perché “volere” non sempre è “potere”.

Ed eccoci quindi a un altro punto cruciale, ovvero quello della necessità di sovvertire le regole, di ribellarsi e resistere, necessità che tanto confligge con quell’idea di resilienza che spesso sa di resa, di adeguamento al sistema. Penso soprattutto a quelle regole di cui non abbiamo coscienza perché sono scritte dentro di noi e che, in quanto parte integrante del nostro sistema di pensiero, nemmeno sappiamo di avere.

Ho letto in un libro (non ricordo quale) questa breve storia. In mezzo all’oceano un pesce anziano stava nuotando tranquillamente per i fatti suoi, quando incontrò due pesci giovani.

“Com’è oggi l’acqua?” chiese il pesce anziano, per essere cortese.

I due pesci giovani si guardarono con aria incuriosita. “Cosa diavolo è l’acqua?”

È questo il problema di alcune regole: non sapere che esistono e che governano il nostro agire.

In Basta dirlo facevo l’esempio di tutte quelle frasi che mamme e papà in buona fede ci ripetono fino allo sfinimento fin da quando siamo bambini. “Non combinerai mai nulla di buono nella vita”, “Dipende tutto dal tuo atteggiamento”, “Volere è potere” (scusate se insisto su questa frase, ma è una delle peggiori e, purtroppo, una delle più diffuse).

Se non sappiamo che questo tipo di frasi sono regole che possono letteralmente impedirci di raggiungere i nostri risultati, come possiamo lavorarci su e cercare di cambiarle?

Se non sappiamo che questo tipo di frasi sono letteralmente un abominio e che potrebbero precipitarci in abissi di frustrazioni e sofferenze indicibili, come possiamo lavorarci su e riscriverle in modo corretto?

Se non sappiamo che nel nostro cervello, infine, per abitudine (o economia cognitiva) alla parola “fragilità” è associato prima di tutto un concetto capace di indebolirci (pensateci: cosa vuol dire questa parola per voi?), come possiamo lavorarci su e volgere questa caratteristica comune a tutti in qualcosa di davvero positivo? Riuscire a farvi pensare a qualcos’altro, quando pensate alla vostra fragilità, è uno degli scopi di questo libro.

Insomma, se le regole non ci piacciono, possiamo riscriverle. Siamo storie che camminano, ripeto sempre. Se la storia che ci hanno raccontato non ci sta bene, prendiamo carta e penna e scriviamone una migliore.





1

Volere è volere




Avevo pianificato tutto nei minimi dettagli. Volevo lavorare per quell’azienda più di qualsiasi altra cosa al mondo: riuscirci avrebbe rappresentato, per me, un bel salto di carriera e mi avrebbe aperto le porte a una serie di altre opportunità davvero gustose. Avevo studiato il caso. Avevo già dimostrato a quale tipo di risultati avrei potuto portare se avessero accettato la mia proposta. Avevo immaginato il colloquio di presentazione del progetto un milione di volte, pensando a tutte le criticità che si sarebbero potute manifestare e concependo soluzioni ad hoc per poterle superare con successo. Insomma, quel lavoro lo volevo a ogni costo. E sapevo anche di avere le carte in regola per ottenerlo. Era tutto praticamente perfetto, fino a una settimana prima dell’incontro, quando una cordata coreana acquistò a sorpresa l’azienda, licenziò tutto il management dalla sera alla mattina e azzerò qualsiasi tipo di progetto in essere. Volere, a quanto pare, non era stato sufficiente. Avevo voluto, ma non avevo potuto. La stessa cosa mi accadde quando, al liceo, ero innamorato perso – per quanto si possa esserlo veramente a quell’età – di una ragazza di nome Valeria (è lei che mi ha fatto scoprire Freud e che ha acceso il mio interesse per i meandri della mente umana, quindi comunque grazie, Valeria). Ricordo che lei era ogni istante nei miei pensieri. Non vedevo l’ora di andare a scuola per poterle parlare anche solo un minuto e aspettavo ogni giorno la ricreazione per passare davanti alla sua classe e farmi notare. Volevo diventare il suo fidanzato più di qualsiasi altra cosa al mondo, ma lei era già felicemente impegnata, e fedele. Così io restai single ancora per un bel po’. Avevo voluto, ma non avevo potuto. Decisamente no.

Uno dei mantra più diffusi dei guru del pensiero positivo, del coaching e, in generale, di tutto quello che riguarda non meglio precisate questioni quantiche è “volere è potere”. Sono tutte balle. E balle immense. Anzi, probabilmente, è uno dei dogmi meno realistici in assoluto, perché è la madre di tutte le bufale che circolano a base di legge dell’attrazione, potere della forza di volontà e così via.

Mi hanno stordito con queste storie. E ho visto con i miei occhi tantissime persone restarci davvero male di fronte al peso schiacciante del come stanno davvero le cose. Basta acquistare un qualsiasi mediocre libro di self-help che inneggi alle mirabolanti virtù del nostro cervello o del nostro potere di attrazione per leggervi le sciocchezze più inaudite, spesso ispirate a qualche idea mutuata qui e là dalla meccanica quantistica e che, questo è l’assurdo, proprio perché valide nel campo dell’infinitamente piccolo non possono valere in quello dell’infinitamente grande. Il chilo di lardo depositato sul mio six pack, tanto per intenderci (e quando dico “chilo” è sempre una licenza poetica), non soggiace alle stesse leggi a cui soggiacciono i miniatomi che lo compongono. Da perderci la testa, insomma, ed è per questo che dovremmo cominciare a starcene un po’ di più con i piedi per terra.

Basta poi frequentare qualunque corso a base di PNL o di motivazione spinta (o seguire qualche profilo di guru in odore di santità) per sentir recitare sentenze senza appello alla stregua di “se non ottieni risultati è perché non lo vuoi abbastanza” (dipende, dài), oppure “se davvero vuoi una cosa, allora la otterrai” (insomma, dài), o ancora “se attiri a te situazioni negative vuol dire che la tua energia è negativa e quindi devi cambiare la tua energia” (questo forse vuol dire che sono stato io ad attirare con la mia energia negativa quel camion il cui conducente ubriaco ha fatto un salto di corsia causando lo schianto di dodici automobili, compresa la mia? Per cortesia, siamo seri…). Secondo questo filone di pensiero, se non ottieni qualcosa evidentemente sbagli atteggiamento, oppure non eserciti abbastanza la tua forza di volontà. In base ai risultati di alcune ricerche, invece, potrebbe verificarsi addirittura il contrario, ovvero: tanto più fai ricorso alla forza di volontà, quanto più sarai destinato a fallire nelle prove della tua vita che richiederanno impegno da parte tua. In altre parole: in alcuni contesti e in determinate circostanze, tanto più “vorrai”, tanto meno “potrai”. In un interessante test riguardante il cosiddetto “willpower”, ossia il “potere del volere”, che consiste nell’esercitare il controllo sulle proprie emozioni, è risultato come la forza di volontà si consumi e, per quanto una persona si sforzi, il “volere” abbia davvero ben poco a che fare con il “potere”: i partecipanti, semplicemente, non riuscivano a eseguire il compito. E già questo dovrebbe dircela lunga sui limiti enormi di questo principio, venduto come oro colato quando, invece, è tutt’al più una moneta di ferro di scarso valore.1

In un’altra serie di esperimenti volti a valutare il fenomeno chiamato “deplezione dell’Io” (per il quale quando una persona affronta un intensissimo deterioramento della propria energia mentale perde la capacità di autoregolarsi per un certo periodo), chi utilizzava la forza di volontà per evitare di mangiare del cioccolato (e mangiare al suo posto dei ravanelli), gettava poi la spugna molto più rapidamente quando si trattava di risolvere dei puzzle (per loro natura irrisolvibili).

In altri esperimenti ancora, chi utilizzava la forza di volontà per ottenere qualcosa, nel task successivo conseguiva risultati inferiori.2 Sembra evidente che il mito della tenacia a ogni costo, dell’alfieriano “volli, e volli sempre, e fortissimamente volli” sia, per l’appunto, solo un mito. Inoltre, c’è anche un motivo di natura chimica per cui il tanto decantato “volere è potere” è intrinsecamente un insegnamento errato e assolutamente poco realistico. Alcune interessanti ricerche3 hanno dimostrato che il self-control si basa sulle nostre riserve di glucosio (fonte di energia limitata). Azioni che richiedono controllo di sé e forza di volontà riducono il livello di glucosio nel sangue e ci inducono a predire con grande efficacia una minore qualità della performance (minore forza di volontà).

Parliamoci chiaro e liberiamoci una volta per tutte da questo insegnamento, certamente concepito con le migliori intenzioni da chi ce lo vuole propinare come regola aurea, ma che ha in sé limiti evidenti, profondi e pericolosi.

Perché pericolosi? Semplice: se nel vostro cervello è scritta la regola secondo cui volere è potere, ogni volta che non riuscirete a “potere” qualcosa, allora per voi significherà non averlo “voluto” abbastanza. Se questo in alcuni casi può essere vero (io so che se lo volessi davvero potrei liberarmi di quel chilo di lardo), in altri di certo non lo è (io so anche, infatti, che non posso essere cinque centimetri più alto, o avere la faccia di Brad Pitt, o battere il record del mondo dei cento metri a quarantotto anni suonati e con due ernie silenti pronte a ricordarmi cosa posso fare e cosa no). Ecco perché forse siete già felici e non lo sapete. Magari, quel che vi impedisce di essere felici è il triste pensiero che non avete avuto quel che avreste voluto per colpa vostra o del vostro atteggiamento, quando invece è successo semplicemente perché quella cosa non la potevate ottenere per uno o più motivi. Tutto qui. Certe cose, passatemi questa doccia fredda, non le potete avere. Punto.

Non è resa, mi raccomando: è uso intelligente delle nostre facoltà cognitive. “Volere” è importante, insomma, ma non garantisce il “potere”. Questa affermazione, lo so, fa abbastanza incazzare un sacco di persone, soprattutto quelle ossessionate dall’idea che il cervello possa fare tutto ciò che si vuole, una volta che si è scelto con chiarezza cosa desiderare (e conosco bene il genere, visto che uno dei miei primi corsi era ispirato ai principi della legge dell’attrazione: Rhonda Byrne, autrice di The Secret, mi perdoni).

Io studio praticamente da sempre come funziona il cervello e mi dedico all’esplorazione di tutto quello che il mondo neuroscientifico offre in pasto agli affamati di risposte come me. E proprio perché ho imparato ad apprezzare le verità scientifiche, ho capito che certe cose, semplicemente, anche se le vogliamo, proprio non le possiamo fare.

Partirei da alcune verità scontate: non puoi far innamorare di te una persona che ama qualcun altro e, a dirla tutta, se i suoi valori sono abbastanza solidi e la sua etica abbastanza certa, non puoi nemmeno portartela a letto. Non puoi vincere una gara di braccio di ferro se non hai le braccia (attenzione, moralisti: non intendo fare body shaming nei confronti di chi ha delle menomazioni come quella appena descritta: è la semplice constatazione di un dato oggettivo e inopinabile). Non puoi ottenere quel lavoro che pensi proprio di meritare se arriva qualcuno più bravo di te, o più ammanicato di quanto sia tu. E ancora, non puoi risolvere la congettura di Riemann, uno dei più grandi problemi aperti in fatto di teoria dei numeri, se non hai studiato matematica come si deve e non hai un quoziente intellettivo sopra la media (non è vero che siamo tutti intelligenti allo stesso modo, e non è vero che tutti possono capire tutto: anzi, la progressiva e dilagante ignoranza, perpetrata anche dal sistema scolastico italiano, è figlia proprio della pretesa che tutti possano ottenere gli stessi risultati. Cosa, per l’appunto, biologicamente impossibile).

Proseguendo con le mie affermazioni quasi scientifiche tese a dimostrare l’assurdità del detto “volere è potere”, aggiungo che non puoi volare (a meno che tu non sia Iron Man, ovviamente), così come non puoi battere Usain Bolt se inizi ad allenarti a ottant’anni o sei reduce da un paio di interventi al ginocchio. E aggiungo: non puoi vivere senza cuore anche volendo, sebbene la mia ex moglie sostenga che io ci riesca benissimo (scusami per la battuta, Aurora, ma ci stava, che dici?).

Chiaro, si tratta di esempi estremi, ma che rendono bene il concetto. Basterebbe dire che “volere quasi sempre è potere”, ed essere, quindi, un po’ più realistici, pragmatici e sinceri (e secondo me lo sanno anche i guru che predicano queste cose: la maggior parte di loro, se avesse quel che vuole davvero, si troverebbe su qualche isola a godersi la vita invece di predicare su TikTok i segreti per ottenere ciò che desideriamo con il giusto atteggiamento).

Sui social, quando parlo di queste cose o pubblico un post sull’argomento, c’è sempre qualcuno che mi scrive: “Io invece posso dimostrare che volere è potere perché volevo fare quella cosa e l’ho fatta”, cadendo nella trappola dei fessi che pensano che il mondo giri sulla base di quello che credono loro. Ecco perché ce l’ho con chi rifila queste cialtronerie dal palco per infiammare la folla e accendere gli animi sfruttando il potere benefico e malefico della dopamina, che ti fa vedere il mondo in modo diverso da quel che è, ti fa sovrastimare le tue capacità e le tue possibilità di riuscita, e ti fa sottostimare, e parecchio, i potenziali pericoli che troverai sul tuo cammino: mentono tutti, sapendo di mentire.

Volere è potere solo nella misura in cui i nostri “voglio” sono rispettosi dei nostri “posso”.

Qui emerge prepotentemente il concetto di “limite” che molti ignorano, alcuni sostengono di non avere e che secondo altri nemmeno esisterebbe, quando invece ci riguarda tutti da vicino.

Tutti noi, infatti, abbiamo un limite.

È bene che facciamo pace con questa parola troppo demonizzata e che andrebbe invece valorizzata in quanto campanello d’allarme, utile a evitarci rovinose cadute in baratri dai quali è poi complicato uscire. Qualcuno di noi ha limiti più estesi, confini più ampi entro i quali esprimere se stesso, ma che comunque esistono e di cui è sempre bene tenere conto. Certo, alcuni limiti sono frutto solo della nostra immaginazione e lo scopo del mio lavoro, da anni, è proprio quello di aiutare le persone a riconoscerli e liberarsene. Possiamo sfidarli, cercare di superarli, allargare la nostra zona di comfort, ma sono imprescindibili. Questa verità, per come la vedo io, dovrebbe spazzare via un bel po’ di frustrazioni in tutti coloro che, dopo essere stati assordati dallo slogan “volere è potere”, potranno finalmente pensare a qualcosa del tipo: “Oh, Signore, ti ringrazio, adesso mi sento meno caccola di quanto mi sentissi prima”. Quel che c’è da fare adesso, quindi, è trovare la famosa giusta via di mezzo, perché rinunciare all’atto di fede proposto dalla chiesa della formazione secondo cui volere è potere non significa arrendersi alle leggi del fancazzismo o smettere di porsi obiettivi sfidanti da raggiungere, anzi. Significa solo fare in modo che la linea di confine fra obiettivo sfidante e obiettivo irrealizzabile, e quindi frustrante, non venga mai superata. A tal proposito, una delle mie frasi più ripostate (e copiate) di sempre, in materia di limiti e distinzione fra limiti immaginari e realmente esistenti, è: “Dovremmo fare il passo più lungo della gamba. La lunghezza della gamba ci dice da dove veniamo, la lunghezza del passo ci dice dove vogliamo andare”.

Ecco, è questo il concetto fondamentale: possiamo anche fare passi lunghissimi, ma dovremo in ogni caso sempre fare i conti con la lunghezza della nostra gamba, che ci dice chi siamo, da dove veniamo e, in buona sostanza, quel che, pur al massimo della nostra espressione di potenziale, possiamo fare. Possiamo (e per certi versi dobbiamo) sforzarci di fare sempre quel pezzo in più rispetto a quello che crediamo possibile, ma con la misura che deriva da una valutazione intelligente e oggettiva. E questo vale sia per noi sia per le persone che ci circondano: a quanti figli abbiamo fatto vedere i sorci verdi arringandoli con “volere è potere”, solo perché magari a fine anno non siamo riusciti a pubblicare con orgoglio la loro pagella su Facebook? (Sì, ci sono genitori che pubblicano sui social le pagelle dei loro figli e mi chiedo quale vuoto cosmico mentale debbano colmare.) Parlando di genitori che, pur in buona fede, ne combinano una più di Bertoldo, quante volte abbiamo sentito dire frasi del tipo: “Se ti impegni abbastanza, puoi ottenere tutto ciò che vuoi”, “Se lo vuoi davvero, allora lo otterrai”, “Dipende tutto dal tuo impegno”? Certo, comprendo l’istanza alla base di queste esortazioni, ma andrebbero comunque calmierate da un atteggiamento più responsabile.

Quante volte, poi, ce la siamo presa quando qualcuno a noi caro non ha raggiunto i risultati che avremmo sperato, rinfacciandogli, appunto, che “volere è potere” e che se non ce la fa evidentemente è perché non lo vuole abbastanza?

“Volere è potere” è una frase che può spezzarci il cuore, se pronunciata con una certa dose di disprezzo o rabbia.

Sapete cosa, invece? Volere è volere. Potere è potere. E a volte le due cose si mettono insieme, a volte no.

Non sono pessimista: sono solo realistico, così come voglio che lo sia questo libro.

Io per primo, per anni, ve lo confesso, ho martellato come un fabbro i partecipanti ai miei corsi con idee simili: se vuoi puoi! Il tuo cervello è senza limiti! Puoi sfruttare come desideri il potere del tuo cervello! Con l’atteggiamento giusto puoi fare qualsiasi cosa!

Ma ero giovane e, anche se animato dalle migliori intenzioni, un po’ stolto (all’epoca poi non esistevano le slide in PowerPoint, si usavano i lucidi, che ogni bravo formatore si stampava a casa e proiettava in sala grazie a strani marchingegni che diventavano incandescenti dopo pochi minuti e ti cuocevano volto e cervello entro la prima ora di corso).

Ho visto tantissime persone con la delusione dipinta in volto per non avercela fatta. Ora che ho i capelli grigi e un paio di meravigliose principesse a cui badare ho ridimensionato le aspettative.

Non mi sono arreso: sono solo diventato più intelligente, nel senso letterale del termine e al netto di ogni modestia. Leggo un centinaio di libri all’anno, frequento corsi accademici, tengo lezioni universitarie, svolgo ricerca, lavoro e mi confronto con migliaia di persone: solamente un sasso o un partecipante a uno di quei programmi che ho in mente io non diventerebbe più intelligente.

Cosa ho capito? Che possiamo spingerci al limite e, spesso, dovremmo farlo, e magari superarlo, se si può. Io, ad esempio, che un tempo balbettavo (tanto) ora insegno alle persone come parlare con sicurezza ed efficacia davanti a qualsiasi pubblico.

Volevo essere in libreria con un mio libro e ora ho delle sezioni dedicate a me, grazie ai numerosi volumi che ho scritto (e anche venduto, visto che scrivere libri e venderli non sempre coincidono).

Volevo fare un sacco di esperienze e molte le ho fatte ponendomi obiettivi ambiziosi, lavorando fino allo sfinimento, sacrificando pezzi importanti della mia vita, spinto dalla mia ossessione e dal mio egoismo. Ma ho capito che certe cose proprio non posso farle, e che volere, alcune volte, è solo volere.

Questa verità vi renderà meno motivati nel raggiungimento dei vostri obiettivi? Ne dubito.

Anzi, casomai vi consentirà di valutare meglio gli obiettivi da porvi e vi metterà nella condizione necessaria per raggiungerli. Magari vi renderà più contenti, o magari vi permetterà di accorgervi che siete già felici e non lo sapete. Il tema del libro è questo: a volte ci impediamo letteralmente di essere felici perché abbiamo in testa idee e confini sbagliati, come se giocassimo in un campo che non ci appartiene. Scoprire che non è tutto come ce l’hanno raccontato potrebbe farci trarre un gran sospiro di sollievo e pensare: “Ah, dunque non sono sbagliato! Allora non devo sentirmi una nullità perché con il mio atteggiamento non sono riuscito a ottenere quel che volevo, non sono strano se non riesco sempre a vedere il lato positivo delle cose!”.

La mia, quindi, non è una dichiarazione di resa e certamente non è una rinuncia ad allargare la nostra zona di comfort e a raggiungere risultati che magari riteniamo, per il momento, al di fuori della nostra portata. È semplicemente la presa di coscienza che ognuno di noi può fare un sacco di cose, e altre invece no. Ed è una presa di posizione contro un mondo, quello della crescita personale e della formazione, che ha dimostrato, nel suo complesso, di non essere all’altezza del compito. Viviamo in un’epoca in cui, nonostante la quantità esorbitante di libri, corsi e professionisti pronti a cambiarti la vita in poche e semplici mosse, depressione e disagio sociale sono sempre più in aumento.

Non è paradossale? Certo, in questo mondo ci sono anche tantissimi professionisti seri e competenti (e ne conosco), che hanno un approccio intelligente ed etico, ma purtroppo non rappresentano la maggioranza. La gran parte dei sedicenti esperti di crescita personale si limita a leggere un paio di libri e a frequentare un paio di corsi, per poi iniziare a pontificare e a diffondere ovunque il Verbo. Ci sono più gruppi social dedicati a fuffa guru che a vera formazione. State attenti, quindi. Ma, poiché non va bene far di tutta l’erba un fascio vi invito anche all’ottimismo: la crescita personale, se ben fatta e realistica, apre scenari meravigliosi, e ci sono fior di professionisti che, senza saperlo, ne sono ambasciatori e svolgono il loro lavoro con intelligenza e grande senso di responsabilità. Tanti, però, ci tengo a ribadirlo, sono imbonitori dell’ultima ora, più o meno in buona fede, che a volte sanno quello che fanno, ma che a volte si limitano a ripetere a pappagallo tutto quello che sentono senza pensiero critico. Del resto, non possiamo aspettarci molto, quando basta seguire un corso qualsiasi, anche dormendo, per ricevere un attestato di frequenza. E so bene che chi lavora seriamente in questo mondo – e da cui ricevo continue dimostrazioni di stima al riguardo – è d’accordo con me e, come me, ogni giorno si augura che venga fatta un po’ di pulizia. Non se ne può davvero più di pseudopsicologi improvvisati o di affascinanti ragazze e ragazzi che dallo schermo di un telefonino ti dicono che se vuoi puoi. Basta, davvero.

Quando leggo alcuni libri, di solito americani, mi verrebbe voglia di prendere da parte alcuni autori e chiedere loro se non si vergognano. Fra i tanti esempi, mi viene in mente il volume di una psicologa in cui si dice che la regola per cambiare la propria vita consiste nel contare fino a cinque e quindi agire, e pieno poi per tre quarti di messaggi di gente che ce l’ha fatta. Ma, mi chiedo, come si fa a promettere una cosa del genere? Secondo voi contare fino a cinque può bastare? E l’uso del cervello? Del pensiero critico? E quello che proprio non si può fare in quattro e quattr’otto?

Oppure, penso al libro di un grande ammiraglio in cui si afferma che il segreto per avere successo consiste nel rifarsi il letto ogni mattina. Be’, vi assicuro, io il letto non me lo sono mai rifatto, la mia scrivania è un vero schifo, ma, a quanto pare, tutto ciò non mi ha impedito di scrivere e vendere tanti libri. Capisco che a certe persone occorre dare qualche zuccherino per farle sentire meglio, tuttavia, a mio avviso, forse abbiamo un po’ esagerato con le promesse.

Personalmente vedo il mondo della crescita personale e della formazione come una bolla, simile a quello del settore della vendita immobiliare di qualche anno fa, sul punto di esplodere. Quando la chiesa della formazione (una specie di setta con tanto di officianti e adepti invasati, nel senso letterale del termine: “in- vaso”, dentro il vaso, ovvero chiusi dentro stretti confini) crollerà, non voglio essere coinvolto. Voglio piuttosto essere fra quelli che avevano lanciato l’allarme e invitato tutti, per primo (o comunque tra i primi), a usare la testa e ad avere un approccio più realistico e sostenibile alla questione.

Mi rendo conto che non è semplice. È più facile rimanere abbarbicati alle proprie posizioni, rifiutarsi di vedere quel che c’è oltre il confine della propria ignoranza, continuare a insistere con i vari “nel mio caso non è vero”. È più facile essere ottusi che intelligenti, ed è per questo che di ottusi il mondo è pieno.

Gli ottusi (ed è bene parlarne qui, perché un percorso di crescita personale realistica deve tener conto del fatto che non tutti ce la fanno e che lungo la strada incontrerete persone che non potrete mai convincere delle vostre idee) sono quelli che non si smuovono dalla loro posizione intellettuale, nemmeno di fronte all’evidenza. Davanti ai dati scuotono comunque la testa e terminano le loro discussioni con frasi come: “Vabbè, è così perché è così”, “Comunque, io so per certo che non è così (o che è così, a seconda del contesto)”, “No, i tuoi dati sono sbagliati”. Sono un po’ cospirazionisti, ma non necessariamente: a volte sono semplicemente persone il cui cervello funziona a risparmio energetico, ma non per scelta. Se, ad esempio, spieghi a un ottuso che non sempre volere è potere, lui tirerà fuori dal cilindro un esempio a suffragio della propria tesi contraria alla tua: “Conosco un tizio che…”, “E cosa mi dici allora di quell’altro tizio che…”, “Ah! Ti ho fregato, eh?”.

L’ottuso è un concentrato di bias, ovvero di errori cognitivi che si accumulano nel suo cervello uno dopo l’altro.

Soffre di egocentrismo, nel senso che è convinto di essere al centro del mondo.

Soffre di “euristica della disponibilità”, ossia crede che quello che gli passa sotto gli occhi sia tutto quel che c’è da vedere e non potrebbe esserci altro.

Soffre anche della “sindrome di Dunning-Kruger”, ovvero di solito sa poco o nulla di quel di cui parla, ma offre lezioni a tutti come se avesse appena vinto un premio Nobel per la scienza.

Ora, sia chiaro, restare della propria idea va bene, ci mancherebbe, ma un minimo di spirito critico nella vita non guasta mai. La ragione assoluta, infatti, non esiste. E se anche esistesse, andrebbe assodata dopo aver fatto qualche verifica.

L’ottuso potrebbe essere persino un fanatico religioso, uno di quelli che, quando gli chiedi conto delle sue posizioni e lo spingi un po’ oltre i minuscoli confini del suo intelletto, ti risponde: “Perché è così”.

Per l’ottuso volere è comunque potere, e non c’è verso di fargli cambiare idea: ti racconterà la sua vicenda, chiamerà in causa quel che è successo a lui o a suo nipote o a un suo parente o a un amico di un suo parente, e ti dimostrerà come, a suo dire, la sua teoria sia comunque quella giusta.

Facciamo attenzione, al di là del volere e del potere, a non essere però noi gli ottusi che, pur di mantenere fede alla posizione assunta, ignorano fatti capaci di incrinarne le fondamenta: non dobbiamo per forza essere sempre coerenti, a volte va bene cambiare idea, a volte va bene dire: “Sì, ho considerato anche il tuo punto di vista e, caspita, in effetti forse non hai tutti i torti”.

Ci martellano con il mantra secondo cui non dobbiamo mai rimangiarci le promesse e dobbiamo sempre e comunque mantenere fede agli impegni presi: con gli altri certamente è cosa (quasi sempre) buona e giusta. Ma se consideriamo che la maggior parte delle promesse che ci facciamo e delle teorie sul mondo che sviluppiamo sono viziate all’origine o da stati d’animo poco funzionali o da bias mentali in grado di distorcere la nostra percezione del reale, con noi stessi dovremmo essere un po’ più morbidi e disposti a fare, almeno di tanto in tanto, qualche passo indietro.

Una cosa importante da sottolineare è che con gli ottusi è solo un’inutile perdita di tempo (e la vita è troppo breve e il tempo troppo prezioso per sprecarlo), perché è quasi praticamente impossibile far cambiare idea a chi non la vuole cambiare. Con gli ottusi, con quelli per cui comunque volere è potere, limitatevi ad annuire, magari sorridete, e poi fate come Dante: guardate e passate. In fretta. Senza voltarvi, prima di venire contagiati. Perché, ricordatevi sempre, l’ignoranza è contagiosa, l’intelligenza no.

La parola magica

A proposito di “volere è volere”, ci sono alcune parole che potrebbero esservi di aiuto e che vale la pena ripassare, come strumento da mettere in valigia. Per come la vedo io e per come l’ho sempre vista, nessun percorso di crescita personale dovrebbe prescindere da un sano lavoro di revisione linguistica. Per fare il passo un po’ più lungo della gamba, servono metodo, disciplina, duro lavoro e cuore. Cuore che deve palpitare. “Palpitare”: ecco la parola magica. Verbo essenziale, al pari di “respirare”. Anzi, forse persino di più, perché se respiri senza palpitare allora semplicemente esisti anziché vivere, e vivere è tutta un’altra faccenda.

Come si fa a palpitare, dunque, visto che è così importante?

Semplice: basta collegare il cuore al cervello, poiché, se è vero che solo con la testa non si va avanti, è altrettanto vero che solo il cuore e solo l’istinto, soprattutto quando la vita non sembra sorriderci come dovrebbe, possono portarci molto lontano dalla strada maestra.

Collegare il cuore al cervello vuol dire scegliere con cura le cose da fare, quelle che amiamo, e rinunciare alle scuse che ci raccontiamo, per cui “non è arrivato il nostro momento, non è ancora il tempo, forse domani, chissà”. Vuol dire anche selezionare con attenzione le persone con le quali affrontare il viaggio della vita e, di nuovo, lasciare sulla vecchia via tutte le scuse – sempre loro – per non farlo (“Non si può, non sta bene, poi qualcuno ci resta male”).

Che ciascuno risolva da sé i propri problemi di invidia, malumore, gelosia, attaccamento morboso, possesso: a noi tocca per sorte il palpitare come condizione essenziale, e chi non palpita con noi, chi non siede alla tavola dei nostri sorrisi, se ne vada a quel paese. Con amore, ma a quel paese. Palpitare, dunque, è il fine e il mezzo: la meta cui tendere e la carrozza per arrivarvi.

Si palpita palpitando, insomma. Un po’ come dire che il cuore batte forte solo se noi siamo abbastanza audaci da dargli la carica. Il problema è che il cuore non sempre conosce la risposta giusta e spesso prende decisioni dettate da mille motivi, solo in apparenza legittimi.

Seguire l’istinto, l’ho già detto e lo ripeterò a oltranza, è spesso la via più breve per complicarsi l’esistenza, perché può essere (ed è) fortemente condizionato dal tipo di insegnamenti che abbiamo ricevuto da chi ci ha cresciuto (insegnamenti che, seppur elargiti in buona fede, possono comunque essere sbagliati e fuorvianti), dal tipo di emozioni che stiamo vivendo, dal tipo di errori cognitivi che stiamo perpetrando, magari senza nemmeno esserne coscienti.

Il cuore, quindi, certamente va fatto palpitare, ma per palpitare bene e a lungo, gli serve un po’ di testa. Anche soffrire per un amore non corrisposto è “palpitare”, così come sopportare il trattamento ingiusto da parte di un conoscente oppure fare cose che non ci piacciono, con persone che non ci piacciono.

Il battito del cuore non è né buono né cattivo. E noi non possiamo farci niente. Possiamo però far sì che sia un battito provocato dalle emozioni che ci fanno stare bene, e non da quelle che, invece, fanno stare male noi e bene gli altri.

Basta farlo

Il tema del “volere è potere”, connesso a quello del “passo più lungo della gamba”, ben si presta a un esercizio di miglioramento personale, eseguito con criterio e intelligenza. Se è vero che oltre certi limiti non possiamo spingerci e che la lunghezza della gamba ci darà comunque quella del passo, è altrettanto vero che possiamo ampliare la gamma dei nostri “poteri” e fare dei passi almeno un po’ più lunghi di quel che crediamo possibile. Non c’è una regola, occorre procedere per tentativi ed errori, attraverso un progressivo riconoscimento dei propri limiti. Ciò non implica, come ho già detto, un’accettazione passiva e indiscriminata degli stessi, ma una presa di coscienza di quale sia il margine entro il quale possiamo realisticamente operare.

Per questo, il primo esercizio che voglio proporvi, la prima sfida che intendo lanciarvi, consiste nel fermarvi un attimo. Esattamente come in qualsiasi percorso sfidante e impegnativo, la prima cosa da fare è cercare di orientarsi, capire la direzione da prendere, studiare bene il luogo in cui ci si trova. Fermatevi e pensate. Per cosa state lottando in questo momento? In quali imprese vi siete imbarcati? Attenzione, però: non sto parlando solo di imprese professionali (come il raggiungimento di particolari obiettivi o l’acquisizione di un’azienda). Recuperare una relazione sentimentale in crisi, ad esempio, è un percorso potenzialmente stimolante e impegnativo tanto quanto un avanzamento di carriera o un cambiamento lavorativo. Diventare bravissimi public speaker, pure. Trasferirsi in un’altra casa, idem. Insomma, dando per scontato che ciascuno di voi abbia un proprio viaggio in corso (tutti vogliamo qualcosa, tutti vogliamo diventare una versione migliore di noi stessi – be’, dài, quasi tutti – e tutti abbiamo limiti che potrebbero scontrarsi con i nostri desideri), fermatevi e chiedetevi: cosa voglio davvero? Quali sono, realisticamente, le azioni che posso compiere e che sono sotto il mio diretto controllo? Quali sono gli elementi imponderabili, ovvero quelli che dipendono dalla volontà altrui? E quali sono i miei limiti oggettivi?

Io, per quanto mi riguarda, so di essere alto un metro e settantotto, di avere quarantotto anni, due ernie che ogni tanto mi ricordano che esistono e una serie di altri normali acciacchi frutto di una vita professionalmente dissoluta. So che, se ora volessi cimentarmi nell’impresa di diventare un giocatore dell’NBA e vincere uno dei magici anelli (come quelli conquistati da Michael Jordan), non potrei. Realisticamente parlando, non potrà mai accadere. Non ora, non in questa vita.

A questo punto disegnate una tabella (adoro le tabelle, sono così chiarificatrici!): nella prima colonna, rispetto al vostro viaggio in corso, scrivete quello che dipende da voi. Cosa potete fare? Non potete, ad esempio, pretendere che il vostro partner o il vostro capo “vi ascoltino di più”, perché questo dipende da loro. Potete però fare in modo di diventare più efficaci quando si tratta di comunicare, magari iscrivendovi a un corso e seguendo sessioni di coaching per perfezionare le vostre abilità. Nella seconda colonna, scrivete quello che non dipende da voi, ma da altri o da fattori esterni: la congiuntura economica, l’evolversi di scenari internazionali o semplicemente le dinamiche della vostra azienda che non potete cambiare. E voglio aggiungere che le cose che non dipendono da noi non sono, proprio per questo, prevedibili: non smetterò mai di ricordare che Paolo Fox nel 2019 previde un 2020 straordinario soprattutto per i viaggi, due mesi prima che il mondo andasse in lockdown, e che, più o meno nello stesso periodo, il professor Burioni sentenziò che, senza ombra di dubbio, il Covid-19 non sarebbe mai uscito dai confini della Cina. Insomma, ci siamo capiti. Infine, nella terza colonna, scrivete quelli che sono, secondo voi, i vostri limiti e chiedete poi un feedback a quelle tre o quattro persone che vi conoscono meglio, perché non sempre la percezione che abbiamo di noi stessi corrisponde al vero. Quindi, riassumendo: cosa vi compete, cosa può sfuggire al vostro “volere”, quali limiti “supposti” avete. Tutto qui. Si tratta di una semplice presa di coscienza, ovvero di un sano controllo del bagaglio prima di iniziare il viaggio.
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No game, no gain




Prendete dei topi e divideteli in due gruppi. Poi trattate i due gruppi in modo differente. Nel primo, allevate i topi in situazioni stressanti (ad esempio, privandoli di qualsiasi forma di eccitazione e gioco); nel secondo, allevateli in maniera opposta, con una stimolazione adeguata. A fine esperimento, il cervello dei membri dei due gruppi risulterà completamente diverso: nel secondo, infatti, la corteccia cerebrale sarà molto più spessa e, di conseguenza, i topi saranno molto più intelligenti. A fronte delle medesime operazioni portate a termine da entrambi i gruppi, quello che si sarà divertito di più sarà diventato più intelligente.1 Sebbene questo test non possa essere svolto sull’uomo, risultati analoghi sono stati ottenuti attraverso diversi esperimenti eseguiti nel mondo della scuola: nei bambini che avevano l’opportunità di imparare divertendosi, lo standard di apprendimento e la capacità di attenzione erano nettamente superiori. La conclusione è piuttosto intuitiva: quando ci divertiamo, è meglio.

L’idea imperante nel mondo dei formatori salterini e dei guru alla The Wolf of Wall Street è: “No pain, no gain”. Nessun dolore, nessun guadagno. Certo, la produzione di dopamina prevede una corrispettiva generazione di ormoni dello stress, ma dubito fortemente che chi insiste con il motto “no pain, no gain” sappia anche cosa voglia dire “ricaptazione di un neurotrasmettitore”, quindi temo si tratti proprio di uno slogan un tanto al chilo: un motto che semplicemente invita a sputare sangue per ottenere ciò che si vuole.

Ho una serie di perplessità in merito, dettate forse anche dalla fatica accumulata nel corso degli anni, sacrificio dopo sacrificio. È vero, crescere è faticoso, sviluppare nuove sinapsi nervose richiede sforzi, allargare la propria zona di comfort pure, e per farti due bei bicipiti o un culo sodo, i denti li devi stringere. Ma senza esagerare (abbiamo già visto come usare troppo la forza di volontà possa crearci dei problemi) e, soprattutto, a patto che almeno un po’ riusciamo a divertirci.

Un antico adagio recita che a vent’anni hai la faccia che ti ha dato Madre Natura, mentre a sessanta hai la faccia che ti meriti. Insomma, un minimo di fatica ci tocca. Ricordo, a tal proposito, di aver pubblicato una fotografia che ritraeva la sala di un ristorante nel quale stavo cenando da solo, in attesa della convention di cui sarei stato relatore l’indomani. Avevo scritto un post del genere:

“Quanto costa questa foto? Ve lo dico io: tantissimo. E se vi mostrassi le voci in fattura, vi spaventereste un po’:


	telefono con il quale è stata scattata;

	spese di viaggio, vitto e alloggio per me;

	affitto della location;

	almeno duemila colazioni consumate da solo, senza parlare con nessuno;

	almeno settemila giorni di lavoro e studio quotidiano, senza fermarmi mai;

	oltre seicento weekend trascorsi in aula mentre amici e parenti se la spassavano;

	migliaia di treni, coincidenze perse, ore e ore passate in stazione in disperata attesa;

	almeno duemila libri letti, anche se non tutti capiti;

	due fallimenti importanti;

	una dozzina di delusioni che spezzano il cuore;

	un migliaio di porte in faccia;

	una figlia grande che mi parla appena;

	un paio di ernie… e un sacco di altre voci che ora mi scordo, ma che fanno parte del conto.



Ho amato quasi ogni singolo giorno di questa parte del viaggio,” concludevo nel post “ma il viaggio è costato davvero tanto.”

Se dovessi fare un bilancio della prima parte della mia vita, direi comunque che è stata improntata all’idea di sacrificio, di fatica, di denti stretti, nemmeno fossi stato un marine in fase di addestramento. Quando ho letto la biografia di Will Smith, che parla di disciplina granitica e di un fortissimo senso del dovere, ho pensato: “Caspita, anche io!”. E quando ho letto di tutto il dolore che, in buona fede, ha inferto alle persone che amava, anche in quel caso ho pensato: “Caspita, anche io!”.

La cosa bella, o forse triste, è che, un tempo, di questi numeri e fatiche senza fine, me ne sarei vantato: “Sono proprio un fico, tutti i weekend impegnati! Lavoro venti ore al giorno! Senza amici, io! Senza relax, io! Senza tempo libero, io!”. Ora, invece, non solo non ne faccio un vanto, ma ne faccio persino ammenda: ho esagerato. Quindi, so che per arrivare in cima alla montagna è necessario faticare, che per avere gli addominali scolpiti bisogna stringere i denti e che per diventare uno davvero bravo nel proprio mestiere un bel po’ di gavetta occorre farsela. Ma c’è un “ma”, ed è un “ma” bello grosso, di quelli che purtroppo scopri, a volte, solo quando è troppo tardi. Talvolta ho la sensazione che anche per me sia troppo tardi. Sono stato, ad esempio, meno presente di quel che avrei voluto con mia figlia Aurora, e la cosa assurda è che non me ne sono accorto. Ho fatto del mio meglio, certo. E se qualcuno all’epoca mi avesse chiesto: “Ti sembra di stare abbastanza con tua figlia, di dedicarle tempo e attenzioni sufficienti?”, gli avrei risposto: “Sì”, aggiungendo la stronzata intergalattica che ho ripetuto per anni: “Non conta la quantità di tempo, ma la qualità”. Il mio amico e editor Francesco Gungui sostiene che sia una stronzata solamente se usata come alibi per giustificare le nostre assenze, e di sicuro è vero. Io resto convinto, però, che anche la quantità abbia la sua importanza.

Ero schiavo del “no pain, no gain”, e quindi non vedevo altre soluzioni se non quella della fatica indefessa, dei ritmi di lavoro forsennati, del non fermarsi mai. Nel periodo tra i trenta e i quarant’anni, ricordo bene quanto mi vantassi, appunto, di essere sempre in giro e non riposare mai. A metà fra il vittimismo e l’autocompiacimento, ripetevo a tutti quanto fosse tosta la mia esistenza, in aula e in giro per l’Italia sette giorni su sette, spesso con un paio di giornate di riposo ogni tre settimane.

“Che eroe!” pensavo.

“Che pirla” penso invece adesso.

Forse ero già felice e non lo sapevo, poiché facevo corrispondere l’idea di felicità a situazioni che invece di felice avevano ben poco. A un certo punto della mia vita, schiavo del mito del lavoro ventiquattr’ore su ventiquattro come atto di eroico splendore, ho iniziato a sentirmi in colpa le rare volte che stavo sul divano a cazzeggiare. Mi sembrava di perdere tempo, e ancora adesso, ogni tanto – lo confesso –, quando mi scopro a stare sul divano a non far niente, ho le vecchie voci del passato che tornano a farmi visita.

Tornando alla questione del tempo da dedicare alle persone care, certo, la qualità conta, ma anche la quantità, ripeto, ha il suo perché. E questa sensazione ce l’ho ancora con Vittoria Virginia, la mia bimba più piccola, anche se sto davvero facendo del mio meglio per migliorarmi sempre di più.

È un viaggio anche per me, ricordatelo. Forse ho il vantaggio di saperne un po’ di più su certi argomenti e di avere una voce amplificata dalla cassa di risonanza di radio, tv e social; ma anche io, come voi, sono protagonista di un viaggio, che cerco di rendere via via più piacevole, sia per me sia per le persone mi circondano. Non sempre ci riesco, ancora sbando e ancora sbaglio strada, ma sono certo che con il tempo queste sbandate e queste strade sbagliate diminuiranno progressivamente.

La mia scoperta a quarantotto anni, dopo un paio di notti in cui ho creduto di essere arrivato al capolinea, è che i giorni sono contati, il viaggio è breve e la vita fa sempre del suo meglio per aumentare il livello di intensità del gioco. E quindi che si fa? Scegliete di fare delle cose che, per quanto impegnative, vi diano gioia. Scegliete di frequentare persone che arricchiscano i vostri minuti, e lasciate che re e regine di scuse e lamenti proseguano il loro cammino su un’altra strada, lontano da voi. Scegliete viaggi che vale la pena fare per il divertimento che vi procurano.

“No game, no gain”, quindi. Nessun divertimento, nessun guadagno.

Se non vi divertite, non ne vale la pena.

A questo punto la questione che si pone è quella di come bilanciare il “pain” e il “game” per ottenere il “gain”, visto che un po’ di fatica bisogna pur farla.

Consideriamo il simpatico rotolo di lardo che mi circonda l’addome e che prima del lockdown era appena accennato, mannaggia: non andrà via solo a forza di “game”; anzi, pizza dopo pizza, “game” dopo “game”, potrebbe aumentare ulteriormente le sue dimensioni, con mio totale disappunto. Serve dunque un po’ di “pain”. E qui arriva il bello: come facciamo a capire quando il “pain” in questione va bene e quando invece ci serve un po’ di “game”?

Innanzitutto dovremmo riflettere sul motivo che ci spinge o ci ha spinto a imbarcarci in un’impresa.

Nel mio caso, per quale motivo voglio eliminare almeno una porzione di quel dannato rotolo che mi tormenta nottetempo e non dà tregua ai miei pensieri (si fa per dire, eh)? Questo è un tema caro al mondo della crescita personale, e lo sposo in pieno: prima di dedicarsi al perseguimento di un obiettivo, bisognerebbe avere ben chiaro il cosiddetto “perché” (o, se preferite, “why”, all’americana). Ma la questione sfidante, da questo punto di vista e per come la vedo io, non è tanto quella di individuare il motivo per cui facciamo qualcosa, quanto, piuttosto, essere certi che sia un motivo nostro, che ci faccia battere il cuore e rispecchi perfettamente la nostra indole, la nostra missione, la nostra chiamata.

Pensate al viaggio di cui siete protagonisti. Lo fate per voi o lo fate per gli altri?

Lo fate per compiacervi o per compiacere?

Quali indicazioni e quali desideri state seguendo nel corso di questa impresa?

Sembrano questioni da poco, ma in realtà sono domande che quasi nessuno si pone, salvo poi a un certo punto scoprire che almeno la metà delle cose per le quali ci danniamo l’anima non sono per noi più di tanto importanti. Andiamo avanti perché ci troviamo invischiati in qualche avventura alla quale non abbiamo saputo dire di no, o perché pensiamo che altrimenti qualcuno ci resterebbe male. Insomma, spesso e volentieri alla base di quello che facciamo c’è la volontà di compiacere gli altri oppure di soddisfarne le aspettative reali o presunte.

Ipotizziamo, tuttavia, che questa “impresa del rotolo di lardo” sia qualcosa che desidero davvero affrontare per me. Immaginiamo che io voglia sbarazzarmi del grasso in eccesso perché così non mi piaccio. Qual è dunque, relativamente a questa “impresa anti-rotolo”, il confine fra “pain” sano e “pain” tossico che dovrò rispettare?

Prendo in prestito un concetto che in HCE, la scuola di formazione da me fondata, utilizziamo nei nostri corsi in neuroscienze applicate alla vendita, ovvero il concetto del dolore all’atto di acquisto. Di cosa si tratta? Semplice: ogni volta che stiamo per acquistare qualcosa, o per prendere una decisione, il nostro cervello non valuta quale sarà il piacere che ricaveremo dall’acquisto stesso, o dalla scelta effettuata, ma si concentra su quale sarà il male minore che dovrà tollerare. È una questione che attiene alle nostre motivazioni endogene, vale a dire le motivazioni inconsce che muovono l’agire a nostra insaputa e che chiamano in causa sempre l’avversione alla perdita, la fuga dal dolore, l’evitamento del male maggiore in favore del male minore. Funzioniamo così.

Ebbene: rispetto al mio obiettivo, l’eliminazione del rotolo, qual è il male minore? Fare attività fisica oppure evitare al ristorante cibi che fanno ingrassare? Cosa mi farà soffrire di meno? La ricerca al riguardo è chiara e il concetto, universalmente riconosciuto, è questo: per prendere decisioni sensate, è meglio chiedersi non tanto cosa ci farà stare meglio, quanto piuttosto cosa ci farà stare meno peggio. Se il “pain” che deriva dal fatto di dovermi massacrare con gli esercizi per gli addominali è più forte del “pain” che deriva dal fatto di dover rinunciare a cibi che costituiscono un attentato alla linea, allora forse è meglio che accantoni subito l’idea di andare in palestra. Non solo, se quello che fate vi causa più dolore di quel che provereste non facendolo, be’, forse anche in questo caso è meglio lasciar perdere.

A questo punto voglio aprire una parentesi, anche se so che quello che dirò farà storcere il naso a più di una persona. Ma che volete, a me piace andare controcorrente. Riguarda il mio rotolo, ma potrebbe riguardare anche il vostro (se lo avete) o quello di qualcuno che conoscete e amate. Spesso, a proposito di persone che per qualche ragione sono insoddisfatte del proprio aspetto fisico, spaziando da chili di troppo ad acne e cellulite, ultimamente sento parlare della necessità di accettarsi e amarsi per quello che si è. Una presa di posizione bellissima, che sostengo e sosterrò sempre a spada tratta, fuggendo a gambe levate di fronte a stereotipi e dogmi imposti da un certo tipo di società. Sia chiaro (affinché anche i lettori più agguerriti si diano una calmata): io sono un fervido sostenitore dell’accettazione di sé e ripudio qualsiasi stereotipo legato all’aspetto fisico, pur patendone come tutti gli effetti (il cervello vive di pregiudizi, ricordatelo sempre, e pretendere che non sia così è folle). Allo stesso tempo, mi chiedo, e vi invito a riflettere proprio in nome di un approccio realistico e sostenibile alla crescita personale, quale sia il confine fra accettazione di sé e rassegnazione passiva e pigra allo status quo. Conosco una persona, decisamente sovrappeso (non rispetto agli standard imposti da stilisti vari che scelgono modelle scheletriche o da ragazze che per mestiere devono mostrare tette e addominali, ma rispetto a qualsiasi standard medico accettato unanimemente a livello internazionale), che dichiara di accettarsi e amarsi così com’ è, di aver raggiunto un equilibrio personale, perché i suoi cento chili (dovrebbe pesarne probabilmente almeno quaranta di meno) non costituiscono per lei un problema. Io, però, non sono sicuro che si tratti di vero amore per se stessa, visto che un significativo sovrappeso ha implicazioni serie a livello di salute. Il vero amore per se stessa non dovrebbe spingerla piuttosto a mettersi a dieta e a cominciare a praticare sport per avere un corpo sano? Concordo sul fatto di fregarsene da un punto di vista estetico, ci mancherebbe. Ma la salute? Io e questa ragazza, quindi, partiamo da due presupposti diversi: lei parla di estetica, io parlo di salute. Insomma, si tratta di argomenti delicati e non ho la pretesa di avere la risposta definitiva e risolutiva. Mi aspetto però che un libro del genere possa almeno stimolare le persone a rifletterci un po’ su, perché il partito del politicamente corretto non sempre coglie il punto, e con la pretesa di fare del bene e sdoganare temi troppo a lungo considerati dei tabù talvolta veicola messaggi sbagliati.

Detto questo, voglio accennare a un’ultima questione: immaginando che abbiate preso una decisione che vi soddisfi (dopo aver considerato l’intensità del “pain” e quello che vi farà stare meno peggio), dovete infine trovare il modo di divertirvi mentre fate quello che vi siete prefissati. Un modo si trova sempre. Io, ad esempio, che mi diverto molto con le applicazioni, farò probabilmente il donwload di qualche app di rituali (le adoro), o magari riprenderò a usare seriamente il mio Apple Watch, che finora ha misurato soltanto il numero di volte in cui il mio braccio si è alzato per portare una forchettata di spaghetti alla bocca. Voi scegliete il tipo divertimento che è più nelle vostre corde: l’importante è che mentre gestite il vostro “pain”, abbiate anche un po’ di “game”.

La parola magica

A proposito di “no pain, no game”, mi viene in mente un’altra parola magica, “fragilità”, che ha una stretta connessione con il concetto di “pain”. La nostra fragilità, infatti, è causa di patimenti, rilascia esperienze di dolore, e, proprio per la sofferenza che sovente porta con sé, il nostro inconscio tende a rivestirla di un alone di negatività e a considerarla come un qualcosa da evitare. Questo, d’altronde, rientra in una generale inclinazione tipica della nostra società a un benessere permanente, a una possibile esistenza senza dolore. Ecco che allora la rimozione della possibilità del dolore comporta una negativizzazione della fragilità. Anche in questo caso occorre mettere in atto un sano processo di revisione linguistica.

La nostra fragilità è inevitabile: inutile far finta che non ci sia. Anzi, è una caratteristica, un tratto saliente che non andrebbe mai nascosto, ma, piuttosto, gestito. Non credete dunque a quelli che vi dicono che per essere forti come leoni e avere gli occhi della tigre bisogna negare la propria fragilità, bollata come rivelatrice di debolezza. Siate forti come leoni, ma senza che questo tolga valore al vostro nucleo più delicato, quello fragile, appunto.

A volte dovremmo avere il coraggio di appiccicarci addosso un cartello con la scritta “fragile”, proprio come faremmo con un servizio di bicchieri di cristallo imballato per il trasloco, con l’aggiunta “e chi rompe paga”. Per ricordare a tutti che “fragile” non è sinonimo di “debole”, ma di “prezioso”, e che proprio per questo va maneggiato con cura, e non sbatacchiato a destra e sinistra come qualcuno potrebbe fare se non ci fosse quel cartello.

Fragili, quindi: e dunque forti e preziosi. Perché l’essere fragili può coesistere con l’essere forti.

Molte persone, invece, sono convinte che la fragilità sia una specie di difetto, un qualcosa di cui scusarsi, un limite alla piena espressione della propria vita emotiva. Qualcosa da patire, qualcosa che può far male. Invece no. O meglio, non necessariamente. Crescita personale è anche, per come la vedo io, essere consapevoli del fatto che siamo esseri umani, che viviamo di emozioni, di aspettative e di affetti, e che tutto ciò, per quanto di razionale abbia ben poco, bisogna accettarlo.

Se mi chiedeste a bruciapelo se mi considero una persona fragile, vi risponderei di no, che sono invece un duro, un tipo freddo e dalla pelle coriacea, uno che si è fatto da sé, che nella vita ha sempre faticato, a volte sofferto, e che di certo la fragilità non lo riguarda. E pronuncerei ogni singola parola con convinzione, perché la visione che ho di me stesso è questa. Poi però potreste anche chiedermi del giorno in cui è morto mio padre. Del momento in cui l’ho visto immobile (credo si chiami rigor mortis), sul letto a casa di mia madre, con una mano leggermente contratta, come se gli avessero appena sfilato il telecomando. In quel preciso istante mi sono reso conto che non lo avrei mai più rivisto e, perdio, mi si è spezzato il cuore in mille piccoli pezzi. Come se fosse fatto di cristallo. Fragile, appunto. E infine potreste anche chiedermi quale sarebbe la mia reazione se capitasse qualcosa di brutto a una delle mie figlie. Allora vi risponderei che andrei in frantumi, perché si tratta di dolori che nemmeno il mio cervello riesce a contenere, figuriamoci il cuore.

Fragile, dunque, pure io. Non sempre, non a caso, ma fragile. E, quindi, vale anche per me la pretesa di essere maneggiato con cura, perché non si può mai sapere cosa ci spezzerà il cuore.

Per questo faccio il possibile per circondarmi di persone di cui posso fidarmi, perché so quanto possono far male le delusioni causate da certi comportamenti, soprattutto quando ci sono di mezzo persone a cui voglio bene. E quindi, con forza, mi impongo di stare attento, e impongo anche a chi è nel gruppo dei pari di trattarmi bene. Metto un freno, subito, quando invece vedo che questa richiesta viene sottovalutata. Pretendo, come minimo, quel rispetto che offro. Fatelo anche voi. Dichiarate la vostra fragilità e, contemporaneamente, dichiarate la vostra forza. Proteggete voi stessi così come proteggereste quella scatola che contiene il vostro servizio di bicchieri di cristallo nelle mani di un traslocatore poco attento. Proteggetevi, senza però nascondervi, perché non è la negazione della fragilità a rendervi forti, ma la manifestazione della stessa, accompagnata da una ferrea determinazione.

Basta farlo

L’esercizio che ora vi propongo, come sempre alla luce di un approccio realistico, torna utile per capire quanto “game” e quanto “pain” c’è nella vostra vita e, soprattutto, se il gioco vale, per così dire, la candela. Il lavoro che abbiamo svolto in precedenza riguardava la comprensione di quello che vogliamo, di quello che possiamo e di quali siano i nostri limiti. In questo capitolo, invece, riguarda il motivo per cui lo vogliamo e quello che siamo disposti a fare per averlo.

È molto semplice. Pensate innanzitutto a una delle tante attività che state svolgendo, poi disegnate una tabella con tre colonne. Nella prima, rispetto a questa attività, scrivete quali sono i vostri “punti sofferenza”, ovvero gli aspetti per così dire dolorosi che dovete gestire. Nel caso del mio “rotolo”, potrebbero essere fare ginnastica la mattina appena sveglio e sforzarmi fino a digrignare i denti per completare i miei cento esercizi per gli addominali (è un numero puramente casuale, ve lo assicuro: al decimo potrei iniziare a delirare e vedere la Madonna di Lourdes o Di Maio che parla utilizzando correttamente i congiuntivi). Nella seconda colonna, inserite invece i “punti gioia”: nel mio caso, potrebbero essere contare gli esercizi per gli addominali con un’applicazione e allenarmi all’aria aperta… Insomma, vi chiedo di elencare gli aspetti piacevoli di quel che fate (sempre che ce ne siano).

Se hai pensato alla tua attività lavorativa, nella colonna “pain” potreste, ad esempio, scrivere le tremila ore di straordinari, il fatto di dover sgobbare anche nei weekend o di sopportare meeting assurdi. Nella colonna “game”… be’, forse non scrivereste nulla. Nella terza colonna, invece, indicate qual è il motivo per cui lo fate. Chiedetevi, quindi, se è un motivo sufficientemente valido e serio per sopportare i punti sofferenza, per legittimare eventualmente la mancanza di punti gioia e così via. Ma, soprattutto, chiedetevi se questo perché è vostro, o se state facendo tutto per compiacere gli altri oppure per soddisfarne le aspettative reali o presunte. Ragionateci con attenzione, prendetevi il vostro tempo. È della vostra vita che stiamo parlando, dopotutto.





1. M.C. Diamond, D. Krech, M.R. Rosenzweig, The Effects of an Enriched Environment on the Histology of the Rat Cerebral Cortex, 1964: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/cne.901230110
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La fortuna esiste




Nel 2019, a fronte di una situazione aziendale rosea e un business plan blindato e definito al millimetro, io e i miei soci decidemmo di aprire una scuola di formazione come mai se ne erano viste prima. Acquistammo un intero piano all’interno di un prestigioso palazzo di Pavia e lo ristrutturammo, ricavandone una grande sala d’aspetto per i clienti, abbellita da pareti di muschio, una piazzetta con piante e panchine per le pause, un ufficio molto ampio dotato di una dozzina di postazioni per il nostro team, dei bagni e, soprattutto, un’aula avveniristica, impreziosita da banchi realizzati in materiali particolari, soffitto e pannelli ideati per un apprendimento ottimale, quattro megaschermi, una lavagna elettronica da mille e una notte, tablet e cuffie per ogni postazione. Un investimento a sette cifre, per intenderci, che avremmo ripagato senza eccessivo sudore, stando a previsioni calcolate con estrema prudenza (né io né i miei soci, come avrete intuito, siamo troppo amanti del pensiero positivo e, quando si tratta di mettere numeri in Excel e di dialogare con le banche, preferiamo pensare alla peggiore ipotesi e ai peggiori scenari che potremmo dover fronteggiare). Abbiamo iniziato a erogare i nostri primi master in scienza delle interazioni umane e il budget ha cominciato a materializzarsi: i clienti partecipavano ai corsi esattamente come avevamo pianificato. L’aula era piena, i feedback erano eccellenti. Wow.

Poi, senza alcun preavviso, un virus scappa da un laboratorio ad alta sicurezza e, nonostante gli astrologi avessero predetto per noi un futuro roseo, sindaci e influencer avessero organizzato rassicuranti aperitivi nei quartieri cinesi dicendo che sarebbe andato tutto bene e, soprattutto, la stella dei virologi avesse confermato che le complicazioni in Cina non ci avrebbero creato alcun problema, il mondo è andato in lockdown. Suppongo ricordiate il resto. Niente corsi, niente eventi, niente di niente. Confesso di aver imprecato spesso contro la sfortuna. Certo, noi ci siamo rimboccati le maniche e il nostro Paese ha avviato, prima di tutti gli altri, la conversione dei corsi in modalità online, ma anche in questo caso non mi trovo d’accordo con quelli che dicono: “Vedi, dietro ogni problema si nasconde un’opportunità”, perché non è così. A volte, dietro un problema non c’è nessuna opportunità, è un problema e basta. Il Covid è stata una tragedia imprevista, e nessuno provi a dire che è stata un’opportunità. È stata sfortuna allo stato puro. Per usare un linguaggio da comune cittadino, direi che è stata una vera merda (livello 6 sulla scala di Bristol, cercate di che si tratta, se vi va).

Perché vi racconto questo? Perché una delle questioni più dibattute in assoluto nel campo della crescita personale e non solo riguarda appunto l’esistenza o meno del caso fortuito, della botta di culo o della botta di sfiga.

Nassim Taleb, autore pazzesco, sostiene a ragion veduta che la fortuna e la sfortuna esistono e sono fattori imprevedibili che, appunto, vanno oltre qualsiasi tipo di previsione, distruggendo così il mito, molto americano, dell’uomo di successo che non crede alla fortuna e ottiene sempre ciò che vuole grazie al suo atteggiamento vincente. Non è vero. Non è così. E se gli scritti di Taleb non bastassero a soddisfare i vostri palati esigenti, andatevi a leggere anche Pensieri lenti e veloci di Daniel Kahneman, in particolare la parte in cui parla delle previsioni degli esperti che, secondo il premio Nobel, hanno probabilità di realizzarsi pari a quelle di un gruppo di scimmie che schiacciasse dei pulsanti a caso. Sempre Kahneman ha ampiamente dimostrato come i grandi successi aziendali di brand famosi (da Google a scendere) – additati da molti autori di libri motivazionali quale esempio di strategie eccezionali che hanno condotto a risultati strabilianti – in realtà siano, né più né meno, il frutto di un inanellarsi di eventi fortuiti e non prevedibili, con buona pace di chi inneggia a imprenditori alla Elon Musk. Sono, per carità, grandi esempi di intelligenza, caparbietà, intuizioni e così via, ma andrebbero pur sempre inseriti in un frame più ampio, ovvero quello degli eventi casuali. Ci sono stati, ci sono e sempre ci saranno.

Qualsiasi corso di formazione e crescita personale, ma anche di vendita e marketing, dovrebbe dirlo: fate del vostro meglio, tenendo presente che sarete soggetti a colpi di fortuna o sfortuna, contro i quali c’è ben poco da fare. Lo so, questo approccio toglie un po’ di potere a chi pensa di riuscire a controllare tutto, ma è l’unico realistico, e quindi che vale la pena promuovere. Possiamo gestire quasi tutto, possiamo reagire in fretta agli eventi, così come quando, dopo blocchi e chiusure in Italia, sono stato il primo a organizzare sessioni web per insegnare in che modo interagire efficacemente attraverso una videochiamata, ma ciò non toglie che pure io, come tutti, sia stato vittima di un evento non prevedibile (dai comuni mortali se non altro).

La scienza e la fisica in particolare, comunque, hanno risolto la questione da tempo: esiste il caos, ed esiste il caso. Io per anni – confesso anche questo peccato – ho spesso ripetuto di non credere alla fortuna e alla sfortuna, trovandomi però – lo ammetto – a volte in imbarazzo di fronte a domande del tipo: “E cosa mi dici allora di chi cammina per la strada e viene travolto da un camion a cui scoppia una gomma all’improvviso?”. In quei casi, a sostegno della mia tesi, di solito ribaltavo la questione focalizzandomi sul tipo di atteggiamento che le persone dovrebbero avere quando accadono avvenimenti che non si possono prevedere o controllare. Ho fatto tutto quello che ora stigmatizzo, quindi, ma ne vado fiero: il mio passato mi ha portato a essere qui e ora, e la mia ricerca instancabile mi ha permesso di correggere il tiro, passo dopo passo, e di continuare con la mia opera di divulgazione destinata a diffondere conoscenza seria a tutti coloro che mi seguono.

Una pandemia, svariate guerre e una serie di vicissitudini personali mi hanno, insomma, portato a rivalutare le teorie di Taleb e Kahneman, che, quando le avevo lette la prima volta, mi avevano persino indispettito, così come ci capita, di solito, con tutte le idee che ci costringono a rivedere le nostre convinzioni, a contraddire noi stessi.

Inoltre, ero anche un fautore convinto della “significanza”, secondo cui tutto quello che ci capita, in un modo o nell’altro, lo abbiamo attirato, tutto quello che ci capita vuole insegnarci qualcosa e tutto quello che ci capita, in fondo, ha un senso e può condurci verso nuove e migliori direzioni. Ora, invece, sono più attratto dal principio opposto, quello dell’“insignificanza”, secondo cui le cose, a volte, semplicemente accadono e non vogliono dirci nulla di particolare, non vogliono insegnarci nulla, non aprono a nessun nuovo scenario. Ovvero: a volte si chiude una porta e si apre un portone, ma a volte non si apre proprio un bel niente.

Lo so, potrebbe sembrare che io contraddica me stesso e, in parte, in effetti è così: un tempo ero rigidissimo riguardo a questi temi e non ammettevo deroghe, mentre ora le ammetto. Forse, chissà, mi sono ammorbidito. Oppure, semplicemente, ho studiato più a lungo la questione, l’ho integrata con la mia esperienza e, dispersi i fumi della motivazione un tanto al chilo, di cui pure io sono stato vittima consenziente, ho valutato le inevitabili ripercussioni derivanti dal sostenere che fortuna e sfortuna non esistono, che siamo sempre e solo noi gli artefici del nostro destino.

Ragioniamoci insieme, se vi va.

Supponiamo che una donna (o un uomo, naturalmente) sia un’assidua frequentatrice dei vari corsi e corsetti in cui il guru di turno o il supercoach che salta sul palco ci spiega che la fortuna e la sfortuna non esistono, che dipende sempre e tutto da noi, anzi dal nostro “mindset” (parola che fa sorridere anche in America, perché ormai la usano tutti senza nemmeno conoscerne il vero il significato, e che in Italia suona spesso patetica, ma passiamo oltre).

Supponiamo che lei ci creda. Tutto quello che ci capita lo attiriamo, non ci sono problemi ma solo opportunità, ogni cosa ci succede per un motivo: insomma, consolazioni da pensiero positivista che fanno più danni che altro e non portano da nessuna parte.

Ora, immaginiamo che una mattina, mentre questa donna sta passeggiando con suo figlio, un autista ubriaco sbandi e succeda l’irreparabile (lo so, è uno scenario tragico, ma ho quasi finito). Se l’è cercata? È il destino che vuole insegnarle qualcosa? Dipende dal suo atteggiamento? Le serve perché così può far vedere di che pasta è fatta, reagendo alla grande? Vi pare? E poi, se è auspicabile e del tutto legittimo che da una tragedia come la morte di un figlio o la comparsa di un cancro una persona reagisca alla grande, trovo che definire benedizione una malattia che ti uccide prima del tempo sia, mi si passi l’audacia, stucchevole e un po’ ridicolo, nonché offensivo nei confronti di tutte le persone coinvolte che restano a leccarsi le ferite.

Credere che la fortuna e la sfortuna non esistano implica la possibilità di sentirsi terribilmente in colpa, e noi tutti sappiamo, grazie anche a ricerche cliniche di neurofisiologi come Fabrizio Benedetti (professore di fama internazionale e il più importante studioso al mondo dell’“effetto placebo”), che conflitti e sensi di colpa hanno una rilevanza fondamentale nelle disfunzioni del sistema endocrino e immunitario (cioè, ci fanno ammalare).

Ritengo che un atteggiamento un po’ meno rigido in tal senso potrebbe arrecare vantaggi a tutti, compresi i casinò, nel caso vi capitasse di farci un salto e vi venisse voglia di scommettere sul nero solo perché per tre volte di fila è uscito il rosso: rosso e nero sono solo una questione di statistica, e se esce dieci volte di fila l’uno o l’altro si tratta semplicemente di caso, caso che nel lungo periodo metterà tutto a posto. Si chiama “gambler’s fallacy” o “fallacia dello scommettitore”, ed è la tendenza a credere che un determinato evento sia più probabile solo perché nel passato altri eventi si sono ripetuti con una certa frequenza, come ad esempio nel trading, per cui dopo una serie di perdite ci si aspetta erroneamente che lo stock guadagni valore.1 Botta di culo, botta di sfiga: capitano, facciamocene una ragione. Ovviamente, non tutti la pensano così e ci mancherebbe, viviamo in un mondo libero. D’altronde, ci sono anche persone che si divertono a guardare trasmissioni come… be’, immagino che abbiate capito di cosa sto parlando.

Ma, ripeto: io ero fermamente convinto che la mancanza di talento fosse la scusa di chi non ce la fa, che la motivazione fosse sopravvalutata come pure l’ispirazione a scrivere libri, che intelligenza e determinazione potessero trionfare su qualsiasi avversità. Semplicemente, scienza ed esperienza alla mano, ho aggiunto ai miei pensieri un “quasi sempre”: intelligenza e determinazione possono quasi sempre trionfare su qualsiasi avversità. A volte, il caso ci mette del suo e non possiamo fare altro che prenderne atto e riorganizzarci il più velocemente possibile, per gestire quel che si può e accettare con garbo tutto il resto, evitando così di sbattere la testa contro muri che non si possono abbattere. L’ostinato a prescindere, comunque, non sarà d’accordo: l’ostinato a prescindere, infatti, convinto che l’apertura mentale sia una frattura del cranio ed essendo vittima del “confirmation bias”, o “bias della conferma” (errore cognitivo che ti porta a credere a quello cui vuoi credere), avrà comunque da opporre delle eccezioni.

Per amore di completezza, a proposito di fortuna e crescita personale realistica, è d’obbligo citare il lavoro del bravissimo Richard Wiseman, ricercatore britannico e professore di psicologia presso la University of Hertfordshire nel Regno Unito, a mio avviso una delle menti più brillanti di questo secolo e uno dei miei mentori. Wiseman ha condotto una delle più estese ricerche sul tema della “fortuna”, interrogando migliaia di persone e analizzandone la vita, per pubblicarne poi i risultati nel libro Fattore fortuna. Ha testato questi soggetti in vari modi e attraverso diversi esercizi (davvero interessanti), fino al più dirimente di tutti: il gioco della lotteria. Ebbene, senza togliervi il piacere di leggere i suoi libri e di gustarvi le sue scoperte, il sunto è questo: chi si definisce fortunato o chi si definisce sfortunato ha le stesse probabilità di vincere al gioco, quando si tratta di puntare a caso.

Sarebbe meglio, dunque, cercare di avere un approccio un po’ più realistico alla questione: fortuna e sfortuna, di solito, c’entrano poco con i nostri successi e insuccessi, e nella maggior parte dei casi siamo più artefici del nostro destino di quanto ci piacerebbe credere. Ma è anche vero che esistono eventi che non possiamo prevedere, né in senso positivo né in senso negativo, e che tuttavia contribuiscono a determinare l’esito delle nostre azioni. Ho già citato Nassim Taleb e le sue teorie su questo argomento: egli spiega, anche sulla base di dati stringenti, come alla base di straordinari successi imprenditoriali e commerciali ci siano elementi che sfuggono all’intelletto umano e che di romantico hanno ben poco. È molto più affascinante e vendibile l’idea del povero imprenditore che in un garage ha un’idea geniale e dopo mille fatiche diventa padrone del mondo, rispetto a quella del povero imprenditore che ha un’idea geniale e grazie a una serie di eventi casuali diventa padrone del mondo; ma spesso è così che succede: a qualcuno, semplicemente, va bene, anche per una botta di culo. Quindi, se parliamo di previsioni riguardanti la lotteria, la fortuna non esiste. Se parliamo di successi personali, invece, oltre a tutta una serie di capacità utili che una persona deve sviluppare per farcela, la fortuna esiste e costituisce una parte determinante della nostra riuscita, nel campo personale così come in quello professionale. Omettere questo dettaglio è imprudente, poco etico e non realistico.

Io capisco che molti si ostinino a negare in modo assoluto l’esistenza della fortuna e della sfortuna. Lo capisco perché l’ho fatto anche io, per anni, strenuamente. Sapete perché alcuni si comportano così? Semplicemente perché hanno paura. Ce l’avevo pure io.

Accettare l’idea che le nostre imprese potrebbero funzionare o fallire in base a eventi del tutto casuali, e quindi al di là del nostro controllo, può spaventare e inibire i nostri comportamenti: chi si cimenterebbe in imprese ardite come quella di avviare un’azienda, sapendo che buona parte della sua riuscita è determinata dal caso? Chi si metterebbe a scrivere un libro sapendo che buona parte del suo successo dipende da una botta di culo o da una particolare congiuntura astrale? Ci tengo a ribadirlo: è una questione di intelligenza ed equilibrio. Io, i miei libri, li ho scritti tutti da solo, parola dopo parola (seppur con l’aiuto di tre magnifici mentori, che sono Paola, Alberto e Francesco, in ordine cavalleresco prima e alfabetico poi. Sì, lo confesso, sono un brutto maschio cattivo, apro la porta alle signore e mi piace pagare il conto). E ne ho scritti più di uno, e il successo è arrivato volume dopo volume, anche grazie ai miei studi assidui e alla mia attività quotidiana sui social, in virtù dei quali ho conquistato una fanbase di lettori straordinari. Il mio successo editoriale, quindi, dipende da un bel 95 per cento di duro lavoro, ma non posso più negare il fatto che il caso abbia giocato un ruolo importante in tutto ciò. Se Francesco Gungui, un giorno, durante quel corso, non fosse venuto da me e mi avesse detto: “Ho letto quello che hai scritto, perché non lo portiamo in Mondadori e lo facciamo diventare un romanzo?”, io ora probabilmente non sarei qui. O forse sì, sarei qui lo stesso perché per me scrivere è un’impellenza ineliminabile. Non posso saperlo, ma dentro di me so che è dipeso quasi tutto da me, con l’aggiunta di un pizzico di fortuna. O, forse, di sfortuna: magari il famoso attore il cui endorsement avrebbe potuto far schizzare le vendite alle stelle è passato, in libreria, accanto al mio romanzo e, proprio mentre stava per vedere di cosa si trattava, un fan lo ha distratto e il mio libro non l’ha più comprato. Chissà cosa sarebbe successo se invece l’avesse letto. Non voglio soccombere al pensiero controfattuale (“Chissà cosa sarebbe successo se io… se lui… se loro… se di qua… se di là…”), ma ogni tanto il dubbio mi viene e mi diverto a immaginare i vari scenari, come credo capiti più o meno a tutti.

Vi racconto una storia. Un giorno, in Giappone, un contadino trovò nel suo possedimento un branco di cavalli che non appartenevano a nessuno ed erano capitati lì per caso. I vicini si congratularono con lui. “Che uomo fortunato!” gli dissero. “Fortuna? Sfortuna? Chissà” rispose lui. Tempo dopo suo figlio maggiore, che lo aiutava nella gestione della fattoria, volle domare uno di quei cavalli e si ruppe una gamba dopo esserne stato disarcionato. I vicini compiansero il contadino. “Che sfortuna!” gli dissero. “Fortuna? Sfortuna? Chissà” rispose il contadino. Pochi giorni dopo vennero gli emissari dell’imperatore per reclutare soldati, e molti figli maschi, che lavoravano nei campi, dovettero partire per la guerra, lasciandoli incolti. Il figlio del contadino con la gamba rotta non poté partire e i vicini si congratularono con il padre per quel colpo di fortuna. “Fortuna? Sfortuna? Chissà” rispose un’altra volta il contadino.

L’importante, per concludere la mia dissertazione su questo tema così cruciale, è evitare di chiamare in causa fortuna e sfortuna a proprio piacimento e per sentirci meglio con noi stessi, come capita quando cadiamo nella trappola del “self-serving bias”, o “bias dell’auto-attribuzione del merito”, ovvero la tendenza ad attribuire il merito dei nostri successi alla nostra strepitosa intelligenza e la colpa dei nostri insuccessi, invece, a eventi esterni o ad altre persone. Avete presente quando dicevate: “Mamma, ho preso 9”, oppure: “Mamma, la professoressa mi ha dato 4”?2 Ecco, questo è un esempio: ho preso 9, mi ha dato 4. Oppure quando dite: “Ho fatto una presentazione eccellente” e poi il giorno dopo: “Non hanno capito la mia presentazione”. Insomma, anche se non credete al fatto che imprevedibili eventi esterni possano influenzare la vostra vita, comunque lo faranno. E accettare questo vi toglierà dalle spalle un peso enorme. Forse siete già felici e non lo sapete.

La parola magica

Accettare che le nostre azioni siano in un modo o nell’altro condizionate anche da eventi esterni, implica, dal mio punto di vista, il concetto potente, e poco amato dal mondo della formazione votato al successo sempre e comunque, di resa. Ecco un’altra parola magica che non potevo non inserire in un libro di crescita personale realistica e sostenibile, una delle più temute dagli esseri umani e spesso fraintesa: “arrendersi”.

“Never give up” dicono gli americani. “Mai arrendersi.”

“Non puoi rimangiarti la parola” dicono parenti e amici.

“Ormai hai cominciato, devi finire” continua a ripetere la mamma parlando del corso di nuoto che suo figlio non hai più voglia di fare.

“Ho già pagato per tutte le lezioni e avevi detto che ti piaceva” incalza il papà mentre il figlio gli dice che quel corso proprio non lo interessa più.

E invece, pensate un po’, arrendersi si può, non è sbagliato e fa pure bene alla salute. Tiè. Quest’idea del non arrendersi mai, oltre a essere pericolosa, attribuisce al concetto di resa un significato negativo, e questo non è sempre vero, tanto che, in alcuni contesti, utilizziamo il verbo “arrendersi” in un’accezione positiva, come in frasi del tipo: “Mi sono arreso alla forza del suo amore”, oppure: “Il suo ragionamento era così convincente che mi sono arreso all’evidenza”, o ancora: “Dovremmo arrenderci tutti all’unica cosa che conta, la libertà di poterci esprimere come vogliamo”.

Dai precedenti esempi risulta chiaro che spesso utilizziamo questa parola per esprimere il senso di sollievo che deriva dall’aver cessato di lottare inutilmente, sprecando forze ed energie.

Ed eccoci arrivati al punto: a volte, di fronte a certe sfide, per quanto ci si possa impegnare, semplicemente non ce la si fa. Ci sono montagne che non possiamo e non potremo mai scalare, obiettivi che non possiamo e non potremo mai raggiungere, partite che non possiamo e non potremo mai vincere.

Realisticamente, dobbiamo prenderne atto: le promesse, quindi, si possono rimangiare, se fatte in momenti in cui ci sembravano, in buona fede, realizzabili, e poi quei momenti sono cambiati. Dunque alzate le mani e dite, con un grande sospiro di sollievo: “Ho sbagliato”, due parole così difficili da pronunciare che ci vuole una forza da leoni per farlo.

La resa, signori miei, è bellissima, se avete fatto del vostro meglio e vi rendete conto che ogni grammo di forza consumata in più sarebbe uno spreco e potreste impiegarlo in qualcos’altro.

Smettere per cominciare altrove.

Smettere di percorrere un vicolo cieco.

E avere il cuore e l’anima di tornare indietro, di imboccare un altro sentiero, di percorrere altri passi.

La resa non è un peccato: è rendersi conto che la strada è chiusa e ne dovete imboccare una nuova, proprio come fareste guidando in autostrada, di fronte a un casello chiuso per lavori in corso. Se proprio non ce la fate più, pur avendo dato il massimo, arrendetevi, che va bene così.

Sappiate riconoscere la differenza tra determinazione e ostinazione, e abbracciate sempre la prima lasciando andare la seconda, perché se essere determinati porta a dei risultati, ostinarsi nel perseguire alcuni specifici obiettivi può farci cadere in un vortice il cui prezzo da pagare è quasi sempre troppo alto.

Basta farlo

La questione più complessa consiste nello stabilire quando si tratti realmente di fortuna o sfortuna e quando, invece, di indolenza personale o scuse. Infatti, accettare l’esistenza della fortuna e della sfortuna non implica che tutte le volte vadano necessariamente chiamate in causa. Magari il vostro collega ha ottenuto una promozione per reali meriti e non per una botta di culo. Magari la vostra azienda è fallita per un vostro errore e non per una botta di sfiga. Insomma, si tratta di una linea di confine sottile e importante, che vale la pena analizzare con cura per evitare che questo percorso di crescita personale realistica e sostenibile vi si ritorca contro.

Per questo motivo vi chiedo di riflettere su alcuni eventi della vostra vita, per sviluppare o potenziare quel tipo di pensiero critico che vi sarà utile in tante occasioni. Abbiamo già ragionato insieme su alcune cose che fate e sui motivi validi per cui le fate. Ora, volgiamo lo sguardo indietro e analizziamo alcuni eventi che avete già affrontato. Scegliete (con calma, e lavorandoci nei prossimi giorni, se occorre) tre episodi che considerate di successo (personali o professionali) e tre episodi che, al contrario, pensate non lo siano. Poi disegnate una tabella con tre colonne. Nella prima, scrivete tutti i fattori che, secondo voi, sono stati determinanti per raggiungere il risultato. Quindi, per ognuno di essi, segnate con una X quali sono stati in qualche modo causati da vostre azioni e quali, invece, dal caso. Si tratta di un esercizio estremamente semplice che vi aiuterà moltissimo nello sviluppo di un pensiero critico e realistico.





1. M. Rabin, D. Vayanos, The Gambler’s and Hot-Hand Fallacies: Theory and Applications, 2009: https://scholar.harvard.edu/files/rabin/files/ghfta_resf.pdf




2. J. Shepperd, W. Malone, K. Sweeny, Exploring Causes of the Self-Serving Bias, 2008: https://people.clas.ufl.edu/shepperd/files/SSB2008.pdf
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La legge dell’attrazione… ma anche no




Gabriella Greison (laureata in fisica nucleare, e per davvero, non all’università della strada ma in un’università vera), si è occupata di fisica quantistica e, come qualunque scienziato che si rispetti, prova ribrezzo quando ne sente parlare senza cognizione di causa.

I più grandi studiosi di questa branca della fisica moderna concordano tutti su un principio: non puoi capire davvero la fisica quantistica, e chiunque sostenga di riuscirci mente, sapendo a volte di mentire. Richard Feynman, premio Nobel per la fisica e padre dell’elettrodinamica quantistica, sostiene infatti che “chiunque affermi di capire la teoria dei quanti mente oppure è pazzo”. Ed è in eccellente compagnia: Leonard Mlodinow, fisico presso il CalTech e autore, insieme a Stephen Hawking, del libro intitolato Il grande disegno, se la prende con Deepak Chopra, esperto di guarigioni quantiche, per l’uso poco professionale che fa di alcuni concetti, e lo stesso genere di avversione è rintracciabile anche in molti altri scienziati.

Insomma, la convinzione che con un particolare tipo di pensiero si possano ottenere risultati straordinari è puro marketing new age, buono per chi ha bisogno di credere che basti il potere della mente per farcela. Ecco perché fa sorridere il proliferare di libri, corsi e seminari che pretendono di spiegare il potere del cervello in versione quantica: semplicemente, la loro esistenza contraddice l’essenza stessa della fisica quantistica, ovvero il principio per cui essa funziona solo nel mondo dell’infinitamente piccolo.

Il potere dell’intenzione, la legge dell’attrazione e la forza delle visualizzazioni che dovrebbero farci plasmare la realtà a nostro uso e consumo, banalmente, non funzionano e, così come vengono insegnate, non sono efficaci. E quando qualcuno dice che con lui, invece, hanno funzionato, si tratta o di “cecità selettiva” (vedo solo quello che voglio vedere) o di “confirmation bias” (cerco intorno a me solo conferme che possano suffragare le mie idee, ignorando il resto). È un po’ come quando pensate a qualcuno, questo qualcuno vi chiama e voi iniziate a rimuginare sul significato esoterico di tale coincidenza astrale: è semplice caso. Il fatto è che pensate anche a un milione di altre persone che non vi chiamano, e ignorate la faccenda. Tutto qui. Come quando vi casca l’occhio sul contachilometri della vostra auto proprio mentre sta per diventare tutto 111111111 o 222222222 o 000000000. Nessuna coincidenza misteriosa: il nostro cervello è attratto dalle serie di numeri uguali più di quanto non lo sia da quelle di numeri messi a caso e la nostra visione periferica ci fa destare dal torpore perché nota che qualcosa di interessante sta per accadere. Ancora una volta, tutto qui. Possono, però, questi pensieri positivi essere di aiuto? Sì, ma a condizione di mettere una serie ben nutrita di paletti a una teoria che rischia di turlupinare più gente di quante in realtà ne salvi.

In un libro che si prefigge lo scopo di aiutare le persone a crescere in modo realistico e sostenibile, un discorso del genere va fatto. È necessario, e anche doveroso. Senza dubbio il mondo quantistico è conveniente da promuovere: vendere l’idea che con la nostra concentrazione e con il potere dei nostri pensieri (quantici, ovviamente, senza che si capisca bene in cosa differiscano da quelli normali) si possa plasmare la realtà è estremamente redditizio, ma poco etico, visto che tutto ciò poi, nella maggior parte dei casi, non si realizza. Certamente noi possiamo orientare i nostri pensieri e possiamo contribuire a creare una realtà che sia il più possibile gradevole per noi (si chiama “percezione”, ed è il fenomeno per cui ogni essere umano ha, consapevolmente o meno, una propria versione della realtà, unica e distinta, assolutamente reale in tutto e per tutto, tanto quanto quella di chiunque altro su questo pianeta). Allo stesso modo, focalizzarci su aspetti specifici del nostro quotidiano è una pratica molto utile: io stesso mi concentro per spostare i pensieri dove mi è più comodo, ma da lì ad affermare che il cervello può attirare a sé qualsiasi cosa voglia e noi possiamo fare tutto grazie al pensiero positivo ce ne passa: sono fandonie che tra l’alto nuocciono gravemente alle persone che ci credono.

Non si tratta di una mia opinione, ma di dati a disposizione di chiunque. Contrariamente a quanto molta letteratura self-help sostiene, il pensiero positivo si è confermato estremamente dannoso, soprattutto quando si manifesta sotto forma di “fantasie” (pensieri e immagini del futuro desiderato che vorremmo vivere): le persone che passano troppo tempo a visualizzare scenari meravigliosi hanno statisticamente più problemi di chi non lo fa.1 Anche eccitarsi troppo e immaginarsi sempre supervincenti, come suggeriscono alcuni autori in stile The Secret, può provocare seri danni: numerosi studi hanno dimostrato che persone che si automotivano troppo o si visualizzano magnifici e vincenti, messi alla prova con compiti di un certo rilievo e di una certa difficoltà, a causa della loro “overconfidence” (eccesso di fiducia nelle proprie capacità), tendono a sbagliare di più o ad affrontare i compiti con maggiore difficoltà rispetto a chi ha visualizzato di meno e si è immaginato un po’ meno invincibile.2

Ne parlo spesso e ne ho anche già scritto ma, visto che si tratta di una regola fondamentale per una crescita personale realistica e sostenibile, credo sia doveroso approfondire l’argomento. Un viaggio come quello che io e voi stiamo compiendo alla scoperta di una crescita personale realistica può essere portato a termine solo se nel nostro cervello il pensiero negativo esiste, perché il pensiero negativo serve. Diffidate, dunque, e molto, di chiunque vi esorti, sebbene in buona fede, a “non vedere il lato negativo delle cose”: non potete farlo, e neanche dovreste. Non potete per un semplice motivo: il cervello umano è più sensibile al pericolo che al raggiungimento di risultati e, soprattutto, la sua motivazione endogena (ossia autoprodotta) principale è proprio l’avversione al dolore. Insomma, il “negativo” è insito in noi, non è possibile debellarlo. Biologicamente parlando, dire a qualcuno che non deve pensare negativo equivale a dirgli che non deve respirare. Certo, può farlo, ma da morto. La dopamina, inoltre, ovvero la sostanza che ci motiva a fare un sacco di cose in vista di una ricompensa, funziona bene solo se il cervello sperimenta dolore: senza dolore, la dopamina non funziona. Di nuovo, è biologicamente impossibile “pensare sempre e solo positivo”. Se non avessimo in testa l’idea di pericoli da evitare e di scenari non rosei, saremmo fritti. O, appunto, morti. Tra l’altro, da più di uno studio è emerso che le persone sono maggiormente disposte a spendere più energie e a investire più “effort” in presenza di una possibile “perdita” anziché di una possibile “vittoria”.3 In altri esperimenti, poi, è stato dimostrato addirittura che l’avversione alla perdita (la propensione cioè ad aver paura rispetto all’idea di guadagnare) è in grado di migliorare anche la memoria di lavoro (che secondo Kahneman svolge un ruolo fondamentale quando entra in gioco il pensiero razionale). Insomma, sognarsi sempre vittoriosi e immaginare sempre scenari di abbondanza e ricchezza tende a demotivare le persone e a indurle a lavorare peggio. Curioso, vero? Aggiungo un pezzo: vedersi, invece, in modo un po’ più realistico e meno edulcorato da filtri segreti o quantici permette di stare meglio, di accettarsi di più e di condurre una vita molto più serena.4 Andando oltre il dato biologico (che, comunque, dovrebbe sgombrare il campo da tutte le baggianate positive e quantiche che si leggono in giro), anche dal punto di vista pragmatico avere in testa la regola che servono sia il pensiero positivo sia il pensiero negativo è decisamente più utile e costruttivo. Vedere solo il lato buono delle cose, infatti, porta a perseguire uno sciocco ottimismo che impedisce di vedere anche le zone d’ombra e gli angoli scuri. E conviene vederli, perché ci sono e nessuna legge dell’attrazione potrà far sì che spariscano, così come nessun potere quantico vi farà evitare di cadere in qualche tombino lungo la strada, se non guardate, e bene, dove mettete i piedi e non vi aspettate che quel tombino ci sia.

Il vero “segreto”, quindi, è capire come hanno fatto tali castronerie a fare il giro del mondo e a prendere all’amo milioni di persone che, ogni anno, acquistano libri e frequentano corsi sperando di diventare veri e assoluti artefici della propria realtà. O meglio, non è poi un gran segreto: la maggior parte degli individui dice di voler cambiare e poi non lo fa, tutti persi nelle false promesse dei guru del marketing che ci spigano, rigorosamente da un monolocale in affitto a Dubai, come diventare milionari senza fatica o perdere i chili di troppo dormendo e mangiando quel si vuole. Volete essere gli artefici della vostra vita al cento per cento? Spiacente, non potete, a meno che non vi ritiriate in un monastero sperduto in Tibet, senza nessuno intorno. Ci sarà sempre qualcuno pronto a mettervi i bastoni fra le ruote, un pazzo che dichiara guerra al mondo, un virus che scappa da qualche laboratorio, un cretino che vuol farvi le scarpe a vostra insaputa, un colloquio che non va come dovrebbe perché il vostro titolare quel giorno ha le palle girate, un licenziamento imprevisto perché il prezzo del carburante alle stelle ha costretto l’azienda per cui lavorate a un taglio del personale. Avere un atteggiamento realistico, in tali casi, vi sarà utile e lenirà le ferite. Perché se vivrete aspettandovi che questo genere di cose possa capitare anche a voi, sarete più pronti a reagire, recupererete più in fretta e uscirete prima dal pantano, mentre tutti gli altri pensatori positivi si staranno ancora chiedendo quel che è successo e come mai la legge dell’attrazione non ha funzionato.

E quando nei libri e nei post scrivo che “la felicità come stato permanente non esiste” sono letterale.

E quando dico che pensare in termini dicotomici tipo “sono o non sono felice” significa condannarsi a una vita al di sotto del nostro potenziale lo sono altrettanto.

Perché “essere felici” è una condizione irrealizzabile, e anche quando ci pare di “esserlo” in realtà non lo “siamo” davvero: stiamo semplicemente sperimentando un picco di sostanze chimiche piacevoli presenti nel nostro corpo, successivo a uno stato in cui ne erano presenti altre meno piacevoli (benché necessarie).

Se cercate, cioè, una condizione permanente di felicità non la troverete. Se capite, invece, che la felicità – tecnicamente intesa – è un insieme di discese verso il basso e di salite verso l’alto e che le une non possono esistere senza le altre, allora scoprirete, appunto, che forse siete già felici e non lo sapete. Fico, vero?

La felicità come condizione permanente, implicita nel verbo “essere”, quindi, non può sussistere, perché da un punto di vista chimico è impossibile. La dopamina, ad esempio, può essere prodotta solo dopo la secrezione di ormoni dello stress, che di piacevole hanno ben poco. Ma possiamo vivere momenti straordinari, a patto però che ci prendiamo la briga di riscrivere le regole del gioco. Innanzitutto, come ho già detto, liberandoci dal dogma del pensiero positivo e della legge dell’attrazione, che sono teorie parzialmente diverse anche se spesso inserite nello stesso, dolciastro calderone. Poi, riducendo al minimo l’uso del verbo “essere”: vivere attimi di meraviglioso splendore è possibile e auspicabile, purché si prevedano e si accettino attimi che di meraviglioso splendore non hanno proprio nulla.

Ci hanno infarcito la testa (e, lo confesso, di teste ne ho infarcite pure io, prima di scoprire che oltre ai libri di self-help esistevano anche quelli scientifici) con idee strampalate che hanno prodotto scenari per natura intrinsecamente sbagliati. Ecco perché dobbiamo fare tabula rasa e ridefinire il campo di gioco. Come? Ridimensionando innanzitutto le aspettative, e non aspettandoci quindi stati permanenti di gioia, quanto piuttosto collezionando picchi positivi, perché la felicità non è un continuum esperienziale di vita e il benessere prevede alti e bassi.

Ridefinire il campo di gioco, insomma, significa capire cosa può portarci momenti di gioia e cosa no, e scoprire, guardando dalla parte giusta, il tesoro davanti agli occhi, che, accecati dalla luce fasulla di riflettori artificiali, non abbiamo mai visto.

Perché se ridefinite il campo di gioco, magari potete rendervi conto che forse “siete” già felici e non lo sapete. Magari nel vostro campo di gioco avete già vinto e non ve ne siete accorti, troppo impegnati a guardare campi che non esistono se non nei corsi di formazione di chi vuole arricchirsi sulla vostra pelle, vendendovi una delusione dopo l’altra.

Non è possibile essere sempre felici, essere sempre positivi, vedere sempre il bello nel mondo, avere una vita in cui non succedono mai cose orribili, perché a volte “la merda capita”. Inevitabilmente, lungo il percorso, vi imbatterete in personaggi che, per egoismo, cattiveria o semplice ignoranza, faranno il possibile per complicarvi l’esistenza, dal tuttologo che vi offrirà la sua lezione non richiesta al leoncino spelacchiato da tastiera che vi vomiterà addosso la sua frustrazione.

Gli imprevisti tosti saranno tanti: la morte inaspettata di un familiare (per esempio un padre come è successo a me), una pandemia che metterà tutti a dura prova o una guerra. Non mancheranno figli che vi manderanno a fanculo anche se a voi sarà sembrato di aver fatto tutto giusto, amici che vi tradiranno, persone in cui avevate riposto la vostra fiducia che si riveleranno delle carogne, parenti che si dimenticheranno di inserirvi nella chat di famiglia (come è successo a me) e così via, merda dopo merda, delusione dopo delusione, alla faccia del cervello superquantistico e di tutte le leggi dell’attrazione di questo mondo.

Mia figlia maggiore Aurora, ad esempio, ha letto il mio primo romanzo, in cui parlo di lei, solo dopo che Belén Rodríguez ha pubblicato un post in cui lo definiva bellissimo, e non importa se io da due anni cercavo di convincerla a iniziarlo.

Uno dei miei ex collaboratori si è rivelato una colossale bolla di sapone, incapace di concludere un affare che sia uno e ho dovuto allontanarlo.

Tutto questo per dirvi che a volte le cose funzionano, ma altre no. Io, ad esempio, che saprei raccontarvi come agisce la serotonina dopo essere stata rilasciata nello spazio intersinaptico e potrei fare con le parole cose che la maggior parte delle persone si sogna (grazie alle quali ho risolto tantissimi miei problemi e tantissime mie insicurezze, oltre a un’infinità di difficoltà di clienti), non sono ancora riuscito a venire a patti con la mia ingordigia come modalità esistenziale, che va dal dormire poco perché mi sembra di sprecare tempo al mangiare troppi anacardi (“Ancora una manciata, che sarà mai?”), fino all’acquistare in modo compulsivo libri che, già so, non riuscirò mai a prendere in mano (ne leggo un centinaio all’anno e attualmente ne ho circa 340 in attesa: acquistati, appoggiati sulle mensole delle librerie e mai aperti. L’ultima volta che ho fatto space clearing, insieme alla mia amica e socia Eleonora, ne ho regalati circa cinquecento, senza che nelle mie librerie si notasse la differenza).

Rilassatevi, dunque, perché anche se raggiungerete un buon livello di competenza generale e vi comporterete secondo voi in modo corretto, a volte, semplicemente, le cose non funzioneranno. O perché non è il momento giusto, o perché non siete nel posto giusto, o perché non state con la persona giusta, o per chissà quale altro motivo. L’unica cosa saggia da fare è strutturarvi in maniera tale da essere sempre abbastanza pronti ad affrontare tutti gli scenari possibili, anche quelli più catastrofici. Vi aiuteranno, in questo senso, le regole che avete appreso e gli esercizi che avete svolto leggendo le pagine di questo libro. Ma, soprattutto, vi aiuterà la serena accettazione che non potete vincere sempre, non potete avere tutto e non potete convincere chi non vuole essere convinto. Accettare le proprie debolezze, trasformandole in punti di forza e coccolando tutte quelle che non riusciamo a risolvere, rappresenta un aspetto fondamentale di questo percorso di crescita realistica e sostenibile.

Se si parla di pensiero positivo (l’oppio dei popoli!), è impossibile non ragionare su una delle figure mitologiche di questo mondo, di cui è l’ambasciatore a oltranza e da cui voglio mettervi in guardia: il guru.

Il guru è colui (o colei) che pretende di avere la ricetta segreta per farvi raggiungere qualsiasi successo, in termini personali o professionali. Ha gli occhi della tigre e il suo motto preferito è in genere pescato fra una gamma piuttosto ristretta di frasi ad hoc per motivare, automotivarsi, raggiungere il peak state: si spazia da “no pain, no gain” a “se vuoi puoi”, “dài che ce la fai”, “qualsiasi persona può raggiungere qualsiasi risultato”, “dipende tutto da te”, e il tanto immancabile quanto stucchevole “andrà tutto bene” che tutti noi abbiamo amato e odiato (anche se la mistica che ha coniato questo modo di dire, Giuliana di Norwich, non ne ha colpa: la stavano martirizzando, povera. Che poi tutti siano corsi ad accaparrarsi la paternità o maternità di questa espressione per questioni di marketing, lei mica poteva saperlo). Una caterva di slogan, insomma, che sono innanzitutto intrinsecamente mendaci e che, in secondo luogo, potrebbero vincere la fiera delle banalità nella categoria “frasi che non servono a niente e possono solo peggiorare la vita di chi le usa”.

Il guru non necessariamente è famoso: a volte è il supercoach, altre il superinfluencer, altre ancora l’esperto di funnel marketing che noleggia una Lamborghini per fare uno shooting e poi non ha il pane per mangiare la cipolla. Talvolta, però, e questo è anche peggio, è il comune cittadino che, dopo aver letto un paio di libri e averne capito a malapena il titolo, si mette a dispensare consigli non richiesti dall’alto della sua esperienza inesistente. Magari non ha ancora combinato un bel niente nella vita, ma sai che soddisfazione pontificare dalla propria pagina Facebook e dire a tutti quello che dovrebbero fare!

Il guru spazia nei più svariati campi: puoi trovarne nel mondo della finanza (tantissimi, tutti esperti di strategie finanziarie che ci cambieranno la vita per sempre, con solo un euro di investimento), del fitness (c’è sempre chi scopre il nuovo sistema di allenamento con cui otterremo risultati incredibili), della comunicazione (chi è che non possiede, adesso come adesso, una tecnica di comunicazione perfetta?). Posso dire di conoscere bene questa categoria di personaggi perché anche io ne ho fatto parte per molti anni, e tuttora molte persone (per quanto cerchi di dissuaderle) mi definiscono “il loro guru”. Chissà, forse qualcuno potrebbe pensare che io ne faccia ancora parte. In ogni caso, credo che un percorso di crescita personale richieda un approccio serio e realistico.

I fattori neurologici, psicologici, biologici, comportamentali, psichici e chi più ne ha più ne metta alla base dello sviluppo di questo tipo di personaggio possono essere molteplici. Uno di questi potrebbe essere l’eccesso di dopamina presente nel suo corpo: a forza di saltare, battere il cinque e urlare slogan motivazionali, la suddetta sostanza eccitante potrebbe averlo intossicato fino a renderlo vittima di se stesso. Inoltre, questo personaggio potrebbe essere afflitto da una visione distorta del mondo e dalla convinzione che comunque alla fine “andrà tutto bene”, che il pensiero positivo serve più dell’impegno e che se vuoi puoi. Naturalmente, non è da escludere che a volte si tratti di annebbiamento delle facoltà intellettive. Potrebbe poi essere fuorviato da svariati bias cognitivi, a partire dal famoso “effetto Dunning-Kruger” fino ad arrivare all’“overconfidence bias”, quello, come abbiamo già visto, che porta a credere di essere migliore degli altri.

Esiste una frase che possiamo utilizzare sempre e con successo dopo che uno di questi personaggi ci ha rifilato la sua polpetta motivazionale: “Ah, come no”. Io me sono avvalso un sacco di volte, e dell’ironia sottesa non si è mai accorto nessuno, tutti troppo presi ad ascoltare il suono delle proprie idiozie.

Attenzione, però, perché il motivatore di turno potreste essere voi. Quante volte vi siete messi a consolare un cuore affranto con frasi come: “Non ti meritava”, oppure: “Ti meriti di meglio”? Quante volte, di fronte a un disastro planetario, ve ne siete usciti con un bel: “Dài, ce la faremo”, senza poi davvero fare niente di concreto? Ripeto: un manuale dedicato alla crescita personale deve essere realistico, ossia tenere conto di come stanno davvero le cose. Il mondo non ha bisogno di guru, ma di persone che sappiano usare il cervello.

La parola magica

Qual è l’antidoto a questi guru che in modo del tutto inverosimile propongono mistificazioni della realtà, condannandovi a cocenti delusioni? La “conoscenza”. Uno dei nemici più subdoli da sconfiggere e uno dei principali ostacoli a una vita fatta di civiltà, inclusività, eguaglianza, serenità e raggiungimento dei risultati desiderati è, infatti, l’opposto della conoscenza, ovvero l’ignoranza.

È l’ignoranza che vi fa seguire il politico di turno che bercia contro questo o quello, o l’influencer (di cui purtroppo oggi la rete è piena) che vi fa prendere per buona qualsiasi pubblicità, o il guru che vi vende il miracolo dalla sua casa in Svizzera o al volante della sua fuoriserie, facendovi cascare nella trappola di chi fa marketing travestendosi da santo.

In tempi di guerra, la conoscenza vi permette di capire come stanno davvero le cose, per evitare di essere ingannati da concetti come “fuoco amico” (leggasi “morti ammazzati per sbaglio durante operazioni di guerra”), o “missioni di pace” (che si traducono in operazioni di alta finanza condotte lanciando bombe). Vi permette di capire quello che dice davvero chi ci governa, di decodificare la realtà che ci circonda.

Più parole avete, più liberi siete.

Per capire meglio, per esprimervi meglio.

La conoscenza di come funzionano davvero le parole vi consente, infatti, di leggere fra le righe di chi vi parla, di comprendere il significato profondo dei termini che vengono utilizzati e, soprattutto, di liberarvi dai falsi bivi spesso imposti per distrarvi dalla vera scelta che potreste compiere.

La conoscenza è la strada da seguire, e la parola magica da scegliere, soprattutto in un contesto in cui si fa di tutto per costruire idoli a tavolino e alimentare polemiche fuorvianti e programmi spazzatura da mandare in onda in prima serata.

La conoscenza, è vero, costa fatica. Sia per il tempo che occorre dedicarle sia per le conseguenze che occorre sopportare. Ma ne vale la pena.

L’ignoranza vi rende schiavi di voi stessi e di chi fa leva su di voi per profitto personale. La conoscenza, invece, rende liberi.

Tra l’altro, vivendo in tempi tristemente orwelliani, conoscere in modo approfondito il significato delle parole equivale ad affermare la propria indipendenza mentale. Mi spiego: se noi non conosciamo in modo approfondito il significato delle parole, rischiamo di berci le storie propinateci dai più o meno esperti affiliati del mainstream, sempre pronti a predicare cosa possiamo dire e cosa no, quali parole sono politicamente corrette e accettabili e quali invece non lo sono. Conoscere in modo approfondito il significato delle parole ci permette invece anche di ribattere: “No, io questa parola la uso lo stesso, ne rivendico il diritto”. In un’epoca in cui l’elenco di parole messe al bando è via via sempre più lungo, in cui chiunque si offende per un nonnulla e la shitstorm è dietro l’angolo, essere capaci di esprimere lo stesso concetto in modi diversi, compresi quelli che il sistema di pensiero uniforme accetta come buoni, rappresenta una ricchezza straordinaria, perché altrimenti l’alternativa è quella di stare zitti, fagocitare le idee e infine implodere.

Con la conoscenza delle parole possiamo quindi contribuire a creare un mondo un po’ più respirabile e, chissà, a far sì che anche la rete se ne accorga.

Basta farlo

Dopo tutto il lavoro svolto fin qui, ci sta a questo punto un po’ di pragmatismo e di sano realismo. Formuliamo dei piani. Tanti piani. Perché più ne avrete, meno sarete soggetti alle frecce della fortuna ostile, come diceva Amleto. Non potrete mai mettervi completamente al riparo da brutte evenienze, sia chiaro, perché, anche se vi impegnerete al massimo, è impossibile prevedere e prevenire tutto, sia per quel che vi riguarda, sia per quel che riguarda gli altri.

Avere, però, a disposizione un piano B, un piano C e un piano Z vi aiuterà, e molto. Fate così: pensate al vostro prossimo obiettivo e al relativo piano di azione. Poi dividete quest’ultimo in tappe consequenziali: stabilite cosa fare prima e poi dopo, passo dopo passo. Per ogni tappa del vostro piano, immaginate quindi opzioni e strategie alternative da mettere in campo, nel caso in cui le cose non andassero come avevate programmato. Chiedetevi: se la tal cosa non succede, che faccio? Se mi consegnano i materiali in ritardo, che faccio? Se il cliente non mi dà conferma perché è partito per il Guatemala, che faccio? Se mi ammalo e sono costretto ad annullare tutti gli appuntamenti, che faccio? Insomma, più evenienze prenderete in considerazione e più strategie alternative elaborerete, più facile sarà raggiungere l’obiettivo che vi siete prefissati.

Non so se questo tipo di approccio abbia le stesse probabilità di riuscita del metodo del cervello che attira tutto con la sola forza del pensiero, ma sono sufficientemente certo che tale modo di organizzarvi la vita vi porterà molto lontano. E molto vicino alla vostra meta.
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Ognuno fa quello che può con i neuroni che ha




Questa è una delle mie frasi più copiate e citate in assoluto. A chi cita, grazie. A chi copia senza citare, be’, ognuno fa quello che può con i neuroni che ha, appunto. È una mia regola aurea e ho voluto inserirla in questo manuale sempre in funzione del concetto di crescita personale realistica. La troverete anche in Basta dirlo, e ora è il momento di concederle tutto lo spazio che a mio avviso merita. Vediamo di che si tratta, alla faccia di chi si offende sempre e per mestiere, cosa di questi tempi parecchio diffusa. Già, qualcuno si è risentito anche per questo, sebbene per come la vedo io ci sia ben poco da aversene a male (chi si è offeso, tra l’altro, lo ha fatto per interposta persona, perché nessuno con problemi neurologici mi ha scritto per lamentarsi). Questa verità, comunque, vale la pena specificarlo, non è offensiva e per la seguente ragione: è un dato oggettivo e quindi inopinabile. Ognuno fa quello che può, ovvero esprime se stesso attraverso una gamma di comportamenti possibili, rientranti nel novero delle sue facoltà, in funzione della struttura neurologica e biologica di cui Madre Natura l’ha dotato, del modo in cui è stato allevato, delle persone con cui è cresciuto e così via.1

Se uno non ha abbastanza neuroni, più di tanto non può fare. Offendetevi, non so che farci, ma è esattamente così. Inoltre, non solo ognuno fa quello che può con i neuroni che ha in senso quantitativo, ma anche in senso qualitativo: se uno ha dieci neuroni (si fa per dire), che non hanno mai visto un libro in vita loro o pensano che l’apertura mentale sia una frattura del cranio, non è che da questi ci si può aspettare più di tanto. Chiamatelo cinismo, se volete, ma è così: come ha detto Jim Rohn, siamo la somma dei libri che leggiamo, delle persone con cui ci accompagniamo e dei corsi che frequentiamo. E, aggiungo io, siamo anche la somma dei programmi televisivi che guardiamo o che decidiamo di non guardare. Voglio dire: chi si occupa della messa in onda di programmi spazzatura la smetterebbe, se non ci fosse gente che li guarda.

Se, dopo questa mia spiegazione, qualcuno avesse ancora intenzione di offendersi per interposta persona, be’, ce ne faremo tutti una ragione. Per quanto mi riguarda, si tratta di una delle frasi più illuminanti e rilassanti in cui vi potrà mai capitare di imbattervi – ecco perché la ripeto ogni volta che posso –, una regola aurea da portare con voi in questo viaggio, per affrontarlo con spirito adeguato.

Dopo ormai più di vent’anni nel campo della comunicazione, della vendita e delle interazioni umane (ho iniziato a frequentare corsi quando avevo ventitré anni e a tenerne che ne avevo ventisette e ora, mannaggia, di anni ne ho un po’ di più), ho imparato che quanto sostenevano Paul Watzlawick e altri esponenti della scuola di Palo Alto, ovvero che “il significato della tua comunicazione è dato dalla risposta che ottieni”, non è sempre vero.

Ho sudato per anni nel tentativo di farmi capire da tutti, partendo dal presupposto che, se qualcuno non mi capiva, in qualche modo ne ero io e solo io il responsabile.

Invece no. Non sempre, almeno.

Anche se sei il più grande mago delle parole al mondo e il più abile oratore che abbia mai calcato il suolo terrestre nel corso dei secoli, troverai sempre qualcuno che non capisce, che fa finta di non capire, che non ci arriva proprio e mai ci arriverà. È un dato di fatto, di cui prendere atto per iniziare subito a stare meglio. Sapete quanta fatica risparmiata? Sapete quante inutili discussioni e litigate che non vale proprio la pena fare potrete evitare applicando questo comandamento? Il messaggio è: fate sempre del vostro meglio (quando Massimo Troisi ha detto: “Io sono responsabile di quel che dico, non di quel che capisci”, comunque sbagliava, perché nel 97,89 per cento dei casi la responsabilità è nostra),2 tentatele tutte, applicate strategie diverse, ma considerate che tutta la vostra fatica potrebbe non essere sufficiente, potrebbe non bastare.

Certo, credere per anni che avrei potuto scovare una sorta di formula magica per risolvere tutti i problemi di comunicazione del mondo mi ha portato a elaborare tecniche, schemi e algoritmi che ora sono utilizzati con successo da migliaia di persone e che, in effetti, rendono la comunicazione di chi li usa più facile, ma anche in questo caso non tutto funziona sempre. E chi sostiene il contrario, ovvero che si può comunicare in modo efficace con tutti, mente sapendo di mentire, meritandosi di essere completamente ignorato.

Dopo aver incontrato decine di migliaia di persone lungo il mio percorso da formatore, posso affermare con totale sicurezza che alcune vanno avanti a oltranza, tutta la vita, con la malsana speranza che, prima o poi, grazie alla loro pazienza e ai loro sforzi, qualcosa succederà e chi di dovere finalmente capirà. Potrebbe succedere, per carità, ma si tratterebbe di un caso fortuito. Quando vi renderete conto di questo, cioè del fatto che non si possono ottenere risultati con tutti, la vostra vita diventerà più leggera, le gastriti subiranno un drastico calo e, soprattutto, vi ritroverete con un sacco di tempo libero che non pensavate di avere.

A proposito della frase “ognuno fa quello che può con i neuroni che ha”, c’è anche un altro dato di cui tenere conto: spesso e volentieri ce la prendiamo per la presunta cattiveria di alcune persone, ma probabilmente non è cattiveria, è semplice stupidità. E, secondo me, è meglio così: preferisco pensare che il danno causatomi da qualcuno sia frutto di imbecillità e non di cattiveria. Intendo: è meglio essere vittime di un idiota con la struttura cognitiva di un paramecio piuttosto che essere al centro dei pensieri cattivi di qualcuno. Rilassatevi, quindi, non prendetevela, non necessariamente ce l’hanno con voi. Vi parlano male alle spalle? Vi combinano qualche pasticcio che non vi aspettavate? Vi fanno uno sgarro? Se proprio non è una questione di vita o di morte, lasciate perdere. Nella maggior parte dei casi sono persone che proprio non ci arrivano, per cui qualsiasi sforzo sarebbe vano.

Spesso, infatti, sprechiamo un sacco di tempo chiedendoci il perché di alcuni accadimenti che un perché invece non ce l’hanno. Perché avrà fatto questo? Perché si sarà comportato in quel modo? Che loschi piani aveva in mente quando ha detto quella cosa? Cosa starà tramando e qual è il motivo occulto per cui poi lei ha detto a lui quella cosa? Sapete quante volte mi sono posto domande del genere? Sapete quanta gente che conosco a volte si perde in questioni simili e mi chiede pareri illuminati sul significato nascosto di parole e azioni di persone che non ho mai visto in faccia una sola volta in vita mia? In questi casi scrollo le spalle e rispondo: “Boh”. Perché, statisticamente, è la risposta che soddisfa il maggior numero di domande.

Mi viene in mente il famoso rasoio di Occam, il principio per cui, in sintesi, di solito la risposta più semplice è quella che ha maggiori probabilità di essere vera.3 Da questo importantissimo e fondamentale assioma ne discende un altro, che adoro: quello che noi attribuiamo a malafede o cattiveria la maggior parte delle volte è frutto di semplice stupidità. Appunto, la stupidità umana. Non viviamo forse in un mondo in cui è necessario scrivere “non bere” sulle bottiglie di candeggina e specificare nei libretti di istruzioni che nei forni a microonde non vanno infilati i gatti e nelle lavatrici i bambini? Volete davvero mettervi a discutere con tutti e conoscere il motivo per cui alcune persone si comportano in un certo modo? Ognuno fa quello che può con i neuroni che ha, giusto? Fate, invece, un bel respiro. Ah, che liberazione, per voi e anche per me che credevo di non essere abbastanza bravo a comunicare, al punto da pensare di dover inventare qualche altro mirabolante schema linguistico per parlare in modo efficace con quei tizi con i quali finora non c’è stato verso.

La frase “ognuno fa quello che può con i neuroni che ha”, sia chiaro, non è una giustificazione per chi ci mette i bastoni fra le ruote o ci crea qualche casino più o meno grave. Non è compatimento per un “poverino” o rassegnazione che porta a non agire, anzi. È solo presa di coscienza del fatto che in certi contesti è più economico andare avanti scrollando le spalle perché tanto il danno è fatto, e continuare a insistere non migliorerà le cose. Al contrario. La capacità di scrollare le spalle e fregarsene è una delle più difficili da conquistare, perché per ottenerla dovrete sacrificare il vostro ego e la voglia irresistibile di avere sempre e comunque ragione. Personalmente ci sto ancora lavorando (anche se nel corso degli anni sono riuscito a migliorarmi notevolmente).

Il desiderio di asfaltare quei cretinetti che di tanto in tanto mi attaccano o mi insultano sui social (dal vivo, stranamente, non capita mai: ah, la leonite da tastiera!), di tacitarli con grandissima violenza e furiosissimo sdegno mi ha portato a questa verità apodittica. È in uno di quei momenti che ho pensato “ognuno fa quello che può con i neuroni che ha”, proprio per calmare i miei istinti omicidi. Mi è venuta in mente questa frase, mi ha fatto sorridere, ho scrollato le spalle e sono andato avanti.

Prendersela ogni tanto, nella vita e sul lavoro, va bene: se lasciassimo sempre correre, rischieremmo di essere prevaricati o di veder lesi i nostri diritti. Prendersela sempre, però, è una zavorra che ci rallenta: avete un viaggio da compiere, cose ben più importanti e interessanti da fare, non potete perdere tempo con qualsiasi cretino che tenta di ostacolarvi, in modo più o meno consapevole, e che quel tempo non lo merita.

Nella vostra vita vi capiterà di imbattervi in molti personaggi che vi ricorderanno questo principio, fra i quali c’è quello che io chiamo “bastian contrario”.

Il bastian contrario (o la bastian contraria) è una figura mitologica a metà fra il picchio e il nematode. Come il picchio, infatti, martella con fastidiosa pervicacia e si ripropone in ogni momento, obiettando o specificando o chiarendo rispetto a qualsiasi cosa si dica o faccia o scriva, tanto che verrebbe da chiedersi quale tipo di vita abbia chi la trascorre criticando pensieri e azioni altrui anziché godersela.

Attenzione: non mi riferisco a chi, legittimamente, di tanto in tanto, su alcune specifiche posizioni, esprime un parere diverso dal vostro; anzi, persone del genere, che con approccio costruttivo dicono la loro, sono uno strumento utile in vista di un arricchimento personale ispirato al concetto di integrazione di idee differenti. Mi riferisco piuttosto a quelle persone che non formulano critiche propositive, che non riescono a fare a meno di piazzarti il loro inutile pensiero sotto il tuo post, che a cena, mentre stai esprimendo una qualsiasi opinione, avvertono la necessità impellente di martellarti con la loro vacua retorica e di mettere i puntini su delle “i” che nemmeno ci sono. Il bastian contrario, poi, come il nematode, un esserino minuscolo dotato di pochissimi neuroni, che al pari di tutti i parassiti dipende per tutto o in parte da un altro organismo vivente, si nutre di pensieri altrui e non ha una propria esistenza dignitosa.

I fattori psicologici che possono portare una persona a diventare un bastian contrario sono variegati e fra questi spiccano un’infanzia poco felice o una rabbia repressa che non saprebbe come sfogare altrimenti. Oppure, come ho già ampiamente detto, un cattivissimo uso del proprio sistema neurologico.

Una delle caratteristiche più evidenti del bastian contrario è l’uso frequente delle avversative, soprattutto nelle interazioni dal vivo: “ma”, “però”, “tuttavia”. Le sue frasi spesso iniziano così. Oppure, mal celando il suo intento polemico, può esordire con il tipico: “Non voglio far polemica, ma…”, o ancora: “Non per contraddirti, ma…”. Insomma, il suo linguaggio conscio rivela perfettamente ciò che lo muove a livello inconscio. In realtà, è soltanto una persona che è incline alla polemica e tende sempre a contraddire, ma che è talmente rabbiosa anche con se stessa da contraddire senza volere persino le sue idee. Una causa persa, insomma.

Esistono diversi modi per gestire un bastian contrario.

Il primo, che è quello che amo di più e consiglio nei casi di personaggi con cui non vale la pena sprecare tempo, è il silenzio. Lo so, in un libro dove si parla di parole potrebbe sembrare strano: in realtà, si tratta di una delle forme di interazione più potenti a vostra disposizione, di cui potete avvalervi sia sui social sia nella vita vera, evitando così di ribattere al bastian contrario di turno.

Il secondo modo consiste nel compiacere il bastian contrario, dandogli l’impressione che lo stiate ascoltando veramente. Ecco alcune frasi che potrebbero fare al caso vostro: “Oh, caspita, in effetti quello che pensi è ragionevole”, oppure: “Quello che dici è sensato”, o ancora: “In effetti, dal tuo punto di vista, hai probabilmente ragione”. Quest’ultima frase è una delle mie preferite, anche perché è una delle maniere più eleganti che conosca per prendersi gioco di qualcuno senza scadere mai nella volgarità, abbassandosi così al suo livello.

Attenzione, però: persino voi, anche se non sopportate questo genere di persone, potreste essere il bastian contrario di turno. Se mai vi capiterà, quindi, di essere sul punto di pronunciare una frase del tipo: “Non voglio far polemica, ma…”, fermatevi in tempo. E limitate l’uso delle avversative, perché se davvero volete interagire come si deve con gli altri, queste piccole paroline non fanno per niente al caso vostro: meno ne userete, più aperti alle idee altrui sarete.

Da questo principio fondamentale della crescita personale, “ognuno fa quello che può con i neuroni che ha”, deriva poi un importante corollario, che trae origine da uno degli aforismi più deliziosi e citati di Oscar Wilde: “Mai discutere con un idiota, ti trascina al suo livello e ti batte con l’esperienza”. Per quanto, infatti, uno possa essere bravo e conoscere le tecniche più efficaci per gestire al meglio qualsiasi situazione e obiezione, il punto è che alcune persone proprio non ci arrivano. O perché caratterizzate da pochezza e scarsa apertura mentale, o perché convinte delle loro idee a tal punto da travalicare la sottile linea di confine che separa il campo delle solide convinzioni da quello del fanatismo. E quando si tratta di fanatici, non c’è storia. Siano essi religiosi, oppure ambientalisti o animalisti (io amo e rispetto gli uni e gli altri, ma nemmeno quando ero un rigido vegano mi sono mai sognato di attaccare o insultare o tentare di convincere chi non la pensava come me), oppure salutisti (e per me sono fanatici tanto i pro-vax quanto i no-vax se si limitano ad attaccare senza proporre soluzioni alternative), ogni discussione è impossibile.

Avere la capacità, dunque, di discernere fra chi merita una discussione e chi no, fra chi è degno di una tecnica linguistica e chi solo di un misero ma efficace “eh già”, vi farà risparmiare un sacco di tempo, e vi eviterà gastriti e sensi di colpa.

Con certe persone, e in alcuni contesti, per quanto voi sappiate padroneggiare l’arte dell’intelligenza linguistica, delle architetture cognitive e comportamentali e della persuasione, semplicemente non potete farcela. Né ora, né mai. Un idiota, come un diamante, è per sempre. L’unica strada percorribile in questi casi è quella della resa, di cui io qui dichiaro tutta la bellezza e l’utilità.

Arrendersi, infatti, vi aiuta a:


	rilassarvi;

	sentirvi meno in colpa;

	avere più tempo libero.



Certo, il rischio di ricorrere alla scusa “tanto è un idiota e non può cambiare” per giustificare le proprie incapacità è molto alto, e individuare la linea di confine fra responsabilità proprie e responsabilità altrui non è facile (un milione di bias cognitivi lo confermano). Allo stesso tempo, sapere che non sempre il risultato dipende esclusivamente da noi e avere una sana percezione di sé sono elementi che lasciano ben sperare in una vita un po’ più semplice e, why not, un po’ più divertente. Come ho già detto, forse siete già felici e ve la state, semplicemente, prendendo troppo per situazioni (o persone) sbagliate.

La vita è troppo breve per sprecarla in discussioni inutili e poco produttive. Va bene, quindi, prestare orecchio a tutte le opinioni ed essere ben disposti a confrontarci, per allenare il cervello e recepire spunti che possono arricchirci. Ma con atteggiamento misurato e selettivo.

Per quanto mi riguarda, ho smesso da un pezzo di rispondere a tutti i provocatori. Un tempo, quando qualcuno mi attaccava per le mie opinioni in merito a qualche argomento, mi prendevo la briga di spiegare il mio punto di vista, salvo poi ritrovarmi a parlare da solo. Ora, solo quando capisco che qualcuno è animato dal sincero interesse di saperne di più (e se ho tempo), gli dedico qualche riga.

Il parassitismo del bastian contrario mi fa venire in mente un altro personaggio: l’hater. Prima di parlare di questa figura, voglio sgombrare il campo da un luogo comune: che l’hater prende di mira solo personaggi pubblici. L’odio sui social è un fenomeno molto diffuso che, purtroppo, accomuna tutti: per avere un hater non bisogna per forza essere famosi. Trattandosi, infatti, di una creatura infima, un po’ come gli acari la trovi dappertutto, in una stamberga così come in un hotel a cinque stelle.

Ma chi è l’hater? L’hater può essere uomo o donna, alto o basso, intelligente o meno intelligente, anche se un basso quoziente intellettivo in genere aiuta moltissimo. L’hater è colui o colei che ti insulta a prescindere, il classico leone (o leonessa) da tastiera (come viene definito oggigiorno) che scrive quel che gli pare perché sa di essere protetto dall’anonimato di un account falso o dalla distanza virtuale tra lui e l’oggetto del suo odio. I motivi che possono spingere una persona a diventare un hater sono molteplici, tutti però riconducibili a una profonda insoddisfazione per la propria vita personale, sessuale o professionale, accompagnata dalla consapevolezza di un’esistenza insulsa.

Da cosa lo riconosci un hater? È semplice: insulti, frasi volgari, abbondanza di punti esclamativi e faccine che ridono, critiche aspre rivolte alla persona più che alle sue opinioni.

Come gestirlo? Proprio in virtù della verità apodittica che dà il titolo a questo capitolo, l’hater si gestisce con un silenzio assordante, senza mai – mai! – dare corda alle sue provocazioni: le parole più utili con un personaggio del genere sono per l’appunto quelle che non si dicono. Questo naturalmente vale tanto sui social quanto nella vita privata: di fronte a qualcuno che ci critica in modo aggressivo, che se la prende con noi senza un motivo specifico, che ci attacca personalmente e ci scredita agli occhi degli altri, il silenzio è l’arma ideale.

E qui sta la difficoltà, perché restare in silenzio di fronte a persone del genere può essere davvero complesso: spesso nasce in noi un senso di rivalsa, la voglia di render pan per focaccia, il bisogno di affermarci, di dimostrare che abbiamo ragione noi.

Vi invito al silenzio, invece.

Vi invito a ragionare sul fatto che, non solo non è possibile controargomentare in assenza di argomenti, ma anche che degnando di considerazione l’hater ne legittimiamo l’esistenza, diamo valore a quello che dice, dichiariamo indirettamente che quello di cui veniamo accusati o per cui veniamo criticati è, in qualche modo, vero.

Io, nonostante abbia parecchi follower, ho pochissimi hater (o meglio, ho pochissimi hater che si palesano, magari ce ne sono e io non lo so, pace all’anima loro). Qualcuno ogni tanto scrive cose offensive sul mio conto o tenta di provocarmi. Io, di solito, non ho tempo per guardare i miei profili e questo è già un bel vantaggio, ma quando mi capita di leggere certi commenti, lascio perdere e nemmeno ne blocco o banno l’autore, per non dargli la soddisfazione di essere riuscito a infastidirmi (sempre che questo succeda).

Ma attenzione: in ognuno di noi si nasconde un piccolo hater pronto a uscire allo scoperto, quando meno ce lo aspettiamo. Siamo esseri umani, d’altronde: rabbia, livore, odio, oppure semplicemente desiderio smodato di prevalere sugli altri o di imporre le proprie opinioni sono sentimenti che ci caratterizzano. Nessun essere umano ne è privo, per questioni biologiche: non tutti gli esseri umani, tuttavia, li assecondano. La gestione efficace di relazioni e interazioni in genere passa anche attraverso la capacità di gestire noi stessi e le nostre emozioni. Molte volte – non immaginate quante – ho avuto la tentazione di mettere in campo tutte le mie abilità linguistiche per offendere terribilmente qualche mio simpatico commentatore social. Ma così mi sarei abbassato al suo livello, avrei alimentato altre polemiche, altra cattiveria. E, credetemi, qui non si tratta di fare il santerello votato all’altruismo, si tratta piuttosto di essere molto pragmatici e molto egoisti. Non ho voglia di perdere tempo con gente del genere. Ho di meglio da fare, compreso spazzolarmi i capelli o esplorare con calma le mie cavità nasali.

Ci ho messo anni, lo ripeto, a sviluppare questa capacità, perché ho spesso dovuto fare i conti con un nemico acerrimo, l’ego, un nemico comune a tutti noi, il quale si manifesta soprattutto nel desiderio di avere sempre ragione. Anzi, nel desiderio di dimostrare di avere sempre ragione, tanto che ci troviamo sistematicamente invischiati in discussioni inutili o litigi più o meno cruenti, dai quali nessuno esce quasi mai realmente vincitore.

Personalmente, ho più di un motivo per lasciare che i miei pochissimi hater continuino a infestare la mia bacheca con i loro commenti.

Anzi, ne ho tre.

Innanzitutto, credo nella libertà di espressione e, quindi, per me ognuno può scrivere quello che gli pare, anche se solo per amore di polemica e non di verità.

Poi, queste persone mi fanno stare bene. Non rispondere, infatti, alle provocazioni e non bloccare quei fessacchiotti che usano profili fake per polemizzare con me o attaccarmi mi permette di mantenere alta l’opinione che ho di me e della mia intelligenza, nonché di garantire l’equilibrio fra il mio sé reale (come mi percepisco), il mio sé dovuto (come credo che dovrei essere) e il mio sé ideale (come vorrei essere). Se rispondessi alle provocazioni, entrerei in dissonanza cognitiva: grazie a queste persone e al mio atteggiamento nei loro confronti, invece, mi mantengo sereno e stabile.

Infine, questi soggetti mi servono. Poiché ho il “problema” di avere un pubblico molto evoluto e affezionato, tanto che i miei post sui social sono sempre pieni di commenti positivi, qualche recensione negativa e commento poco piacevole servono a rendere le mie pagine ancora più efficaci, tanto che se non ci fossero dovrei inventarmeli. Inoltre, tutti i commenti aumentano la mia visibilità, per cui, di fatto, anche questi contribuiscono in modo concreto e sostanziale alla mia popolarità e a farmi vendere più libri.

Se anche voi avete degli hater, mi auguro che questo ragionamento possa esservi utile per imparare a gestire questi personaggi dannosi, anziché subirne l’ignoranza.

La parola magica

La parola magica che ho voluto inserire in questo capitolo in cui si parla essenzialmente della capacità di lasciar correre e di non prendersela troppo in alcune circostanze è “perdono”. Il perdono è la meta, il perdono è il viaggio. Il perdono è da dare, da chiedere, da concedersi. Proprio in questo ordine, perché è molto più semplice perdonare gli altri che se stessi e, per questo, è bene che i primi passi siano quelli che riusciamo meglio a sostenere.

Perdono da dare: perdonate, quindi, e poi ringraziate la persona che ha sopportato il peso della vostra rabbia, rabbia che era rivolta soprattutto a voi, perché prima di essere arrabbiati con gli altri, lo siamo con noi stessi. Io sono stato arrabbiato tanto, e con tante persone, a partire dai miei genitori che – come ho scoperto poi – hanno agito al meglio delle loro possibilità. E sono stato arrabbiato tanto con tutti coloro che mi hanno preso in giro o si sono fatti belli alla faccia mia, a partire dall’insegnante di educazione fisica delle scuole medie che mi derideva davanti a tutti fino ai colleghi delle mie prime esperienze lavorative che mi escludevano perché ero “strano” e avevo un approccio diverso dal loro. Nel momento in cui ho perdonato, sono cambiato. Innanzitutto, mi sono reso conto che la persona con cui ero più arrabbiato ero proprio io, perché avevo sopportato tanto senza ribellarmi mai. Così, sono diventato più indulgente e meno incline a stigmatizzare i comportamenti altrui, meno incline alla rivalsa. Ho offerto il mio perdono, e sono stato meglio. E non credo possa esistere un percorso di crescita personale serio che non preveda, fra i primi passaggi, proprio questo.

Poi, perdono da chiedere. Perché, e lo sapete, qualcosa avreste potuto certamente farla meglio. E, anche in questo caso, ringraziate per aver fatto aspettare così tanto la persona a cui lo chiedete, per aver sopportato così tanto i capricci del vostro orgoglio. Non deve trattarsi per forza di cose eclatanti, badate bene. Potete chiedere perdono per esserci stati poco, per aver mentito, per aver tenuto il broncio invece di risolvere tutto in un abbraccio.

Infine, perdono da concedersi, e questa è la cosa più complicata. Non significa giustificarsi, nascondersi dietro la scusa dell’aver fatto del nostro meglio, o autoassolversi: il prezzo delle nostre azioni va pagato sempre. La scelta è fra sistemare subito la faccenda o saldare il nostro debito a rate, e, per quanto mi riguarda, è meglio togliersi subito il dente perché con le rate paghi sempre anche gli interessi. Quindi, in effetti, vi conviene perdonarvi e ringraziarvi il prima possibile per la pazienza che avete avuto con voi, anche se so che è molto difficile. Per me, è il leitmotiv del mio percorso di crescita personale: prima o poi, riuscirò a perdonarmi per tutti i casini che ho combinato. E, chissà, magari nel prossimo libro vi dirò come è andata. Forse anch’io sono un po’ più felice di quel che credo di essere. Forse devo solo guardarmi più intorno, invece di guardare così indietro.

Basta farlo

Questa sfida è probabilmente una delle più complesse da affrontare, poiché metterà a dura prova il vostro innato e insopprimibile bisogno di avere sempre ragione e soprattutto il vostro ego perché, per quanto possiate considerarvi umili, comunque esiste e farà il possibile per emergere in tutto il suo splendore. Per descrivere questa sfida, voglio partire dal titolo del bellissimo libro di Kurt Vonnegut Quando siete felici, fateci caso. Quindi la sfida è: quando state per reagire, fateci caso. Si tratta di un allenamento alla consapevolezza e alla gestione del sé. Non occorrono tabelle, al limite può tornarvi utile un promemoria sul telefono, per inserire questa pratica fra le vostre abitudini e i vostri rituali.

È statisticamente certo che, se conducete una vita normale con relazioni quotidiane con altri esseri umani (quindi se non siete il guardiano di un faro in mezzo all’Antartico e comunicate via radio una volta alla settimana con la terraferma), ci saranno dei momenti in cui verrete contestati. Per fare questo esercizio, non è necessario avere un hater personale o scontrarsi con qualcuno su chissà quali temi: può succedere che vostro figlio, o un collega di lavoro o un cliente, abbia un’opinione che non condividete o dica qualcosa che per voi è una sciocchezza. Insomma, normale routine. Potrebbe anche essere il caso di qualcuno che contrariamente a voi reputa Forte dei Marmi un bel posto in cui trascorrere le vacanze. Per eseguire questo esercizio non conta tanto l’oggetto della discussione, quanto piuttosto il fatto di entrare in contatto con idee diverse dalle vostre e sulle quali vi viene naturale argomentare, dibattere, eventualmente contestare. Be’, non fatelo. Almeno una volta al giorno. Non commentate, annuite e passate oltre, non esplicitate la vostra posizione. Fatelo soprattutto nel caso di argomenti per cui non vale proprio la pena discutere: se voi preferite Riccione e un vostro collega Forte dei Marmi, anche volendo argomentare non gli fareste cambiare idea, discuterne sarebbe inutile. Lasciate correre. Chiudete il confronto con un: “Okay, ci penserò”, senza aggiungere altro. Una volta al giorno, una discussione al giorno, un impulso irrefrenabile di mettere i puntini sulle “i” al giorno.

Questo esercizio, piuttosto complesso sia nell’esecuzione (tenere a freno la lingua è uno degli aspetti che incide di più nel renderla efficace) sia nella presa di coscienza di tutte le volte in cui ribattete o discutete, vi permetterà di esercitarvi da un lato nella temperanza rispetto agli attacchi esterni, dall’altro, e soprattutto, nella consapevolezza di quali sono le discussioni che vale la pena affrontare e quali invece lasciar perdere. Se porterete avanti questa sfida per almeno un mese, vi ritroverete con un sacco di tempo libero in più e di gastriti in meno.





1. D.A. Notterman, C. Mitchell, Epigenetics and Understanding the Impact of Social Determinants of Health, 2015: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4555996/




2. La percentuale è di mia invenzione, ovviamente, e non ci sono ricerche scientifiche al riguardo. Ho messo un numero strano perché i numeri interi in genere sono considerati meno attendibili.




3. A. Baker, Occam’s Razor in Science: A Case Study from Biogeography, 2006: https://www.reserachgate.net/publication/226744776 _Occam’s_Razor_in_Science_a_Case_Study_from_Biogeography
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Al cuore si comanda




Da ragazzino avevo seri problemi con timidezza e balbuzie. Ricordo perfettamente una mattina a scuola in cui mi sentii così a disagio da desiderare di scomparire per sempre. Allora frequentavo la seconda media e il professore di religione (a quei tempi, purtroppo per me, era una materia obbligatoria) ebbe la brillante idea di farci leggere dei passi del Vangelo: ognuno di noi doveva dire a voce alta qualche riga, poi passare la palla al vicino di banco e così via. Quando fu il mio turno, andai nel panico. Non riuscivo proprio a farlo. Balbettavo talmente tanto che ogni singola parola era un concentrato di dolore. Stavo malissimo. Sudavo. Avevo lo stomaco in fiamme. Ogni sillaba mi costava una fatica disumana. Mi hanno riferito poi che in quel momento ero rosso come un peperone. Ma la cosa peggiore di tutte (grazie, don Angelo, mi ricordo ancora il tuo nome dopo oltre trent’anni) è che tutti i miei compagni ridevano come matti. Daniela, la mia vicina di banco (mi ricordo anche il tuo, di nome), aveva le lacrime agli occhi dalle risate. Cercava di trattenersi, mettendosi una mano sulla bocca e girandosi dall’altra parte, ma era impossibile non vederla e non sentirla. Ricordo che a un certo punto alzai la testa dal libro, mi voltai verso di lei e la supplicai di smetterla. Lei non lo fece e tutti andarono avanti a ridere, mentre io mi auguravo di scomparire in un buco nero dal quale non emergere mai più e di mettere fine a quel supplizio. Ricordo poi che mia madre, quella sera, cercò di consolarmi con un piatto di spaghetti ai quattro formaggi (forse è anche per questo che ancora oggi, quando sono stressato, nel mio stomaco si spalanca una voragine) e mi esortò, come faceva sempre, a stare tranquillo.

Ora insegno public speaking, gestisco palchi da mille persone, sono uno speaker apprezzato e registro miei podcast divertendomi molto. Eppure, sono sempre io. Cosa ho imparato a fare? A comandare al cuore, ovvero ad assumere il controllo delle emozioni, pratica che dovrebbe essere al centro di qualsiasi percorso di crescita personale realistica. Ma, proprio perché parliamo di crescita realistica, questo controllo non può essere totale: non si può comandare al cuore sempre e in ogni contesto, però alcune volte e in qualche contesto sì. Nonostante spesso venga affermato il contrario.

Ce lo hanno insegnato sin da piccoli, lo abbiamo sentito ripetere mille volte: al cuore non si comanda. E così noi, dall’adolescenza fino all’età adulta, abbiamo imparato a seguire questo principio che, se da un lato è incredibilmente romantico (dopotutto, è proprio bella l’idea di un colpo di fulmine, con Cupido in persona che scocca frecce dal suo magico arco, no?), dall’altro è terribilmente antiscientifico e intrinsecamente falso.

Ammettiamolo, dài: ci raccontiamo un sacco di balle. In buona fede, magari, per proteggerci o forse per preservare l’immagine che abbiamo di noi e non dover ammettere di avere sbagliato. Quando non vogliamo assumerci la responsabilità delle nostre azioni, infatti, diamo sempre la colpa al cuore e alle emozioni: “Al cuore non si comanda”, “È più forte di me”, “È colpa della mia emotività”. Sono tutte balle, e balle immense.

L’emotività, sia chiaro, è fondamentale per vivere una vita ricca, piena e felice; se, tuttavia, diventa la scusa per giustificare sofferenze o decisioni malsane (“Sto male, ma non lascio il mio partner perché al cuore non si comanda”, “Ho fatto una cazzata, lo so, ma al cuore non si comanda” e così via), allora può ritorcersi contro di noi, e questo succede quando l’emotività viene gestita male e il cervello viene usato poco.

Le convinzioni relative alla possibilità o meno di controllare le nostre emozioni influenzano l’efficacia nel governarle. Nel corso di una ricerca davvero interessante, confluita poi in un articolo intitolato “Perché le convinzioni contano”, è emerso che, se pensi che “al cuore non si comanda”, allora davvero al cuore non comandi. Sempre questa ricerca ha anche confermato che essere convinti di non poter controllare le emozioni può condurre, con una certa attendibilità, a un peggioramento della salute mentale.1 Ovvero: se pensate di essere persone che “non sanno gestire certe cose”, è possibile che siate più predisposti ad alcuni tipi di disagio psicologico. E prima che qualcuno di voi tocchi ferro, sia chiaro: non porto sfortuna, semplicemente metto sull’avviso. A riprova di ciò, altre ricerche hanno confermato esattamente la stessa teoria, seppur con un approccio differente: attraverso due esperimenti (nel primo, veniva misurata la capacità di limitare una propria reazione emotiva, nel secondo di amplificarla), i ricercatori hanno dimostrato che, statisticamente, più si è bravi a limitare e amplificare le proprie emozioni, più è probabile che si riesca a godere di maggiore benessere e ad avere uno stato socioeconomico più elevato.2

Secondo la scienza, quindi, “al cuore si comanda”, eccome: le emozioni sono cioè il risultato di valutazioni che il cervello compie rispetto al contesto in cui si trova e alla chimica presente nel corpo. Questo probabilmente è il capitolo che meglio esprime il concetto del titolo: “Forse sei già felice e non lo sai” significa anche questo. Forse hai in corpo tutto quel che serve al tuo cervello per essere felice e tu lo stai semplicemente chiamando in un altro modo.

Le più recenti ricerche scientifiche in merito allo studio delle emozioni e alla “cognizione incarnata” (o “embodied cognition”, ramo della scienza che studia l’impatto della correlazione mente-corpo sulla cognizione) hanno evidenziato come il corpo prima subisca modificazioni del suo livello di “arousal” (termine che indica un generale stato di eccitazione e di pronta reazione a stimoli particolari) e poi proceda all’interpretazione dello stesso, valutandolo sulla base del contesto in cui si trova e del suo database cognitivo.

In altre parole, il corpo cambia il mix chimico che lo contraddistingue per motivi endogeni (ossia interni, come ad esempio l’aumento del battito cardiaco o un’indigestione di peperoni) oppure esogeni (ossia esterni, come ad esempio il camminare sotto il sole o l’indossare scarpe strette), analizza il contesto per capire quali potrebbero esserne le cause e, una volta comprese, cerca di immaginare come potrebbe stare in quella condizione. Prevede, suppone come starà. E in che modo fa queste supposizioni? Semplice: andando a pescare nel suo database cognitivo. Se di solito, davanti a un pubblico, mi agito, il battito cardiaco che sento e ritengo essere collegato al dover parlare in pubblico potrebbe significare che sono agitato, e di conseguenza mi agiterò. Come ha detto William James: “Non corro perché ho paura, ho paura perché corro”.

Il controllo sulle emozioni, da questo punto di vista, è un atto linguistico, che si concretizza ad esempio nella diversa definizione degli eventi passati e nella diversa definizione del momento presente. In conclusione, invece di dire a me stesso che sono agitato, posso sempre dirmi che sono un po’ eccitato. Questo sarebbe già un primo passaggio interessante: chiunque affermi, infatti, riguardo a una certa emozione o compulsione, “è più forte di me” mente (fatta eccezione, ovviamente, per quadri clinici particolari) e si condanna alla ripetizione di comportamenti che non lo faranno stare bene come potrebbe e dovrebbe (sì, “dovrebbe”, perché, per come la vedo io, stare bene è certamente un diritto ma anche un dovere), rispetto a tutte le persone che da noi dipendono o che a noi guardano per un aiuto.

Ma soffermiamoci adesso sulla frase “è più forte di me”, la regina delle scuse. Anche se chi lo dice ne è convinto, in realtà mente. Non potete fare a meno di mangiare cioccolata, benché sappiate che vi farà ingrassare, perché “è più forte di voi”? Non potete fare a meno di inviare quel messaggio, benché sappiate che vi si ritorcerà contro, perché “è più forte di voi”? Mentite. Potete, semplicemente non volete, ed è diverso. E non volete perché per l’ennesima volta ve la state raccontando: vi dite che magari quella sarà l’ultima volta che toccherete un pezzo di cioccolata, oppure che volete concedere a lui o lei un’ultima occasione. Insomma, raccontatevi la storia che vi piace di più, ma la verità è che se voi voleste davvero, quel pezzo di cioccolata non lo mangereste e quel messaggio non lo inviereste.

Al cuore dunque si comanda, se si vuole. E nemmeno l’amore sfugge alle regole della chimica. Anche se tutto ciò vi sembrerà forse poco romantico, in realtà si rivela estremamente utile, perché quando starete male saprete che si tratta solo di un’intossicazione da neurotrasmettitori sbagliati e che, se vorrete, potrete stare meglio producendo nuovi ormoni, magari un prodigioso mix di dopamina ed endorfine che vi salverà la vita.

Strepitate quanto volete, ma le faccende di cuore sono, come tutto del resto, una questione di chimica. Attenzione: lo dico con la piena consapevolezza che la vita è, realisticamente parlando, spesso complicata; so benissimo che in alcune situazioni non basta schioccare le dita per cambiare e che può volerci molto tempo. Ma, escludendo i casi di alterazioni chimiche patologiche che richiedono interventi particolari da parte di medici o di professionisti come psicoterapeuti e psichiatri, è possibile affermare serenamente che abbiamo sulla nostra chimica più potere di quanto possiamo immaginare. E, per come la vedo io, è un buon pensiero, un pensiero che fa crescere, che apre su scenari che sanno di possibilità e di cose positive. La chimica siamo noi a deciderla.

Qualcuno potrebbe obiettare che quando c’è di mezzo l’attrazione fisica il discorso cambia. Che è un dato biologico essere irresistibilmente attratti da un altro essere umano. Ma anche in questo caso, dopo la prima ondata di ferormoni e testosterone, dovrebbe subentrare il cervello, altrimenti vedremmo gente copulare a ogni angolo di strada.

Mi sembra chiaro a questo punto che al cuore si comanda (o si dovrebbe comandare). Quando mi capita di affrontare tali argomenti nel corso delle conferenze a cui sono invitato o delle presentazioni dei miei libri, non manca mai chi dichiara che la vita va vissuta seguendo il cuore e che il cervello non controlla un bel niente. Quello che non capiscono queste anime nobili e libere (così si considerano perché per loro vivere senza controllare le emozioni è indice di libertà, quando invece è vero il contrario: se sai gestire le emozioni, sei libero, altrimenti ne sei schiavo) è che va bene assaporare pienamente tutte le emozioni, ma questo solo finché sono funzionali. Ogni emozione è potenzialmente utile e funzionale, fino a quando non si varca la soglia oltre la quale cessa di esserlo e diventa un problema. Se quel messaggio che inviate, spinti dalla paura di restare soli o di perdere quella persona, si tradurrà in altre settimane di sofferenza, al cuore bisogna comandare per forza.

Potete scegliere come stare, insomma. Non è una cosa facile, certamente non di immediata attuazione e, aggiungo per amor di realismo, non sempre possibile. Ci sono dei casi limite in cui questa scelta sfugge al nostro controllo. Penso a situazioni di sofferenza e di dolore tali per cui sono io il primo ad alzare le mani e a dire che in alcuni casi proprio non si può. Ma, realisticamente, possiamo affermare che nel range di normalità di una curva di Gauss, ovvero nella stragrande maggioranza delle nostre peripezie emotive quotidiane, qualcosa di importante in merito alla nostra chimica possiamo farla.

Un cervello e un corpo, se ben addestrati, possono praticamente qualsiasi cosa e, concludo, nessun amore può e dovrebbe essere più forte di quello che si prova per se stessi.

La parola magica

Possiamo scegliere come stare, e le parole in questo senso giocano un ruolo fondamentale. Le parole hanno un potere magico. È tutta la vita che parlo di parole, che ne scrivo, che ne divulgo le virtuose o viziose proprietà.

Nei miei libri precedenti e nei miei podcast, ho spiegato in lungo e in largo che effetto fanno alcune parole e frasi che pronunciamo tutti i giorni. Ho chiarito che se cominci una telefonata con il classico e terribile “scusa se ti disturbo” rischi di fare una pessima figura, così come se durante un corso esordisci con “ho una domanda stupida” la pessima figura è una certezza matematica.

Veniamo infatti giudicati per le parole che pronunciamo o scriviamo, e le persone – attenzione, questa fa male – ci trattano come noi diciamo loro di trattarci e ci attribuiscono il valore che noi diciamo loro di meritare. Spesso, da questo punto di vista, siamo vittime delle parole che usiamo o che usano contro di noi, perché siamo legati al loro significato più immediatamente disponibile. Agiamo così per economia cognitiva, e questa è un’altra delle nostre caratteristiche evolutive di cui non ci resta che farcene una ragione.

Possiamo però divertirci a forgiare nuovi significati, a manipolare le parole, a vederle in un’ottica diversa, per trasformarle in strumenti al nostro servizio. Nominare le cose, da sempre, conferisce a chi lo fa un potere immenso e non è un caso che nella Bibbia si affermi che Dio ha dato all’uomo il compito di dare un nome agli animali e più in generale alle cose. Se l’uomo ha il potere di dare un nome alle cose, vuol dire che esse acquistano significato rispetto all’essere umano. Anche cambiare nome alle situazioni conferisce alle persone un potere immenso, perché cambiandone il nome ne cambiamo l’essenza intrinseca. Pensiamo, ad esempio, alla situazione in Ucraina e al rifiuto categorico da parte di Putin di definirla “guerra”. Pensiamo alla definizione di “fuoco amico” che si utilizza per descrivere “morti ammazzati per sbaglio durante operazioni di guerra”. Pensiamo anche alla differenza che esiste fra il definire una situazione “problematica” o “da risolvere”: chi ha il potere di definire un concetto ha il potere di controllarlo, di determinarne l’essenza stessa. Ecco perché è fondamentale sviluppare questa capacità linguistica quando si tratta di crescita personale: perché tale capacità di arricchire di significati le parole può cambiarci la vita. Se possiedo un solo modo per concepire e definire una parola, allora sono povero. Se sono in grado invece di riempirla di mille significati, allora sono ricco, smetto di patirla e inizio a gestirla. Quindi se riesco ad arricchire o a trasformare il senso di una parola che mi fa male, questa parola mi farà meno male.

Voglio a questo punto soffermarmi sulla parola “vuoto” e sul significato che erroneamente le attribuiamo, e quindi su una delle espressioni più abusate, scorrette e inutili che si possano pronunciare: “vuoto incolmabile”. Spesso diciamo, soprattutto in caso di lutti o quando finisce una relazione importante: “Ha lasciato un vuoto incolmabile”, oppure: “La mia vita senza di lui o lei è un vuoto incolmabile”, o ancora: “Ho un vuoto incolmabile dentro”.

Ebbene, tenetevi forti: il vuoto incolmabile non esiste. Certo, a volte sembra che alcuni “vuoti” siano davvero incolmabili: lutti significativi, cambiamenti epocali che scuotono le nostre esistenze, amori che volano altrove e così via. Sembrano tali, ma non lo sono e, soprattutto, continuare a ripeterlo non rende un grande servizio al nostro cervello, il quale, spaventato per questioni biologiche dal vuoto, sentendo questa parola applicata a un contesto emotivo ne risente e la traduce in un segnale di allerta al nostro sistema limbico, producendo scariche di ormoni e neurotrasmettitori dello stress in grado di renderci la vita meno divertente di quel che potrebbe essere.

Il vuoto incolmabile non esiste, perché il vuoto di per sé non esiste. Esiste la mancanza fisica di qualcosa o qualcuno, ci mancherebbe, ma noi viviamo di pieni, non di vuoti. Magari riempiamo i presunti vuoti di rimpianti, di solitudini, di silenzi, in modo tale da avere l’impressione che, in effetti, il vuoto esista, ma non è così. Quando espongo quest’idea, c’è sempre qualcuno che si scatena contro di me sostenendo il contrario, cioè che il vuoto esiste. La perdita di un figlio, ad esempio, dicono, è un vuoto incolmabile. Personalmente non riesco nemmeno a concepire che razza di dolore possa essere, ma so che comunque non è un vuoto: è una mancanza, ma quel che resta non è un vuoto. Magari è spazio riempito di pianti, ma non è un vuoto. Il silenzio non è un vuoto, è un pieno: è qualcosa che fai, che occupa spazio e tempo. La solitudine non è un vuoto, è un pieno: è qualcosa di tangibile, che occupa spazio e tempo, tempo in cui si fa qualcosa, come pensare, o divertirsi, o guardare la tv, o mangiare, o chissà cos’altro. Pure rimpianti, recriminazioni e pensieri ricorrenti non sono un vuoto: sono quello che riempie la nostra testa dalla sera alla mattina, sono qualcosa in carne e ossa (e i pensieri sono “carne”, in quanto diventano sostanze chimiche che si possono toccare, osservare e misurare). Lo diceva già Aristotele, del resto: la natura non sopporta il vuoto, e perciò in un modo o nell’altro lo riempie. In un modo o nell’altro, appunto, ed è qui che entriamo in gioco noi, perché spetta proprio a noi scegliere come riempirlo.

A proposito di parole che potreste (e dovreste) vedere in modo diverso, ce n’è una che amo in modo particolare e che ho scoperto tanto tanto tempo fa, in una galassia lontana lontana, quando studiavo medicina tradizionale cinese: la parola “rabbia”.

Rabbia è il nome che date alla vostra incapacità di farvi rispettare.

Rabbia è anche lo spazio intorno, quello che non avete difeso e avete lasciato ad altri.

Rabbia è anche la linea di confine oltre la quale cominciate voi: è un “no, qui comincio io” detto con tranquillità e calma.

La rabbia non si sfoga, si usa: chi la patisce, si annichilisce. Chi la usa, per tracciare nuove linee e riprendersi gli spazi, rifiorisce.

La rabbia è roba vostra: non si regala a chi non la merita. Con gli idioti, infatti, non si litiga, non si discute: si aspetta che passino, godendosi la vita nel frattempo.

La rabbia è buona, è utile, è sana e si può esprimere con un sorriso (e un sorriso, purché non sia falso, è sempre un grande dono).

Certo, è complicato adottare questo punto di vista se siamo stati cresciuti fra le urla di mamma e papà, oppure se nel nostro immaginario ci sono stereotipi fuorvianti come ad esempio l’incredibile Hulk che quando si arrabbia spacca tutto o il piccolo Rabbia del film Inside Out che quando si indispettisce prende fuoco, digrigna i denti e batte i pugni.

Oltre a ciò, il mondo della crescita personale, in merito alla rabbia, è zeppo di indicazioni come minimo opinabili. Alcuni sostengono che sfogarsi faccia bene, ma in realtà non è così: numerose ricerche hanno dimostrato infatti che sfogarsi, verbalmente o fisicamente (picchiando sui cuscini, ad esempio), dopo un momentaneo e parziale sollievo, incrementa il livello di frustrazione. Altri sostengono che dovremmo imparare a lasciarci scivolare tutto addosso e anche questo contraddice il modo in cui funzioniamo. Anche io, nel mio ultimo libro, Nessuno può farti star male senza il tuo permesso, sostengo che non dobbiamo permettere a nessuno di farci stare male. Ma questo non significa non avere la possibilità di sperimentare pienamente questo tipo di emozione. Piuttosto, la faremo durare poco e faremo in modo che la stessa situazione non si ripeta (almeno, non con la stessa persona).

Oppure, pensate a “scappare”: ecco un verbo truffaldino che se non lo conosci ti frega. In molti sostengono che scappare sia da vigliacchi, che non bisogna mai mollare davanti alle difficoltà, che non ci si deve mai arrendere, che dobbiamo andare avanti senza avere paura e così via, come se scappare fosse qualcosa di sbagliato. E, per carità, alcune volte lo è. Scappare di fronte a una paura che possiamo superare, a un esame che dobbiamo sostenere o a un cambiamento di vita che ci aspetta… ecco, in questi casi scappare non va bene e sarebbe meglio piuttosto “osare”, fare il passo più lungo della gamba, perché la lunghezza della gamba, come ho già detto, ci dice da dove veniamo, mentre la lunghezza del passo ci dice dove vogliamo andare.

A volte, invece, scappare è proprio la cosa giusta da fare.

Quando siete in pericolo, quando qualcuno vi rincorre.

Quando non ce la fate più, e l’unica cosa che vi trattiene è, magari, una promessa fatta a qualcuno o a voi stessi e che non potete più mantenere.

Quando il dolore è troppo forte.

Quando non avete più voglia di andare in palestra, anche se avete pagato l’abbonamento per un anno.

Quando lui o lei vi dicono che è l’ultima volta e poi non succederà mai più.

Quando andare avanti farebbe più male che tornare indietro.

“Scappare”, “arrendersi”, “mollare”: tutti verbi che dicono più o meno la stessa cosa, ma che funzionano meglio se ricondotti alla consapevolezza della differenza esistente fra ostinazione e determinazione.

Se è determinazione, allora restate. Se è ostinazione, allora scappate. E fatelo in fretta, prima di essere raggiunti dalla mano ossuta della verità che non avete voluto guardare negli occhi. Qui sta la sfida vera: rompere gli schemi, cambiare prospettiva. Ce lo hanno ripetuto sin da piccoli: “Devi finire quello che hai cominciato”, oppure: “Ormai abbiamo pagato per dieci lezioni di corso, devi finirle”, o ancora: “Finisci tutto quello che hai nel piatto”. Ce ne hanno dette tante di cose, tutte riconducibili al concetto secondo cui le promesse vanno sempre e comunque mantenute. Ebbene, io non sono d’accordo. Realisticamente parlando, non credo che tutte le promesse vadano mantenute, perché le situazioni cambiano, i contesti e gli scenari pure, e anche noi. A volte, facciamo promesse in buona fede, ritenendole in quel momento perfettamente sensate e realizzabili, poi però la vita ci dimostra che le cose non vanno sempre esattamente come avevamo pensato. Possiamo quindi arrenderci, fermarci, scappare, con buona pace di quello che avevamo promesso. Tutto ciò, ovviamente, non implica tradire gli amici o fare promesse che sappiamo già di non poter mantenere. Dico solo che a volte la vita è così curiosa e bizzarra da imporci uno stop, un passo indietro o un cambio di direzione e, quando succede, noi dovremmo appunto fermarci, fare un passo indietro o cambiare strada senza sentirci male per questo.

Basta farlo

Per lavorare un po’ con questo cuore al quale conferiamo così tanto potere, tuffiamoci in una nuova sfida. Si tratta di un esercizio caro alla tradizione orientale e a chi pratica meditazione o mindfulness. Ascoltatevi e pensate a un contesto della vostra vita in cui vi sembra di avere poco o scarso controllo emotivo. Niente di eclatante, mi raccomando: è importante partire con le cose semplici, in modo tale da riuscire ad averne, realisticamente, il controllo. In quale contesto ultimamente vi siete trovati in difficoltà emotiva? Una riunione? Una discussione con il partner? Davanti al frigo in preda a una crisi di fame emotiva? Insomma, scegliete voi.

Poi, prendetevi cinque minuti e disegnate una tabella. Nella prima colonna, scrivete le sensazioni che avete sperimentato, da un’eventuale stretta allo stomaco a un possibile battito cardiaco accelerato, dalla fantozziana mano spugnata ai tremori sparsi per il corpo… Nella seconda colonna, riportate – per quel che riuscite a ricordare – i pensieri che in quei momenti avete avuto, le frasi che vi siete detti prima, durante e dopo. Noterete che in pratica queste frasi e questi pensieri non sono altro che la definizione che voi avete dato alle vostre reazioni fisiologiche. Nella terza colonna infine riportate frasi e pensieri alternativi, ovvero una diversa definizione del contesto e di quel che stava accadendo. Fatelo per ogni episodio, finché vi va. Scoprirete, un po’ alla volta, che se cambiate il vostro linguaggio interiore, cambierà anche il modo in cui definite quello che vi capita e quindi il modo in cui state.
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Chi si accontenta rode




A livello professionale, ho affrontato grandi sfide. O meglio, ho affrontato innumerevoli difficoltà e sofferto molto, prima di raggiungere una posizione accettabile e coerente con i miei valori. Ma sono state due le sfide che mi hanno messo a dura prova. La prima, quando decisi di intraprendere la carriera di coach. A quei tempi gestivo un centro massaggi specializzato in riflessologia olistica e, in quel mondo, nel giro di poco tempo mi ero ritrovato con un discreto numero di clienti: lavoravo tutti i giorni a pieno ritmo, e le cose andavano bene, nonostante la mia giovane età e la mia poca esperienza. Tenevo anche corsi di massaggi (chi l’avrebbe detto, vero?) e riuscivo a sbarcare il lunario in modo più che decoroso. Avevo motivo di essere contento, insomma, ma non mi accontentavo: non era quello che desideravo davvero. Non mi sentivo realizzato. Dopo aver frequentato il mio primo corso di coaching, ebbi chiara la via: quello sarebbe diventato il mio mestiere. Così, iniziai a studiare e a far pratica con alcuni clienti, fino a rendermi conto che era l’unica cosa che volevo fare. Decisi pertanto di chiudere il centro massaggi, nonostante la mia agenda da massaggiatore fosse piena e quella da coach vuota. Mi sarei potuto accontentare? Certamente sì. L’ho fatto? Evidentemente no. Eppure, ero molto soddisfatto di quanto avevo ottenuto partendo da zero. In particolare, cominciai a promuovere la mia attività di relatore stampando lettere scritte in Word e spedendole, in busta chiusa, a chi ritenevo potesse essere interessato: ricordo le ore trascorse a sfogliare le pagine gialle, a cercare indirizzi e poi a copiarli a mano sulle buste bianche, e ricordo anche che, non avendo soldi a sufficienza per acquistare tutti i francobolli in una volta sola, spedivo le lettere man mano che guadagnavo qualcosa e riuscivo a metterlo da parte. E ho impresso nella mente il primo corso, in cui utilizzando dei lucidi (non c’era ancora PowerPoint) spaziavo (il Signore mi perdoni) dalla riflessologia fino alla legge dell’attrazione e al linguaggio, in un mix azzardato che, però, allora, mi sembrava assai accattivante (e per molti, a quanto pare, lo era). Insomma, ero davvero contento di quello che avevo fatto. Ma non mi accontentavo, perché non mi procurava quella gioia e quell’entusiasmo che sapevo avrei trovato altrove. Mi successe quindi la stessa cosa che mi era accaduta in precedenza e decisi di abbandonare la scuola presso la quale insegnavo. Eppure avevo successo, ero certamente benvoluto e i miei corsi erano sempre sold out. Ero contento di essere arrivato fin lì: anche solo diventare trainer per quell’istituto era stato per me un grande onore, soprattutto perché uno dei trainer che mi aveva preceduto mi aveva detto, una volta, che non ce l’avrai mai fatta. Ero soddisfatto dei miei risultati? Sì. Ero contento delle mie performance in aula e del feedback dei clienti? Sì. Ma non mi bastava e così decisi di fare il grande salto, di mettermi in proprio, anche senza clienti miei. Sapevo che la mia “fama” dipendeva dal brand presso il quale insegnavo e che – dopotutto – ero solo uno dei tanti insegnanti di quella scuola, anche se mi piaceva pensare di essere un po’ speciale (piace a tutti pensare di esserlo, del resto). Sapevo pure che avviare un business senza clienti è una cosa davvero tosta, e infatti all’inizio mi trovai in grande difficoltà. Anche allora mi sarei potuto accontentare: guadagnavo bene, i clienti mi adoravano, tutto filava liscio. Ma nemmeno quello mi era bastato.

Chi si accontenta gode, dicono.

Chi si accontenta rode, ribatto io, anche sulla scorta della mia esperienza (che spero possa esservi d’ispirazione), perché sono convinto che il verbo “accontentarsi” sia decisamente fuorviante per chi vuole stare bene e vivere una vita ricca, piena e felice. Ancora una volta, quindi, pare proprio che la crescita personale, per essere realistica, debba passare dall’esplorazione del linguaggio e dall’analisi delle parole. A tal proposito, suggerisco di essere contenti senza accontentarsi mai, ovvero di avere sempre in mente pensieri ambiziosi che ci portino a fare passi più lunghi della gamba e, allo stesso tempo, di essere contenti di quello che abbiamo, gustandoci ogni singolo istante di ogni singolo giorno della nostra vita.

Al netto di questo, ovviamente, resta un dilemma profondo: quando basta? Fino a che punto il non accontentarsi va bene e quando diventa invece deleterio? Fino a che punto voler fare sempre di più è una pulsione utile alla nostra crescita e quando rischia invece di travolgere le nostre esistenze e quelle dei nostri cari?

Quando basta, quindi? Questo tema, come avrete intuito, è strettamente collegato a quello del “volere è potere” e alla parte in cui dico che il passo dovrebbe essere più lungo della gamba. Quanto più lungo? Ecco, la lunghezza della gamba rappresenta quel che posso ottenere, il limite invalicabile che non posso superare. Lo posso spostare, ma con una gamba di due metri potrò fare determinati passi che con una di un metro non potrò mai fare.

Questo concetto fa da filo conduttore al terzo dei miei romanzi della saga di Leonard Want, La quinta essenza: “Quando ti basterà, papà?” chiede Elizabeth (dopo aver domandato: “Sei buono, papà?” e “Sei felice, papà?”).

A dirla tutta, non lo so, quando basta. Credo che non basterà mai, nonostante io sia contentissimo di tutto quel che ho ottenuto con il mio lavoro. Sto scrivendo un altro libro, sto progettando una tournée teatrale, durante le presentazioni dei miei volumi in molti mi chiedono autografi e selfie (e mi limito all’attività professionale, perché per quel che riguarda la mia vita privata sono particolarmente attento a non lasciar trapelare mai nulla). Sono contento? Mamma mia, più di quanto si possa dire con le parole. Mi fermerò qui? Mai, ci potete scommettere.

Sto cercando, tuttavia, e faticosamente, di trovare un limite alla mia fame di vita, che mi porta a voler fare tutto, leggere tutto, scrivere tutto, mangiare tutto, avere tutto. Non è sano, lo so perfettamente. Perché il retroscena di questo essere contenti senza accontentarsi mai ha chiaramente degli effetti collaterali e il mio ruolo, qui, mi impone di evidenziarli. Facile dire alle persone di non accontentarsi, di andare sempre oltre, di spingersi sempre avanti. Meno facile dire cosa può succedere nel lungo periodo adottando in modo indiscriminato un simile atteggiamento. Ma qui si parla di crescita realistica e sostenibile, quindi ecco a voi l’altra faccia della medaglia. Della mia medaglia, per lo meno.

Voglio dire: potrei scrivere meno libri e camperei comunque, potrei mangiare un terzo e starei bene comunque, potrei prendere la metà degli impegni e l’azienda funzionerebbe comunque. E allora, perché continuo a premere sull’acceleratore, a investire energie, a cercare, ad aggiungere? Prima o poi dovrò fare pace con questa paura di non essere abbastanza e di morire di fame (di amore?), ma, per il momento, rivolgo anche a voi questa domanda, così radicale per la nostra crescita e per il nostro viaggio insieme.

Quando basta? Qual è il limite di sopportazione per le cose brutte e per le cose belle? Qual è il confine che separa quel che dobbiamo fare e quel che potremmo fare a meno di fare? Qual è il confine oltre il quale ci rendiamo conto di non poterne più, o di non volerne più?

Queste domande hanno il potere di temprare il carattere, e molto, perciò mettetele nel vostro bagaglio di strumenti preziosi che vi permetteranno di progredire. Scrivetele su un biglietto e pensateci, ogni tanto.

Questo mio tipo di approccio probabilmente è stato alimentato anche dal fervore che animava molti dei corsi di formazione che ho frequentato, alla base dei quali c’era il concetto del “senza limiti”: superare i limiti, andare oltre i limiti, non accontentarsi mai, rompere tutte le barriere, volare sempre più in alto. In quei corsi, però, nessuno ha mai avuto il coraggio di dire che, invece, i limiti li abbiamo e che se li superiamo rischiamo di farci male, e di farne a chi ci sta attorno.

La colpa non è di quei corsi, ovviamente: il coach o il guru di turno ti insegna quello che per lui è importante, quello che lui a sua volta ha imparato e quello che è convinto sia il meglio per tutti. Cionondimeno, l’invito a superare i limiti può alimentare comportamenti bulimici che andrebbero maneggiati con le dovute precauzioni.

Quindi, puntiamo alle stelle e otterremo tantissimo, non accontentiamoci perché altrimenti passeremo la vita a roderci il fegato, ma teniamo conto dei nostri limiti. E attenzione, perché questo atteggiamento dell’essere contenti senza comunque accontentarsi mai può generare, in alcune persone, astio o acredine nei vostri confronti e, soprattutto, può attivare uno dei personaggi più temibili che possiate incontrare sul vostro cammino: l’invidioso (o l’invidiosa). Lo riconoscete dalla mascella serrata, dai denti dell’arcata superiore incollati a quelli dell’arcata inferiore, mentre, sibilando, vi dice di essere “davvero” felice per voi e per i vostri successi.

Dovete stare attentissimi a questa categoria di persone, perché è capace di farvi male sul serio. E dovete evitare come la peste gente del genere, anche se in quella fucina di complessi d’inferiorità e sensi di colpa che chiamano catechismo vi hanno insegnato a porgere sempre l’altra guancia e a perdonare tutti i vostri nemici, farisei e figliol prodigo compresi.

Andrò all’inferno, forse, per questo, ma io non sono di quest’idea. Credo nel potere del perdono, nel fare pace con i cattivi e nel concedere una seconda occasione, ma non sempre.

Fate attenzione alle persone di cui vi circondate. Per lo stesso principio: chi si accontenta rode. Chi si accontenta delle persone che ha intorno e le frequenta pur non apprezzandole rode perché si sta accontentando per timore di restare solo. Chi si accontenta di relazioni mediocri o che non rendono la vita più splendida di quanto sarebbe se non ci fossero rode perché anche in tal caso si accontenta per timore di restare solo.

Mai accontentarsi, quindi, piuttosto meglio restare soli, anche perché la cerchia di persone che frequentiamo ha un influsso su di noi. Il gruppo dei pari, ovvero il gruppo di persone che sentiamo più vicine e alle cui aspettative e idee tendiamo per natura a uniformarci, va scelto con estrema cura. Quando affronto questo argomento, suscito a volte delle reazioni inconsulte. Ricordo un episodio di qualche anno fa. Durante un corso, avevo parlato del gruppo dei pari e avevo fatto questo esempio: la vita è come un viaggio in treno, che tutti noi auspichiamo essere il più lungo possibile, ma è comunque un viaggio, e di sola andata. Cioè: per quanto spiacevole sia sentirselo dire, non c’è ritorno. Quando arrivi, arrivi e basta. Ed è per questo che dovremmo scegliere di compiere questo percorso con persone in grado di impreziosirlo: nessuno di noi amerebbe intraprendere un lungo viaggio in treno nella stessa carrozza insieme a persone fastidiose, con idee e valori diversi dai nostri e con le quali fare discussioni senza senso. Ai partecipanti ricordavo anche che la regola secondo cui “gli opposti si attraggono” vale solo quando si tratta di copulare e che, se è vero che il nostro cervello ricerca in automatico sistemi immunitari diversi dai nostri, per il resto è solo la scusa di persone infelici che non hanno il coraggio di cambiare le proprie frequentazioni. A quel punto, una signora era letteralmente balzata in piedi e aveva iniziato a inveire contro di me: “No! Non si può! E se sei costretto a viaggiare con due valigie pesanti e non le puoi abbandonare, allora che fai?”. Ricordo di averla blandita, e di aver pensato che probabilmente una vita di fatica e sofferenza doveva averla condotta a reagire in quel modo.

Ovviamente, lo so, non è facile abbandonare certe “valigie pesanti”. So bene che in alcuni casi prendere decisioni importanti è complicato e che certe situazioni non sono risolvibili con uno schiocco di dita. So bene che a volte non si può decidere solo in base ai nostri desideri, ma che dobbiamo tenere conto anche di molti altri fattori. Allo stesso tempo, dobbiamo comunque e sempre, almeno, aver presente la direzione da prendere. Dobbiamo sapere che la nostra vita è anche il risultato della somma delle vite che abbiamo intorno, nel bene e nel male. La scienza del comportamento parla chiaro: le persone più vicine influenzano le nostre idee e i nostri comportamenti e, cosa ancora più seria, noi stessi tendiamo a uniformare i nostri comportamenti alle aspettative altrui. Ecco perché dovremmo circondarci di persone con valori e spirito affini ai nostri, per quanto – auspicabilmente – con idee diverse dalle nostre.

Il viaggio così sarà più ricco e divertente.

Il gruppo dei pari, insomma, è una cosa seria. Di certo, gli invidiosi non dovrebbero farne parte. L’invidioso tende a sparire nei momenti di felicità e successo altrui, e a essere sempre presente nei momenti di sventura e disgrazia. Quando le cose girano male, è sempre pronto a dare delle gran pacche sulle spalle e a dire cose del tipo: “Oh, poverino quanto mi dispiace”, salvo poi sparire dalla nostra vista quando le cose vanno per il verso giusto: sempre impegnato, sempre indaffarato, sempre pronto a trovare una scusa per non festeggiare con noi.

È anche a causa delle persone invidiose che a volte ci limitiamo nel nostro splendore. Non solo a causa loro, sia chiaro. Abbiamo anche dalla nostra (o, meglio, contro di noi), decenni di cattiva educazione, di persone che ci hanno assordato con il succitato “chi si accontenta gode”, impreziosito dai vari “devi stare al tuo posto”, “dove pensi di andare?”, “chi ti credi di essere?” e così via, fino alla scioccante usanza di favorire discorsi collegati a situazioni di malessere e di stoppare discorsi ispirati a pensieri e progetti buoni, a suon di “zitto, che porta male”.

Il nostro invidioso è un essere subdolo. Insinua cattiverie con la sua lingua biforcuta, come un serpentello. Parla male di voi agli altri (rigorosamente dietro le spalle), ma non troppo, altrimenti finirebbe con lo scoprire le sue carte. Ma è facile intuire se vi scredita con gli altri: se a voi parla male di qualcuno che non c’è, è ragionevole presumere che farà lo stesso anche con voi.

L’invidioso lo riconoscete anche per l’uso abbondante dell’avversativa “ma”, che antepone a qualsiasi cosa bella voi diciate. Ad esempio, se gli raccontate di essere stati nel miglior ristorante della città, lui commenterà: “Ma non è poi così bello, ce n’è un altro secondo me migliore dove non ti trattano male e dove ho mangiato meglio”. Se gli parlate della vostra vacanza di lusso in un hotel a cinque stelle, lui vi dirà stirando le labbra in un ghigno: “Bello, ma preferisco una vacanza semplice”. Se gli riferite che vi hanno promosso, lui ribatterà: “Congratulazioni, ma adesso chissà quante difficoltà!”. Insomma, ha sempre da buttare lì un sassolino per disturbare il vostro bel momento di serenità, con quella parolina pronunciata in modo apparentemente casuale, allo scopo di trovare sempre la pagliuzza negli occhi dell’altro.

I motivi per cui una persona diventa un invidioso cronico che tenta in ogni modo di offuscare l’altrui splendore sono misteriosi e variegati, e certamente prescindono dalla condizione economica e sociale: è invidioso anche chi, sulla carta, non avrebbe motivo di esserlo.

La tecnica per gestirlo e mandarlo in tilt è la seguente: guardarlo fisso negli occhi, dopo che vi ha elargito le sue perle di saggezza non richieste, quindi annuire con aria vagamente interessata, come se foste in attesa di altre parole da parte sua, senza emettere un fiato. È importante saper gestire il silenzio, in questi casi. Assisterete a un miracolo: l’invidioso, sia che abbia tentato di screditare i vostri successi, sia che stia tentando di seminare zizzania parlando male di qualcuno che non c’è, si crogiolerà nel vedervi annaspare. Perciò, se starete zitti e annuirete come vi ho detto di fare, lo manderete in confusione, e non rinforzerete la sua idea giustificandovi. Non ci si giustifica mai con gli invidiosi. L’errore più clamoroso che potete commettere di fronte a un invidioso mentre lancia le sue paroline malefiche è rispondere, giustificandosi o argomentando. Con gli invidiosi non si discute, agli invidiosi non si risponde. Mai.

Immaginate un dialogo come questo:

“Sono stato in quel ristorante… fantastico… e bla bla bla, e poi bla bla.”

“Sì, è bello, MA non hanno un servizio particolarmente brillante.”

“…” (Silenzio, segni di assenso con la testa, sguardo accogliente.) Contate fino a dieci.

“No, niente, volevo solo dirtelo.”

“…” (Silenzio.) Sipario.

Oppure, immaginate quest’altro dialogo:

“Ieri sono stato a cena con Tizio.”

“Ah, sì… ne ho sentito parlare, mi hanno detto che ha fatto questo e quello, insomma è proprio strano che si comporti così, chissà sua moglie che ne pensa…”

“…” (Silenzio, segni di assenso con la testa, sguardo accogliente.) Contate fino a dieci.

“Niente, era così per dire.”

“…” (Silenzio.) Sipario.

L’invidioso si crogiola nel dolore altrui e gode nel mettere in difficoltà l’oggetto della sua invidia, quindi – semplicemente – il modo migliore per gestirlo è togliergli quella soddisfazione. Non replicare. Non rispondere. Non giustificare. Lasciate che si roda il fegato per i fatti suoi.

Come sempre, studiare i profili dei personaggi che potreste incontrare dovrebbe farvi riflettere sul fatto che, forse, un giorno non troppo lontano, quel personaggio potreste essere proprio voi: mai peccare di “overconfidence”, tenete sempre gli occhi aperti su di voi e su come vi comportate, perché le insidie sono dappertutto.

Se vi capita di iniziare a usare un po’ troppi “ma” o “però” quando si tratta di commentare quello che vi dicono gli altri, respirate a fondo e poi astenetevi dal farlo, complimentatevi sinceramente per quello che avete ascoltato, se vi va, sennò state zitti, dite qualcosa di politicamente corretto come: “Ah, bene”, e poi cambiate discorso o ascoltate quel che resta da ascoltare. Non è obbligatorio fare troppi salamelecchi o esprimere apprezzamenti falsi, anzi, ma non è nemmeno obbligatorio rompere le palle a chi vi parla andando sempre a cercare per forza il pelo nell’uovo.

In conclusione, ecco il mio consiglio: siate contenti di quello che siete e di quello che fate. Esercitatevi nell’apprezzamento di ogni singolo momento della vostra vita quotidiana, gustate ogni istante e assaporate tutto. Con il cuore e uno spirito indomito, che sempre e comunque veleggia altrove, perché i mondi da scoprire non finiscono mai.

La parola magica

Abbiamo parlato della necessità a volte di fare il salto. E, quindi, ecco la parola magica su cui riflettere: “saltare”. La verità è che non siamo mai veramente pronti per saltare, per fare quel passo in più che ci farà perdere – almeno per un attimo – l’equilibrio. E non possiamo esserlo, perché la paura del vuoto fa parte di noi, ci ha condotto sin qui, ci ha permesso di evolvere.

Aspettare di essere pronti per qualcosa significa condannarsi all’infelicità eterna, quella di chi passa la vita a guardare ammuffire i propri sogni nel cassetto.

Ricordo che una volta, in aula, durante un corso per aspiranti coach, una partecipante mi chiese quanti corsi e quante ore sarebbero stati necessari per iniziare le sue prime sessioni e per praticare davvero. Le risposi che non sarebbe mai stata pronta finché non avesse iniziato. Avrebbe potuto ripetere quel corso altre mille volte, le avevo detto, e non sarebbe mai stata pronta comunque, perché nessuna aula al mondo può prepararti alla tua prima sessione, così come nessuna scuola può renderti davvero pronto per la tua prima esperienza sul campo. Il mondo della crescita personale su questo aspetto, di massima, è d’accordo: dobbiamo saltare e tuffarci nelle avventure. C’è solo una piccola, ma per me fondamentale, distinzione, prima linguistica e poi concettuale. Se vi dicono: “Dovete trovare il coraggio di saltare”, c’è un errore, una contraddizione di fondo. Questa frase, che ho sentito ripetere molto spesso, implica che prima di saltare occorra trovare il coraggio di farlo e io non credo sia la strada giusta, perché così si rischia di non trovarlo mai, quel coraggio.

È un po’ come il ponte che deve attraversare Harrison Ford nel celebre film Indiana Jones e l’ultima crociata: il mitico protagonista si ritrova di fronte uno strapiombo, una sorta di canyon. Per arrivare dall’altra parte, quindi, servirebbe un ponte, ma il ponte non c’è, c’è solo il vuoto. Non può saltare, è impossibile: quel che dovrebbe compiere è il balzo della fede e non a caso suo padre, interpretato da Sean Connery, gli aveva sussurrato in fin di vita: “Devi credere, figlio mio, devi credere”. Alla fine, Indiana Jones chiude gli occhi, fa un passo in avanti e salta, e, come per magia, il ponte compare sotto i suoi piedi. Il ponte, come si scopre poi seguendo la scena, in realtà c’è sempre stato, ma lui, per un’illusione ottica, non lo vedeva.

Il ponte compare dopo, così come il coraggio compare dopo aver iniziato qualcosa, dopo aver saltato. Se aspettate di avere il coraggio per saltare, quel coraggio non lo troverete mai.

Del resto, lo dice la parola stessa: coraggio deriva infatti dal latino e rimanda al verbo “agere”, agire. Agire con il cuore, che è pur sempre agire. Anche se c’è la paura di saltare, anzi soprattutto proprio per questo, perché ogni grande salto che si rispetti implica la capacità di superarla. La paura c’è, e sempre ci sarà. Quindi? Quindi, prendete un bel respiro, fate quel passo in più e saltate. Indiana Jones, nel film, quando salta, chiude gli occhi per un attimo. Voi, però, non fatelo, mi raccomando: occhi sempre aperti, che quando poi si vola lo spettacolo è bellissimo.

Basta farlo

Che sfida, questa! Sono quasi tentato di esortarvi a pensarci bene prima di affrontarla, perché potrebbe mettervi a dura prova e provocarvi qualche leggera crisi esistenziale. Voglio farvi ragionare su quanto siete contenti, ora, di quello che fate e su quanto siete disposti ad accontentarvi. È una sfida semplice, e questa volta non vi chiedo di disegnare nessuna tabella. Chiudete gli occhi (ovviamente dopo aver terminato di leggere) e pensate alla vostra situazione attuale, sia personale sia privata. Rifletteteci un po’. Domandatevi se la vita che state vivendo corrisponde alle vostre aspettative, se avete ottenuto quello che desideravate. Chiaro, i compromessi esistono: non credo ai pasti gratis e ritengo che tutto abbia un prezzo. Ma pensateci bene: di cuore, siete contenti di quello che avete? Anzi, meglio: di cosa siete davvero contenti? Fate un elenco mentale di tutto ciò per cui lo siete, così da concentrarvi sul buono e sul bello presente nella vostra vita. Poi chiedetevi: c’è altro? Voglio altro? Oppure, una delle mie domande preferite: cosa voglio davvero?
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La realtà è esattamente come te la descrivi




Quanto dura un minuto? Dipende – come diceva Einstein – da quel che state facendo: un minuto in attesa di essere interrogati dal vostro insegnante cattivissimo e per cui nutrite un sacro terrore non dura quanto un minuto abbracciati all’amore della vostra vita, prima che debba partire per un lungo viaggio.

Questo lo sapete. Quello che probabilmente non sapete è che un minuto dura anche in funzione delle parole che utilizzate per descriverlo.

Gli avverbi temporali, infatti, accelerano la percezione dello scorrere del tempo: se, ad esempio, siete in attesa di essere serviti in un Apple Store e un commesso vi dice che “qualcuno sarà SUBITO da voi”, che “sistemeranno tutto VELOCEMENTE”, è fortemente probabile che vi sembri di aver aspettato per sette minuti quando in realtà l’attesa è durata dieci.

Mica male, eh? Ma c’è di più. Il linguaggio influenza la nostra percezione del tempo anche perché influenza il modo in cui lo descriviamo. La percezione dello scorrere del tempo cambia, ad esempio, anche da una lingua all’altra. Pensiamo alla differenza fra lo spagnolo e lo svedese. Nel primo caso la durata viene quantificata in termini di quantità (poco/tanto tempo), nel secondo in termini di lunghezza (lungo/breve tempo). Questa differenza terminologica si traduce anche in un’evidente diversità nella misurazione del passare del tempo.1

E non è tutto: l’utilizzo di alcune etichette linguistiche favorisce il riconoscimento degli oggetti. Se io, cioè, dovessi parlarvi di tavoli e sedie, e poi mostrarvi centinaia di relative immagini di diverso genere su un computer, voi vedreste prima gli oggetti che vi ho anticipato a parole, e senza notarlo nemmeno. Con un elettroencefalogramma (EEG) è stato infatti dimostrato che sentire una parola attiva delle rappresentazioni mentali della forma che evoca, provocando così un più facile riconoscimento della forma stessa nell’ambiente esterno. Insomma, non vedete mai tutto quel che c’è da vedere, vedete solo le parole che avete in testa.2

Persino i colori non sono esattamente così come pensate che siano, ma variano a seconda delle parole che usate, o non usate, per descriverli. La percezione del colore è infatti mediata verbalmente, ovvero varia a seconda della lingua che parliamo, del linguaggio che usiamo e della cultura in cui viviamo. Ciò che non è ancora chiaro riguarda il modo in cui il linguaggio influenza la percezione del colore: non si sa, infatti, se a essere influenzati siano la percezione visiva in sé, oppure il processo cognitivo post-percettivo. Fatto sta che vedete i colori soltanto se avete in testa la parola per descriverli, e qui mi fermo.3 Se siete comunque interessati ad altri studi o ad altre ricerche sulle parole che trasformano la realtà, potete leggere alcuni miei libri, in particolare Basta dirlo.

Prima di tornare al concetto di parola che può trasformare la vostra realtà, letteralmente e scientificamente parlando, voglio aprire una parentesi a mio avviso doverosa, visto che una crescita personale realistica e sostenibile non può prescindere da alcune considerazioni fondamentali. Il mondo della crescita personale, infatti, è rimasto indietro da molteplici punti di vista. Innanzitutto, come abbiamo visto, per il tipo di informazioni che spesso propone e che non hanno la benché minima validità, nel senso che non hanno dimostrato di avere l’efficacia che dichiarano di avere. Mi si passi la brutalità, ma se i miliardi di libri e corsi in circolazione da oltre cinquant’anni e che intasano le librerie di tutto il mondo e le homepage dei principali social avessero funzionato, io non sarei qui a scrivere, voi stareste vivendo la vita dei vostri sogni e non ci sarebbe una sola persona depressa sul pianeta. È piuttosto evidente invece che la situazione attuale sia un po’ diversa: mai come oggi infatti il numero di persone che vive esistenze infelici o che non ottiene quel che desidera ha raggiunto livelli incalcolabili. Un paradosso, quindi.

Dopo più di vent’anni nel mondo della comunicazione, qualche libro scritto e qualche tonnellata di libri letti, mi sono reso conto che uno dei principali problemi del mondo della crescita personale è che spesso si fa leva sull’idea (intrinsecamente corretta e condivisibile) della comunicazione efficace. Ma, come ho scoperto, per l’appunto, il termine “comunicazione” è oltremodo fuorviante, e per svariate ragioni.

Il termine “comunicazione”, infatti, veicola, di solito, l’idea di tutta una serie di elementi che la compongono, ovvero il livello verbale (le parole che si dicono), il livello non verbale (i gesti e le espressioni facciali) e il livello paraverbale (il tono di voce, le pause, la velocità e così via).

Al di là delle varie cialtronerie che continuano a circolare in rete (ad esempio, le famigerate percentuali di Mehrabian o l’idea che a ogni emozione sia associata un’espressione facciale), le cose stanno in modo decisamente diverso.

La nostra realtà, infatti, è il frutto delle interazioni che viviamo quotidianamente con noi stessi e con gli altri. La disciplina che ho creato insieme a Luca Mazzilli si occupa proprio di studiare queste variabili e di capire, ad esempio, come gli abiti che indossiamo influenzano il modo in cui stiamo, il modo in cui veniamo percepiti e la nostra stessa percezione della realtà. Lo stesso vale per i mobili di cui siamo circondati, per i colori che osserviamo, per le forme con le quali entriamo in contatto. Insomma, i livelli della comunicazione sono come minimo decine ed è anche per questo che è preferibile esserne a conoscenza. Sapete, ad esempio, che potreste rendervi conto di essere più contenti e felici semplicemente eliminando dall’ambiente circostante gli elementi che vi impediscono di “vedere” questo tipo di condizione?

Se volete aspirare ad avere un minimo di controllo su ciò che vi capita, dovete aprire gli occhi e vedere quello che finora non avete visto. Dovete sapere che l’abito che indossate in questo momento sta influenzando la vostra percezione della realtà, così come quello che avete mangiato a cena ieri sera, le notizie che avete appena appreso dal telegiornale o letto su internet, i colori che vi circondano, le forme e i materiali prevalenti nell’ambiente in cui vi trovate… insomma: le interazioni umane sono un mondo incredibile, tutto da scoprire. Non è questa la sede per approfondire il tema,4 ma è una questione delicata e quindi merita due parole in più.

L’interazione, come ho accennato sopra, è un processo di influenza reciproca tra le variabili presenti in un determinato contesto. Innanzitutto, è qualcosa che accade fra noi e gli altri, ma anche con noi stessi: quando ci troviamo di fronte a una scelta che ci mette in difficoltà e analizziamo le prospettive che ci aspettano, commentando mentalmente tutte le opzioni, stiamo interagendo con noi stessi, così come quando decidiamo di programmare la nostra vacanza dei sogni… o quando, davanti alla dispensa aperta, cominciamo una vera e propria negoziazione interiore per decidere se mangiare o meno quel sacchetto di patatine o quello snack al cioccolato. Può trattarsi anche di un’interazione in senso più ampio, che coinvolga almeno due soggetti, non per forza contemporaneamente presenti nello stesso luogo fisico: due interlocutori che comunicano via email dalla loro scrivania da due città diverse sono protagonisti, da questo punto di vista, di un’interazione.

Le interazioni delle quali siamo tutti i giorni protagonisti sono davvero tantissime: dalla lettura di un’email, appunto, alla colazione con la famiglia, la mattina prima di recarci al lavoro. Dall’appuntamento di consulenza alla riunione con il proprio team. Dal processo di vendita che ha inizio in un negozio nel momento in cui il cliente varca la soglia alla chiacchierata amichevole con un amico in vena di confidenze davanti a un buon Gin Tonic. Dai nostri ragionamenti interni per decidere come impostare il nostro prossimo obiettivo alle emozioni che sperimentiamo prima di parlare con qualcuno di importante per noi: le interazioni sono ovunque, e ci sono sempre.

L’interazione, poi, è quello che accade mentre stiamo svolgendo le attività di cui ho parlato sopra: una sorta di meta-interazione, nel senso che all’interno di quei contesti ogni variabile presente interagisce con le altre. Quindi, quando “interagisco” con me stesso, l’interazione è anche fra il tipo di vestiti che indosso, quel che ho mangiato a pranzo, il colore delle pareti della stanza in cui mi trovo e così via.

Quando siamo protagonisti di un’interazione, solitamente notiamo solo alcuni dettagli macroscopici: cosa ci dice il nostro interlocutore, dove si svolge lo scambio di informazioni, come è vestito, e non molto altro. Siamo distratti, ma alla realtà circostante non importa: lei va avanti, caricando il nostro cervello di un miliardo di bit di informazioni al secondo. Che noi lo sappiamo o meno, per lei è lo stesso. In genere, ci perdiamo praticamente tutto quello che succede: dal nuovo taglio di capelli del nostro partner alla strada che facciamo per arrivare a casa e della quale non ci rendiamo minimamente conto.

Probabilmente non è piacevole sentirselo dire, ma la verità è che viviamo per la maggior parte del tempo in uno stato che è molto vicino alla catalessi. Se siete particolarmente attenti potete magari accorgervi di qualche gesto compiuto dal vostro interlocutore, o del curioso soprammobile che ha sistemato sulla scrivania, o della giacca che indossa e che vi piace moltissimo. Tutto qui.

La maggior parte delle variabili coinvolte in un’interazione infatti sfugge al nostro controllo e ci è completamente ignota, ma, ciononostante, agisce comunque sul nostro cervello e su quello del nostro interlocutore. E qui arriviamo a un altro concetto fondamentale, che dovrebbe cambiarvi la vita così come l’ha cambiata a me: non possiamo distinguere ciò che è “reale” da ciò che non lo è.

Tutto è reale, fintanto che lo percepiamo.

Quando studiavo PNL, sono stato indottrinato all’assunto “la mappa non è il territorio”, che di fatto implica l’esistenza di una realtà oggettiva (il territorio) e la presenza di interpretazioni di questo territorio (la mappa). Mi hanno insegnato che avrei potuto cambiare la mia mappa, e quella degli altri. Non è così. E non per mio capriccio, o perché voglio essere originale: la scienza, che spazia dallo studio della mente estesa a quello della mente incarnata, afferma chiaramente che per il cervello ogni cosa è reale. È per questo che persino l’assunto di base di moltissimi approcci alla comunicazione, “la mappa non è il territorio” appunto, è intrinsecamente sbagliato. Se non ci piace la vita che abbiamo, allora dobbiamo cambiare la nostra “mappa”, perché è sempre e solo una questione di mappe, ci hanno detto. Questo tipo di insegnamenti è falso e pericolosissimo. Che un particolare elemento ambientale influenzi le nostre percezioni in modo significativo non è una questione di mappe, è realtà: un dato certo, oggettivo (almeno per il soggetto che sta vivendo quell’interazione), replicabile. Che una certa metafora o una certa parola attivi la nostra amigdala, sollecitando tramite l’ipofisi la secrezione di neurotrasmettitori dello stress non è una questione di mappe, è realtà: la parola “paura” attiva l’amigdala, comunque e sempre. Non ci sono interpretazioni possibili al riguardo. Credere di dover modificare la nostra percezione potrebbe farci sentire sbagliati e, soprattutto, farci desistere dal modificare quella versione specifica di realtà. Pensare in termini di “mappe” ci distrae da un passaggio importante: noi possiamo di certo modificare il nostro punto di vista, ma ci sono cose che non riguardano il punto di vista, bensì la realtà in quanto tale. Ad esempio, pensate alla parola “disturbo”. Se la leggete o la sentite pronunciare, avrete una reazione, che vi piaccia o meno: la vostra amigdala scatterà in stato di allerta, manderà un messaggio all’ipofisi che, a sua volta, innescherà una reazione che culminerà nella produzione di specifici neurotrasmettitori. Voi, di certo, potete lavorare sul vostro modo di “gestire” la cosa allargando la vostra “mappa”. Ma mai e poi mai potrete impedire all’amigdala di fare il suo mestiere.

Ridurre le vostre reazioni al mondo a una pura questione di mappe è il modo migliore per instillarvi l’idea che, rispetto a quel che vi capita intorno, potete solo cambiare il vostro atteggiamento. In realtà, potete cambiare anche quel che vi capita intorno. Potete scegliere un’altra mappa, e potete trasformare la realtà. Potete modificare la vostra reazione a quella parola, oppure potete usarne un’altra, o pretendere che ne usino un’altra. Potete cambiare voi stessi, e potete cambiare le cose.

Accettare che possiamo plasmare la realtà, nostra e quella dei nostri interlocutori, si pone a un livello di pensiero certamente più alto rispetto al pensare di poter cambiare solo il nostro punto di vista. Credo, con tutto il cuore, che chiunque affronti il tema della crescita personale debba disporre di questo tipo di informazioni e che chiunque si metta in cattedra per insegnare agli altri come si “cresce” abbia il dovere di spiegare ai suoi lettori o alunni come funziona la realtà e come questa possa essere oggetto di trasformazioni grazie a nostre determinate azioni. Non è facile, e nemmeno tanto comprensibile, ma è quello che va fatto se vogliamo davvero fornire agli altri strumenti utili e pratici che possano concretamente cambiare le cose. La realtà esiste, raggruppata in una gamma infinita di possibilità reali che acquisiscono significato e possono essere ricondotte a una nel momento in cui un abile osservatore definisce con precisione matematica e replicabile quali sono le variabili che le caratterizzano, e ne conosce i singoli e precisi effetti sul sistema. E conoscere questi effetti ci dà l’opportunità straordinaria di plasmare una realtà diversa, valida tanto per noi quanto per i nostri interlocutori.

Proprio come Neo in Matrix, penseremo sempre di vedere le cose per quello che sono realmente, e avremo ragione (sarà tutto reale per noi, così come per Neo, o meglio per Thomas A. Anderson, era reale il mondo fittizio in cui viveva), fino al momento in cui acquisiremo la consapevolezza che esiste qualcosa di più profondo di ciò che siamo abituati a vedere.

Dobbiamo svegliarci, e imparare a guardare con occhi diversi e consapevoli: diversi, perché liberi dai condizionamenti mentali con i quali ci hanno cresciuto; consapevoli perché consci del significato profondo che ogni variabile di un’interazione ha rispetto al sistema di cui fa parte e del fatto che siamo noi, con il nostro punto di vista, a determinare la nostra esperienza reale.

Ma, dopo questa parentesi, torniamo al concetto di parola. A volte, infatti, ne basta una per cambiare il mondo (o, almeno, la percezione che ne abbiamo).

Questo è un dato oggettivo. Se colleghiamo uno specifico stimolo linguistico a un altrettanto specifico stimolo sensoriale, possiamo prevedere con assoluta precisione l’esito della nostra interazione. Possiamo sapere in anticipo quali effetti produrremo su chi ci ascolta, su chi vive l’esperienza che lo abbiamo indotto a vivere. La stessa cosa vale, s’intende, anche quando capita a noi. Vi chiedo: siete proprio sicuri di essere davvero liberi di scegliere come avete creduto finora? Quando prendete una decisione, siete proprio sicuri che si tratti di una vostra libera scelta e non piuttosto di una scelta presa sulla base di stimoli che qualcun altro ha predisposto per voi, affinché imboccaste quello specifico sentiero?

Ripetere molte volte una parola (e di questo sono molto consapevoli gli esperti di pubblicità e marketing) influenza chi la sente in continuazione al punto da indurlo a usarla e pensarla spesso, anche al di fuori del contesto al quale questa parola appartiene. Vi sarà di sicuro capitato di avere in testa uno slogan così accattivante da pensarci senza sosta. Ecco, si tratta, dal punto di vista neurofisiologico, di una forma di apprendimento implicito.

Ci sono diversi tipi di “priming”(fenomeno per cui l’esposizione a uno stimolo influenza la risposta a stimoli successivi). Uno di questi, il cosiddetto “priming semantico”, consiste nel facilitare, nel soggetto che lo riceve, pensieri attinenti alla parola ascoltata. In pluricitati e celebri esperimenti, ad alcuni soggetti veniva chiesto di identificare sul monitor di un computer la parola “sedia”. A qualcuno di questi soggetti, prima, veniva fatta leggere su un foglio la parola “tavolo”. Chi leggeva la parola “tavolo”, una volta davanti al monitor del computer impiegava molto meno tempo a trovare la parola “sedia” rispetto a chi non aveva letto niente. Il motivo è chiaro: avendo già in testa la parola “tavolo”, è più facile trovare la parola “sedia”. Un po’ come, in un supermercato, la vista nel reparto latticini di una confezione di crescione in bella mostra potrebbe suggerirvi l’idea di cucinarvi una piadina per pranzo.

A tal proposito: siete sicuri che il vino che avete acquistato lo avete acquistato per vostro spontaneo desiderio e non perché, ad esempio, al supermercato veniva diffusa musica francese nel reparto vino? Anni di ricerche di neuromarketing parlano chiaro: ci muoviamo e prendiamo decisioni sulla base di stimoli inconsci di cui siamo sempre completamente ignari.

Il “priming” può consistere anche in stimoli sensoriali: trascorrere un pomeriggio all’aperto, accarezzati da un piacevole vento di primavera e riscaldati da un sole tiepido, porta a considerare con più ottimismo i propri impegni di quanto non si farebbe senza questo tipo di influenza esterna.

La conoscenza precisa di queste dinamiche ci permette di gestirle e, se possibile, di controllarle. In ogni caso, ci consente di sapere sempre come stanno davvero le cose. La realtà, quindi, assume significato a seconda del nostro modo di percepirla, che a sua volta è correlato al nostro modo di descriverla.

In questo senso, ci sono solo due possibili scenari: il primo è che la nostra percezione sia influenzata da altre persone che, consapevolmente o meno, ci offrono il loro punto di vista o le loro idee adattati in modo da “portare acqua al loro mulino”. Il secondo è che noi impariamo a capire come funziona il nostro cervello e come funzionano le regole alla base della percezione e, quindi, impariamo a riconoscere quel che gli altri fanno nei nostri confronti e a trasformare il nostro modo di vedere le cose in funzione di quel che è più utile a noi, al nostro stato d’animo, ai nostri obiettivi.

Stiamo parlando della vita di tutti i giorni, di tutte le interazioni che viviamo quotidianamente, da quelle che stabiliamo con noi stessi ogni volta che ci parliamo a quelle che si producono nei contesti in cui ci muoviamo: quando acquistiamo un prodotto al supermercato, quando scegliamo di fare una cosa piuttosto che un’altra… o quando votiamo il nostro candidato preferito alle elezioni, siamo noi ad aver scelto liberamente o quella scelta è il frutto delle parole che qualcun altro ha scelto di usare con noi?

Ciò che voglio farvi notare è che ci sono mille fattori da considerare durante la nostra vita quotidiana e che occorre attenzione. Se anche non sapete di che si tratta, fate comunque attenzione, state all’erta, chiedetevi sempre cosa sta succedendo. Guardatevi intorno e tenete gli occhi ben aperti. Anche e soprattutto nei confronti di tutti coloro che cercheranno di farvi credere quello che vogliono.

Con queste persone argomentate, se potete. Mostrate le cose che sapete. Dite la vostra, che il mondo ha bisogno di nuovi pensieri. Ma senza perderci troppo tempo, come al solito, rammentando che, dopotutto, ognuno fa quello che può con i neuroni che ha.

Se, poi, siete stati allevati a suon di “ma cosa vuoi che sia? È solo nella tua testa”, potreste avere anche un altro tipo di problema.

“È solo nella tua testa” vi hanno detto. Come se il fatto che “sia solo nella tua testa” non renda quel contenuto assolutamente credibile e vero. Avete mai fatto un sogno abbastanza vivido da svegliarvi con il batticuore e con emozioni che, riviste da svegli, mostrano di non avere alcuna attinenza con la vita reale?

Oppure vi è mai capitato di avere pensieri così incredibilmente vividi da farvi stare bene o male, salvo poi scoprire che si trattava, per l’appunto, solo di pensieri?

Ecco, stiamo parlando di questo. Dal punto di vista scientifico, si chiama “percezione”: la percezione è, di fatto, la vostra realtà. Se state guardando un’illusione ottica ben fatta in cui due linee, ad esempio, sembrano diverse anche se non lo sono, continuerete a vedere quelle due linee come diverse (percezione) anche se in effetti non lo sono. Quindi, per voi, la realtà è che quelle due linee sono diverse, anche se la verità è un’altra.

Ogni cosa è reale, anche se non è vera. È un passaggio importante, questo, su cui vi suggerisco di soffermarvi, perché ha implicazioni cruciali per la vostra vita, privata e professionale.

Quante volte, infatti, avete pensato di poter cambiare la vostra opinione o quella di chi vi stava vicino, sulla base di argomentazioni logiche? Quante volte avete tentato di convincere, in modo razionale, chi aveva un’idea diversa dalla vostra? E quante volte siete stati travolti da una realtà che poi si è rivelata non corrispondente al vero?

Ragionateci: tutto quello che pensate è reale, anche se non è vero. Lo ripeto, è importante. Niente new age, niente castronerie quantistiche: solo scienza.

Adesso che abbiamo chiarito questo aspetto fondamentale, vediamo in che modo può tornarvi utile. Come vi ho detto più volte, ogni parola è collegata non soltanto a un’immagine ma anche a una serie di strategie e comportamenti correlati a questa immagine. Lo ripeto anche nei libri e sui social, le nostre vite sono spesso il frutto del nostro database cognitivo, ovvero dell’insieme di ricordi che abbiamo in testa e che non necessariamente corrispondono al vero (anzi, è ormai acclarato che i nostri ricordi non corrispondano quasi mai al vero, se non per sommi capi).

Eppure, anche se i ricordi non corrispondono al vero, sono molto reali, proprio perché producono in noi effetti terribilmente reali. Se io ricordo mio padre che mi sgridava per farmi mangiare i suoi finocchi gratinati che non sopportavo, quel ricordo farà male e potrà rappresentare un ostacolo alla mia crescita.

Non posso cambiare il fatto che questa cosa sia successa.

La mia idea, quindi, in virtù di questo principio, è che possiamo lavorare sui ricordi, in modo tale che, se anche non possiamo modificare il corso degli eventi, possiamo, per l’appunto, modificarne la narrazione. Il che significa far diventare reali altri elementi della narrazione invece di quelli che ci trattengono o ci fanno soffrire. Tanto, per il cervello è lo stesso: a lui basta fare qualcosa. Tocca a noi dirgli cosa.

Così, ragionando bene su tutto quel che so a proposito di parole, mi sono venute alcune idee interessanti, che ho innanzitutto sperimentato in prima persona, poi fatto sperimentare a clienti e amici, e che, infine, visti gli esiti positivi delle mie iniziative, ho deciso di condividere qui.

Per superare il passato o, meglio, per costruire una vita ricca, piena e felice senza le interferenze che derivano dai retaggi del nostro passato, dobbiamo lavorare in primo luogo sulla struttura linguistica sottesa al modo in cui pensiamo al passato e permettiamo al passato di essere il nostro presente.

Ci sono vari aspetti da considerare. Innanzitutto quello riguardante la nostra presunta coazione a ripetere gli errori passati o a ricadere sempre nelle stesse situazioni. Fateci caso: spesso è tipico di chi antepone ai verbi il prefisso “ri-”: “Mi ricapita sempre la stessa storia”, “Voglio ricominciare”, “Rifaccio sempre gli stessi errori” e così via.

Immaginate a questo punto di voler costruire una casa nuova, bella, accogliente e dotata di tutti i comfort. Volete costruirla perché pensate di meritarvela e, soprattutto, perché quella in cui abitavate prima è miseramente crollata. Il crollo è stato provocato dai materiali scadenti con i quali era stata costruita. Sarebbe da imprudenti e sciocchi andare a scegliere fra le macerie i materiali con i quali edificare la nuova abitazione, giusto? Be’, usare verbi con il prefisso “ri-” equivale a voler costruire una casa nuova con materiali di scarto, che hanno già dimostrato di valere poco: anche la casa nuova, inevitabilmente, crollerà. Se dite di voler “ricominciare”, di fatto volgete il vostro focus al passato, vi concentrate su qualcosa che è già stato e che, evidentemente, non ha prodotto i risultati che desideravate. Ecco, quindi, che “ricominciare” dovrebbe diventare “cominciare” o “cominciare qualcosa di nuovo”: in questo caso, il vostro focus sarà diretto sul futuro, su qualcosa che ancora deve essere.

Se affermate di voler “riprendere in mano la vostra vita”, ad esempio, state letteralmente dicendo che volete prendere in mano quella vita che, invece, è nelle vostre intenzioni cambiare o vivere in modo diverso.

So che potrei sembrarvi pignolo: no, semplicemente mi piace osservare le parole finché mi dicono qualcosa.

“Riprendere in mano la vostra vita.” Ragioniamoci un po’ insieme.

Cosa implica? Che la vita non è più in mano vostra, che è scivolata via, o qualcosa di genere. Ora, il cervello non è particolarmente affidabile quando si tratta di parole: se dite “vita”, per un artificio retorico chiamato “metonimia”, il cervello intende “tutto quello che fa parte della vostra vita”.

Se la vostra vita vi è scappata di mano tanto da volerla riprendere in mano, evidentemente aveva caratteristiche tali per cui è successo quel che è successo. Riprenderla in mano farà sì dunque che quelle caratteristiche producano gli stessi risultati che invece volete evitare.

Si tratta, ripeto, di sottigliezze, ma la vita non è fatta, in fondo, anche di questo? Cosa vi costa, invece di riprenderla in mano, prenderla in mano e basta?

So che può sembrarvi una differenza sottile, ma credetemi: quando si tratta di parole e di cervello inconscio, nessuna differenza lo è. In ogni parola c’è un mondo. E basta un prefisso per scatenare reazioni sinaptiche che nemmeno vi immaginate. Il potere del linguaggio è immenso. Usare (alcuni) verbi con il prefisso “ri-” è come voler andare avanti camminando all’indietro, dando le spalle al futuro. Se volete superare il passato, iniziate dalle parole, cominciate dal raccontarlo in modo diverso e, di conseguenza, cominciate a guardare al futuro con occhi nuovi.

Quindi, invece di “ricominciare”, usate “cominciare” o “cominciare qualcosa di nuovo”.

Invece di “rifare”, usate “fare” o “fare qualcos’altro”.

Invece di “riprendere” in mano la situazione, “prendetela” in mano e basta.

Invece di “rivedere” la situazione, “guardatela in modo diverso”.

Invece di “rialzarvi” dopo una caduta, “alzatevi” e basta, con occhi nuovi, cervello nuovo, gambe nuove.

E, a proposito di passato che possiamo scrivere in modo diverso e lasciarci alle spalle, mi viene in mente che praticamente quasi ogni domenica, nel mio programma dedicato al botta e risposta con i follower, mi viene chiesto come affrontare la perdita di un genitore. “Ho perso mio padre, che faccio?”

Ricordate: siamo storie che camminano, e il passato non esiste se non nella versione che ci raccontiamo (e che non corrisponde praticamente mai a quel che è successo davvero).

Quando qualcuno muore, il rischio di portarci addosso un pesante fardello per molti anni a venire, se non per tutta la vita, è altissimo. Il concetto di perdita è abbastanza consueto quando si parla di morte, ma ciò non significa che sia utile. In alcuni casi, infatti, l’uso di questa parola nelle sue varie declinazioni può rendere difficile alla persona che la pronuncia il superamento del passato.

Quando qualcuno, per descrivere un lutto, utilizza una frase del tipo: “Ho perso Tizio o Caio”, invia al suo cervello inconscio un messaggio preciso e vive l’esperienza in modo associato. Ciò è poco utile per chi desidera superare i traumi del passato. E non parlo solo di lutti. Pensate anche a quelle persone (tante purtroppo) che si rovinano la vita sulla base di relazioni finite male: “Ho perso il mio amore” dicono. Sembra proprio che costoro abbiano perso qualcosa e, di conseguenza, ciò innesca una reazione molto vicina al senso di colpa, dovuto a eccessiva responsabilità. E quelli che dicono di aver perso entrambi i genitori? Che distratti! Ma come si fa a perdere i genitori? Come si fa a perdere un fidanzato o una fidanzata? Come si fa a perdere un cane? Al limite, si può perdere una sciarpa o un paio di calze!

Questo modo di parlare è tipico, come ho detto, di quelle persone che faticano a distaccarsi da alcuni eventi del passato e che, in qualche modo, si sentono direttamente coinvolte, a livello di responsabilità, in ciò che è successo. E, se anche non ci si sentono, finiranno per sentircisi, perché, se “perdono” qualcosa, la responsabilità è loro, proprio come quando si dice di aver “perso” un’occasione, un’opportunità, un treno.

Descrivere un’esperienza traumatica o luttuosa utilizzando la forma associata “ho perso” indica una rappresentazione “associata” dell’esperienza. Cosa vuol dire esperienza “associata”? Significa viverla dall’interno, in prima persona.

Giusto per farvi un esempio, al cinema si ha una visione “associata” quando si vede la scena con gli occhi del protagonista, in prima persona. Si ha, invece, una visione “dissociata” quando si vede la scena dall’esterno.

Quando ci rappresentiamo le esperienze in modo associato, l’impatto emotivo dell’esperienza è molto più forte, nel male e nel bene.

Fate questo veloce esperimento per verificare quello che vi sto dicendo: immaginate di essere su un vagone delle montagne russe. Siete lì, potete vedere il panorama e le vostre mani appoggiate sulla barra di sicurezza. Potete vedere i binari davanti a voi e, mentre il vagone inizia a muoversi, potete vedere lo strapiombo, la discesa che vi aspetta. Verificate la sensazione che vi dà questa visualizzazione.

Immaginate adesso di essere seduti sotto le montagne russe, su una panchina del lunapark. Da lì potete vedere voi stessi, nel vagone, pronti per la discesa. Che ne dite? Come sono le sensazioni questa volta? Potete ottenere lo stesso effetto cambiando le parole che usate, nel senso che, come ho detto, il cervello attribuisce un senso alla chimica che ha in corpo anche in funzione della descrizione che fa del contesto in cui si trova. Perciò, se utilizzate altre parole per descrivere il contesto, il cervello potrebbe cambiare l’interpretazione di quel che sente e quindi stare in modo diverso.

C’è di più. Il cervello inconscio è letterale. Ignora le metafore e i modi di dire, che solo il cervello conscio, quello con il senso dell’umorismo, capisce. Se dite “ho perso”, anche se si tratta di un modo di dire, per il cervello inconscio questa frase rappresenta la verità. Quindi, state attenti.

Per rappresentarvi in modo diverso le esperienze traumatiche o luttuose allo scopo di renderle meno dolorose, operate questi cambiamenti nel vostro linguaggio. Ecco alcuni esempi:

“Ho perso Olivia.”

diventa:

“Olivia è morta/mancata.”

“Ho perso il mio amore.”

diventa:

“Il mio fidanzato/la mia fidanzata mi ha lasciato/a.”

“Ho perso entrambi i genitori.”

diventa:

“I miei genitori sono morti.”

In questi esempi, ho usato deliberatamente e spesso il termine “morte”. So bene che è un termine crudo e che siamo sempre impegnati a cercare metafore e parole rispettose e politicamente corrette. “Passato a miglior vita” sarebbe di sicuro un’espressione più delicata, che, tuttavia, allontana chi la pronuncia dall’accettazione dell’accaduto, primo e indispensabile passo per il successivo superamento dell’esperienza. Specifico anche, vista la delicatezza del tema, che superare un evento luttuoso in nessun modo significa dimenticare, cancellarne la memoria, rendere poco onore a quel che è stato. Significa solo, come indica lo stesso verbo “superare”, saltare un ostacolo e concedersi il lusso di andare avanti.

Riassumendo: quando volete superare velocemente eventi luttuosi o traumi sentimentali, e vi rendete conto di vivere il ricordo in forma associata usando la formula “ho perso”, cancellatela dal vostro vocabolario e vivete il ricordo in forma dissociata, sostituendo il vecchio modo di parlare con il nuovo, che sposta la responsabilità dell’accaduto su chi è oggetto del lutto o del trauma. Insomma: non siete voi ad aver perso i genitori, sono loro a essere morti. Non siete voi ad aver perso un fidanzato o una fidanzata, è lui, o lei, che se ne è andato, o andata. Infine, non siete voi ad aver perso un cane, è il cane a esser morto. Duro, forse, ma vero.

Chiusa la parentesi, possiamo tornare al ragionamento che riguarda la capacità di scrivere in modo diverso il nostro passato, per trasformarlo in qualcosa di più utile per il viaggio che abbiamo intrapreso. Nella maggior parte dei casi, per parlare di eventi che devono accadere usiamo il futuro, per parlare di eventi successi da poco usiamo il passato prossimo e per quelli che risalgono a tanto tempo prima usiamo invece il passato remoto: “Andrò al mare”, “sono andato al mare”, “andai al mare”.

È proprio in virtù di questo principio che per motivarvi a compiere azioni future vi ho sconsigliato in più occasioni l’uso del tempo futuro a favore del tempo presente. In questo caso la violazione delle regole grammaticali produce un effetto assolutamente positivo, cioè vi fa vivere avvenimenti futuri come se stessero già succedendo: domani “inizio” la dieta, invece di “inizierò”. Domani “faccio” il punto della situazione, invece di “farò” e così via: un approccio linguistico che – è garantito – fa miracoli.

Per lo stesso principio, usare il tempo presente per parlare di cose passate, invece, oltre a essere scorretto, produce un risultato che è meglio evitare, cioè quello di rendere l’esperienza passata ancora molto viva, vicina, presente. Eppure, spesso si fa. “No, sai, l’altra settimana ero in ufficio, il capo mi si avvicina, mi dice delle cose bruttissime, allora io mi agito, mi sento male, mi manca la terra sotto i piedi…”: questa è una tipica narrazione di un giorno pessimo, raccontata come se gli eventi stessero accadendo in diretta. Anche se non è così. Forse siete già felici e vi state semplicemente raccontando la storia sbagliata.

La parola magica

Abbiamo parlato di parole, e quindi: “Abracadabra”! “Abracadabra” ha un’origine mistica e misteriosa: secondo molti, deriva dall’aramaico “Avrah KaDabra”, che significa “io creo mentre parlo”.

Ricorre in tutti i miei libri, e ce l’ho pure tatuata addosso, per ricordarmi – ogni giorno – di stare attento a quel che dico. Non solo: per ricordarmi anche di stare attento a quel che mi dicono, perché “abracadabra” funziona anche se non lo sappiamo, anche se gli altri non lo sanno.

Ogni parola che leggiamo, pensiamo o ascoltiamo produce incantesimi: alcuni buoni e altri meno. Perciò, state attenti a quel che dite e a quel che vi dicono. Parlare bene è un dovere, personale e sociale. Pretendere che vi parlino bene è un diritto… sacro. Usate parole che fanno cose buone: ne va della vostra vita. Parlate bene, o niente. Ed esigete che vi parlino bene, o che tacciano per sempre.

“Abracadabra” è la magia che facciamo con le parole. Ma attenzione: la magia, la facciamo sempre. Bianca o nera, è pur sempre magia. Possiamo rendere spettacolare la vita di qualcuno che amiamo, oppure rovinargliela, ad esempio con la frase: “Cretino! Non capisci niente!”.

Quando abbiamo in testa parole brutte che ci riguardano, è anche quella magia, magia nera: ci roviniamo la vita costruendo letteralmente dal nulla scenari che non esistono. Quando, nel corso di un meeting, esordiamo con: “Vorrei dire una cosa che forse non c’entra”, stiamo facendo una magia: prendiamo tutte le nostre bellissime idee e le facciamo apparire brutte e prive di verve. Insomma, dobbiamo stare davvero attenti, ed ecco perché questa parola andrebbe scritta a caratteri cubitali in luoghi dove sia facile vederla, a perenne monito.

Nessuna parola è priva di effetto. E nessuna parola è buona o cattiva in quanto tale, perché ogni parola serve a uno scopo.

Come ho scritto all’inizio di questo libro, in passato avevo posizioni molto rigide al riguardo: questa parola si dice, questa non si dice. Questa parola è magica, questa è tossica. Ora, dopo così tanti anni e dopo così tanti studi, non sono più di quell’avviso: è vero, alcune parole hanno un potere potenzialmente nefasto (se dico di essere a pezzi, certamente il mio cervello non elaborerà immagini particolarmente felici e di conseguenza non produrrà ormoni particolarmente piacevoli), ma tale potere può essere utile in funzione di alcune circostanze.

Insomma, dobbiamo rivedere il concetto di “creo cose buone mentre parlo”, nel senso che “buono” potrebbe essere anche “cattivo” che però diventa “buono” in seguito: se voglio l’attenzione di un commerciale indisciplinato durante un corso, dovrò dirgli che con quei suoi disastrosi risultati rischiamo tutti di fallire e di finire con il sedere per terra, tutte parole tecnicamente tossiche che, però, hanno il potere di scatenare una reazione chimica utile per avere la sua attenzione prima e i suoi comportamenti richiesti dopo. Questa versione di “abracadabra”, tra l’altro, alla luce di quel che ho appena scritto, mi sembra proprio perfetta in un contesto del genere, che ho definito di crescita personale realistica: ogni parola va bene in funzione del contesto e, realisticamente, a volte va bene usare la carota, con noi o con gli altri, e a volte un po’ il bastone. A volte servono parole dolci, a volte no.

Basta farlo

Torniamo alla questione dei tempi verbali: a questo proposito ho messo a punto una semplice tecnica che ho chiamato “timeline verbale”. L’efficacia di questa tecnica dipende da due aspetti diversi e, in questo caso, complementari: innanzitutto, l’uso consapevole dei tempi verbali appropriati colloca le esperienze nella giusta prospettiva e alla giusta distanza (letteralmente). Poi, scrivere i propri problemi su carta ha un altissimo potere di dissociazione e conduce chi lo fa a prendere le distanze emotive da quanto scritto.

Per inciso, scrivere i propri problemi è molto più efficace che parlarne a qualcuno, contrariamente a quel che si crede. Recenti studi dimostrano, infatti, che chi si confida circa le proprie esperienze dolorose ne ricava, sì, un sollievo immediato, ma nel medio periodo nessun miglioramento. Chi, invece, affida i propri pensieri a un diario ne ricava un sollievo sia immediato sia di medio periodo.

Questa tecnica consiste nel descrivere in modo dettagliato l’episodio o l’evento su cui si vuole lavorare utilizzando solo ed esclusivamente il passato remoto per i verbi principali che descrivono l’accaduto (naturalmente, potete adattare modi e tempi degli altri verbi per rendere coerente il testo). Il passato remoto, come vi ho accennato prima, sposta la percezione temporale che il vostro cervello ha dell’evento medesimo. Il vantaggio che ne deriva è evidente: tanto più il ricordo è lontano per il vostro cervello inconscio, tanto più è facile prenderne le distanze. Infine, aggiungiamo la descrizione in terza persona, come se non si trattasse di voi ma di un tizio o di una tizia di cui state osservando le azioni in un film. Descrivete dunque l’evento con il passato remoto e in terza persona. Alla fine, rileggete a voce alta. È fondamentale che vi concentriate sull’uso del passato remoto, anche se è difficile. L’esperienza con i clienti mi conferma che è sufficiente applicare questa tecnica anche una sola volta per sperimentare immediatamente sensazioni diverse.

Facciamo un esempio. Per comodità, riporterò prima la versione originale di un potenziale racconto, quindi quella in prima persona con il passato remoto, e infine quella definitiva in terza persona con il passato remoto.

Racconto originale:

“Dopo due giorni che non lo sento, mi chiama e mi dice che vuole vedermi. Allora io gli dico che va bene, e gli chiedo quando possiamo incontrarci e dove. Alla fine ci vediamo nel bar sotto il suo ufficio, dove di solito vado a trovarlo per bere un caffè. Lui è serio e mi confessa che da qualche tempo le cose secondo lui non vanno per il verso giusto. Le solite storie. Io rimango lì impietrita e poi mi metto a piangere come una scema. Lui tenta di consolarmi, ma io me ne vado.”

Racconto scritto in prima persona con il passato remoto:

“Dopo due giorni che non lo sentivo, mi chiamò e mi disse che avrebbe voluto vedermi. Allora io gli dissi che andava bene, e gli chiesi quando avremmo potuto incontrarci e dove. Alla fine ci vedemmo nel bar sotto il suo ufficio, dove di solito andavo a trovarlo per bere un caffè. Lui fu serio e mi confessò che da qualche tempo secondo lui le cose non andavano per il verso giusto. Le solite storie. Io rimasi lì impietrita e poi mi misi a piangere come una scema. Lui tentò di consolarmi, ma io me ne andai.”

Racconto scritto in terza persona con il passato remoto:

“Dopo due giorni che non lo sentiva, la chiamò e le disse che avrebbe voluto vederla. Allora lei gli disse che andava bene, e gli chiese quando si sarebbero potuti vedere e dove. Alla fine si videro nel bar sotto l’ufficio di lui, dove di solito andava a trovarlo per bere un caffè. Lui fu serio e le confessò che da qualche tempo secondo lui le cose non andavano per il verso giusto. Le solite storie. Lei rimase lì impietrita e poi si mise a piangere come una scema. Lui tentò di consolarla, ma lei se ne andò”.

Con questo esempio vi dovrebbe essere chiaro come trasformare la narrazione, per mettere fra voi e gli eventi una salutare distanza. Semplice, no?
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Sei le parole che usi, diventi le parole che scegli




Le parole hanno il potere di raccontare storie, e questo si sa. Le parole hanno anche il potere di raccontare agli altri e a noi stessi chi siamo davvero, cosa abbiamo davvero in testa, come stiamo.

Se penso alla mia carriera, posso constatare che dal punto di vista del linguaggio ho fatto dei cambiamenti estremamente interessanti.

All’inizio ero molto prescrittivo, dividevo le parole in due categorie, quelle tossiche da evitare e quelle magiche da dire sempre.

Poi, studiando le interazioni umane, ho capito che nessuna parola è buona o cattiva in sé e che dipende sempre dal tipo di ormoni che voglio stimolare in funzione di contesto e obiettivi.

Ora sono nella fase in cui mi diverto a ridisegnare il significato delle parole stesse, per offrire al mio cervello e a quello di chi mi legge ossigeno e spiragli di libertà. Se diamo alle parole, ad alcune parole almeno, un significato diverso, allora avremo potere su di esse e non viceversa.

In questa parte del libro, ci dedicheremo, quindi, a uno specifico aspetto della crescita personale, che consiste nel modificare la realtà non solo e non più modificando le parole che usiamo per descriverla (cosa buona e giusta), ma anche, quando non possiamo modificare le parole, modificando il significato che esse hanno per noi.

Prima di addentrarci nella grotta del mago, quella in cui prepareremo pozioni e creeremo incantesimi, tuttavia, voglio parlare delle parole in un modo che finora non avevo condiviso con il pubblico, grazie e/o a causa del taglio scientifico dato ai miei lavori degli ultimi anni.

Voglio parlare del modo in cui il corpo comunica con noi, suggerendo al cervello le parole che dovremmo saper interpretare per capirlo. Il corpo ci parla, quindi, e suggerisce al nostro cervello le parole da dire, perché vuole comunicare con noi, vuole farci notare quel che va e quel che non va, e farci prendere, nel caso, gli opportuni provvedimenti.

Quando si parla di “linguaggio del corpo”, insomma, non si dovrebbe intendere solo il linguaggio dei gesti, fatto di segni e grattamenti vari, ma anche l’insieme delle parole che il corpo usa per comunicare se stesso, le sue gioie, i suoi dolori, le sue ferite, i suoi paradigmi, ovvero le regole che ha scritte dentro di sé, fra mente e muscoli, e che condizionano il suo agire in modi a volte così sottili che è impossibile (o quasi) rendersene conto.

Ed è in questo senso che le parole svelano di noi moltissimo, e contribuiscono a creare negli altri un’impressione che è difficilmente eliminabile, una volta formata.

Sei le parole che usi per me vuol dire questo: tu, nella tua essenza, nei tuoi retaggi, nelle storie che ti racconti e che ti hanno raccontato, sei raccontato dalle parole che, in apparenza, emergono dall’inconscio e che tu credi di scegliere ma che in realtà hanno una precisa ragione d’essere.

Il cervello, cioè, evoca dei frame, le strutture che sono nascoste dentro di lui, pronte a manifestarsi alla prima occasione. Le parole parlano proprio come fanno i vestiti, i tatuaggi, gli anelli, il modo che abbiamo di camminare e così via. Ricordate, a questo proposito, che l’abito fa il monaco, ovvero che le persone vi giudicano, che vi piaccia o meno, per il modo in cui vi presentate: come vi vestite, appunto, come gesticolate, la vostra postura, la forma del visto, l’altezza, il peso corporeo… e, naturalmente, quindi, anche le parole che pronunciate.

Lo so, è uno schifo: le persone belle vengono assunte con più facilità di quelle meno belle (inutile che vi arrabbiate, è così), le persone più alte guadagnano più soldi di quelle basse (sono statistiche piuttosto inquietanti, mi rendo conto, ma così stanno le cose), le persone sovrappeso sono considerate meno competenti… insomma, un’ingiustizia dietro l’altra contro la quale, tuttavia, possiamo davvero fare ben poco, se non prenderne atto e cercare di aggirare o eliminare, per quanto possibile, gli eventuali effetti negativi che le nostre caratteristiche hanno sugli altri.

Ripeto: nulla di personale, il cervello funziona così e chiunque dica di non avere pregiudizi o di non essere affetto da bias di giudizio mente, sapendo di mentire. In ogni caso, gli stessi pregiudizi che condizionano la percezione di chi ci osserva riguardano anche il modo in cui parliamo. Ovvero, le cose che diciamo danno di noi sempre una specifica impressione, che ci piaccia o meno. Per il momento, sospendiamo la questione relativa al fatto che le parole svelano i nostri mondi interiori e limitiamoci a dire che sono un po’ come i nostri vestiti.

Di questo ho già parlato in molti miei libri, ma vale sempre la pena fare un ripasso, visto che un conto è sapere le cose, un altro è farle. La crescita personale è, innanzitutto, un processo da compiere a livello linguistico. Noi possiamo crescere certamente se mettiamo in atto tutte le abitudini positive e i cambiamenti utili che possono farci evolvere, ma anche e soprattutto se cresciamo a livello linguistico, sia in termini di consapevolezza (“So cosa vogliono dire davvero le parole che uso”), sia in termini di abilità specifica (“Conosco molte parole e uso le parole in modo da produrre intenti deliberati rispetto al contesto in cui mi trovo e ai risultati che voglio ottenere”). Se volete che vi considerino come ritenete sia giusto per voi, allora dovete parlare in modo da sortire questo effetto. Se vi presentate a un colloquio di lavoro per una grande società operante nel mondo della finanza vestiti come se andaste allo stadio, dubito fortemente che otterrete quel lavoro. Se quando vi ringraziano per la spettacolare cena che avete preparato, rispondete: “Ma dài, ho fatto solo due sciocchezze”, state pur certi che le vostre quotazioni non voleranno alle stelle.

Ed ecco quindi che le parole sono il vostro abito, che fa il monaco agli occhi degli altri.

Non vi piace come vi trattano? Iniziate allora a parlare in modo diverso. Ma, adesso, qui, non è questo il punto. Ne abbiamo già discusso altrove, e potete andare a spulciare fra i miei libri e i miei podcast per saperne di più. Adesso, qui, voglio affrontare un argomento di cui non ho mai parlato prima e che riguarda aspetti del linguaggio che non hanno una base scientifica. Concedetemi, quindi, una digressione su un mondo di cui non faccio mai menzione, una parentesi rispetto al mio ruolo istituzionale di scienziato del linguaggio. Entriamo, per un attimo soltanto, nel mondo della psicosomatica, delle parole, cioè, che parlano di noi e che ci raccontano chi siamo davvero. Niente scienza, qui, dunque: non parlerò di frame, di reazioni ormonali rispetto a determinate scelte linguistiche, di ormoni e cose simili.

Considero anche questa una tappa fondamentale della mia crescita personale, una virata verso l’inclusività, nel senso di includere nel mio lavoro anche momenti che non hanno una solida base scientifica ma che possono comunque essere utili a chi legge. Un ritorno alle origini, da questo punto di vista, con tanta maturità e tanti studi in più: ho iniziato con la psicosomatica, quando la mia età iniziava per 2, sono passato al rigore scientifico, e ora torno alla psicosomatica, salvandone la parte buona. Parlerò delle intuizioni che ho maturato nel corso dei miei quasi dieci anni di corsi nel campo della medicina tradizionale cinese e dei miei quasi dieci anni di esperienza nel mondo della psicosomatica, che mi hanno permesso di ascoltare migliaia di persone raccontarmi i loro problemi, collegando quindi il loro linguaggio alla loro situazione fisica, fino ad arrivare a una sorta di mappatura piuttosto precisa delle connessioni fra linguaggio e corpo.

Mi sono reso conto, man mano che procedevo con le mie ricerche, che ogni nostro organo e ogni nostra zona del corpo hanno un linguaggio particolare, che si esprime attraverso le parole quando questa zona non è in forma. Una delle cose più affascinanti delle parole, una delle cose che da sempre mi ha fatto amare il mondo del linguaggio è la capacità che esse hanno di esprimere il nostro mondo interiore, persino quello più profondo, e di cambiarlo dall’interno, in modo delicato e al tempo stesso estremamente potente. Le parole raccontano quello che siamo, da dove veniamo, dicono cosa abbiamo davvero in testa, rivelano in superficie i nostri paradigmi più radicati, spesso urlano quello che il corpo non riesce a manifestare… Insomma, sono loro il vero specchio dell’anima.

Cosa vuol dire questo? Vuol dire che le nostre parole possono svelare il modo in cui stiamo. E vuol dire anche che cambiando le nostre parole possiamo cambiare quel modo, se non ci piace.

Niente scienza, qui, ripeto: è una parentesi che mi serve per raccontarvi, dopo tutti questi anni, da dove vengo e per indurvi a riflettere su almeno un aspetto del vostro linguaggio che, probabilmente, non avevate ancora considerato. Fatene l’uso che volete, con tutte le avvertenze di cui sopra. Se volete incasellare questo discorso nel campo della linguistica incarnata, avrete il mio appoggio. Se volete semplicemente divertirvi un po’, avrete comunque il mio appoggio.

Esiste, dunque, una profonda correlazione tra il modo in cui state e il modo in cui parlate. Vi ho già spiegato, qui e altrove, che le parole che dite influenzano il modo in cui state, determinando nel vostro cervello inconscio una serie di rappresentazioni che, collegate a loro volta a una particolare chimica, influenzano il vostro stato energetico. Vale anche l’inverso. Ovvero, in base al modo in cui parlate è possibile presumere quale tipo di carenze energetiche o debolezze fisiche abbiate. Potremmo dire, parafrasando il famoso proverbio, “dimmi come parli e ti dirò chi sei”.

Secondo la Medicina Tradizionale Cinese (MTC da qui in avanti), ogni disagio o sintomo manifestato nel corpo ha una sua precisa causa in un’emozione che la persona non ha vissuto o che non ha espresso liberamente.

L’argomento ha una portata colossale, perciò qui voglio farvi un breve ma efficace riassunto, fornendovi le informazioni più utili affinché possiate iniziare a rendervi conto di come state e del motivo per cui state così, allo scopo di prendere fin da subito le contromisure più opportune (linguistiche, s’intende). Innanzitutto, secondo la MTC, le emozioni sono cinque: rabbia, gioia, preoccupazione, tristezza e paura.

Ognuna di queste emozioni è collegata a un determinato metabolismo e a un sistema corporeo, caratterizzato da un particolare modo di scaricarla, di viverla. Sperimentare pienamente l’emozione significa vivere in salute (questo, a quanto pare, non solo secondo la MTC ma, vivaddio, secondo chiunque). Trattenere l’emozione, invece, nel lungo periodo conduce a disagio e malessere. Vediamo più da vicino di cosa si tratta.

RABBIA

È collegata al rispetto di noi stessi e al rispetto che gli altri ci portano (o che noi permettiamo che ci portino). È collegata anche al fare, allo sforzo, all’impegno. La rabbia viene alterata e non scaricata quando sopportiamo cose che non ci piacciono, o tolleriamo mancanze di rispetto, o viviamo in contesti che ci stanno stretti. Questa emozione coinvolge il fegato, la cistifellea e i muscoli. Quindi, ogni segnale del corpo che interessi uno o più di questi organi è connesso a rabbia repressa. Tra i segnali indicativi in tal senso ci sono: coliti, cisti, nei, crampi, coliche, infiammazioni dell’intestino ascendente, contratture, mangiarsi le unghie, pruriti, gastriti, reflusso gastrico, calcoli biliari, eccesso di aggressività o mancanza totale di aggressività.

GIOIA

È collegata al piacere di essere se stessi, al dire quel che si pensa e al godere appieno di ciò che siamo. È collegata anche al ridere, al vedere le cose come stanno. La gioia coinvolge il cuore, l’intestino tenue, la tiroide e il sistema cardiovascolare. Quindi, ogni segnale del corpo che interessi uno o più di questi organi è connesso a gioia repressa. Tra i segnali indicativi in tal senso ci sono: qualsiasi problema a livello cardiovascolare, rossori sul corpo o sul viso, problemi di tiroide, balbuzie, mal di testa, vampate, eccesso di riso o eccesso di silenzio.

PREOCCUPAZIONE

È collegata al bisogno di condividere con gli altri e alla necessità di farsi aiutare, alle richieste, all’avere troppe responsabilità sulle spalle. È collegata anche al bene, inteso come fare per gli altri senza che venga chiesto e senza aspettarsi nulla in cambio. La preoccupazione coinvolge lo stomaco, la milza, il pancreas e il sistema linfatico. Tra i segnali del corpo che testimoniano un’alterazione di questa energia, tipica di chi si spende troppo per gli altri, chiede poco o ha troppe responsabilità, ci sono: problemi di stomaco, problemi di glicemia, difese immunitarie deboli, ascessi, afte, ulcere di qualsiasi tipo e in qualsiasi luogo, gonfiori frequenti, sistema linfatico debole, tensione sulle spalle, estrema difficoltà a chiedere aiuto o bisogno impellente di ricevere conferme su ogni cosa.

TRISTEZZA

La tristezza, nell’accezione fornita dalla MTC, è collegata al rispetto della nostra parte maschile e femminile, entrambe presenti in ognuno di noi. Quando viviamo serenamente entrambe le sfere, quando viviamo a livello energetico il nostro ruolo, allora questa emozione è soddisfatta. Quando un uomo non piange o una donna, ad esempio, si trova costretta a negare pulsioni che sono spesso giudicate poco consone al suo ruolo, allora l’emozione entra in squilibrio. La tristezza coinvolge i polmoni, il colon e il sistema epiteliale (la pelle). Tra i segnali del corpo che testimoniano un’alterazione di questa energia, ci sono: continui raffreddori o debolezza nei polmoni, problemi di pelle (da quella secca a quella grassa), stipsi o eccessiva frequenza intestinale, forte difficoltà per gli uomini a lasciarsi andare alla dolcezza ed eccessiva aggressività nelle donne.

PAURA

La paura è collegata al senso del dovere e alla fiducia in noi stessi, alla percezione dei nostri limiti e al senso di sfida. Quando una persona ha un eccessivo senso del dovere o non ne ha per nulla, quando ha un bisogno fisico di sfide e adrenalina, o quando ha paura di tutto, allora l’emozione entra in squilibrio. La paura coinvolge i reni, la vescica e il sistema osteoarticolare. Tra i segnali del corpo che testimoniano un’alterazione di questa energia, ci sono: frequenti problemi di ossa o articolazioni, problemi di cartilagine, infiammazioni urinarie, arti sempre freddi, mal di schiena, cistiti, problemi ai reni, lividi o borse sotto gli occhi.

Dopo questo brevissimo (e certamente non esaustivo) giro nel mondo delle emozioni secondo la MTC, vediamo adesso insieme cosa sono le “parole-risorsa”. Si tratta di parole che vi permettono, in base alla mia esperienza, di dare un fortissimo contributo energetico al vostro corpo.

Una volta compreso lo stretto legame che esiste fra il vostro stile di vita, le parole che pronunciate e il modo in cui state, potete sin da ora iniziare a eliminare dal vocabolario tutte le parole che sono collegate ai disagi o alle abitudini dannose che sperimentate e sostituirle con parole nuove, vero e proprio rimedio sia per i disagi sia per le abitudini dannose.

Adesso, ripercorrendo le cinque emozioni secondo la MTC, vi spiegherò quali parole sono spesso accompagnate ai disagi che vi ho descritto. Se fra queste ne individuerete alcune che usate di frequente, abbandonatele e iniziate a usare le parole-risorsa, tutte quelle che volete, più che potete.

In tal modo intraprenderete un vero e proprio percorso di crescita personale e coaching semplicemente utilizzando il potere delle parole. Notate bene che troverete alcune parole “doppie”: non si tratta di una svista ma di significati molteplici, nel senso che alcuni termini possono essere una risorsa da più punti di vista.

Il concetto è chiaro: sei le parole che usi. Ovvero: il linguaggio che utilizzi dichiara chi sei, anche dal punto di vista energetico. Avere ben chiaro quali parole utilizzate più spesso vi permette di conoscervi meglio, di capire come funzionate e, quindi, di eliminare dal vocabolario quelle che potrebbero peggiorare la situazione.

Diventi le parole che scegli: cambiare linguaggio, scegliendo parole nuove, vi aiuterà a trovare altre strade, a vedere le cose in modo diverso, a favorire un diverso funzionamento del vostro cervello.

RABBIA

Le persone che lamentano i disagi collegati a questa emozione usano spesso parole o espressioni come:


	Contratto

	Duro

	Aggressivo

	Fermo

	Statico

	Calcoli

	Muro

	Crampi

	Ostacoli

	Barriere

	Acido

	Rabbia

	Aspro

	Molle

	Rammollito



In questo caso, le parole-risorsa sono:


	Morbido

	Permesso

	Sciolto

	Rilassato

	Rispetto

	Rispettato

	Malleabile

	Azione

	Agire

	Fare

	Costruire

	Cominciare

	Iniziare



GIOIA

Le persone che lamentano i disagi collegati a questa emozione usano spesso parole o espressioni come:


	Freddo

	Per scherzo

	Per ridere

	Seriamente

	Caldo

	Calorosamente

	Testa fra le nuvole

	Gioco

	Circolazione

	Circolo

	Vero

	Verità

	Mal di testa

	Testa nel pallone

	Avere sulla punta della lingua



In questo caso, le parole-risorsa sono:


	Fresco

	Fluido

	Sciolto

	Circolare

	Leggero

	Lucido

	Sincero

	Parlare

	Dire

	Cuore

	Amore



PREOCCUPAZIONE

Le persone che lamentano i disagi collegati a questa emozione usano spesso parole o espressioni come:


	Indigesto

	Digerire male

	Nodi

	Conflitti

	Pesante

	Lento

	Stagnante

	Ristagno

	Spalle pesanti

	Nodo allo stomaco

	Ansia

	Manca il fiato

	Dubbi

	Scelte

	Difficoltà



In questo caso, le parole-risorsa sono:


	Morbido

	Digerito

	Deciso

	Decisione

	Azione

	Leggero

	Spalle leggere

	Tranquillità

	Calma

	Serenità

	Bene



TRISTEZZA

Le persone che lamentano i disagi collegati a questa emozione usano spesso parole o espressioni come:


	Manca il fiato

	Affanno

	Respirare male

	Secco

	Rinsecchito

	Triste

	Tristezza

	Lacrime

	Bisogno



In questo caso, le parole-risorsa sono:


	Aria

	Respirare a pieni polmoni

	Chiaro

	Ossigeno

	Tranquillo

	Prendere fiato

	Inspirare

	Espirare

	Completezza

	Felicità

	Serenità

	Compagnia

	Equilibrio



PAURA

Le persone che lamentano i disagi collegati a questa emozione usano spesso parole o espressioni come:


	Rigido

	Schema

	Ritmo

	Quadrato

	Scricchiolare

	Sfida

	Devo

	Bisogna

	Articolato

	Irrigidito

	Correre

	Piedi per terra



In questo caso, le parole-risorsa sono:


	Flessibile

	Sinuoso

	Movimento

	Sciolto

	Chiaro

	Limpido

	Fluido

	Elastico

	Morbido

	Sereno

	Bastare/Bastarsi

	Accettazione

	Comprensione



In conclusione, se vi rendete conto di utilizzare troppo di frequente parole come “duro”, “contratto” (a meno che non siate dei venditori e il vostro lavoro non consista nel fare contratti, e allora va bene), “indigesto”, “triste” e così via, fate suonare un campanello d’allarme e, poi, se volete, impegnatevi a utilizzare le parole-risorsa tutte le volte che potete, in qualsiasi contesto, dai messaggi su Telegram (non userete ancora WhatsApp, vero?) alle email e alle chiacchiere con gli amici. Aggiungo una precisazione importante: per il cervello, quel che conta è che usiate le parole, anche se sono fuori contesto. Ovvero, non è obbligatorio dire di essere “innamorati” necessariamente con riferimento a un partner: io, ad esempio, per quanto mi riguarda, potrei dire di essere “innamorato” delle parole e che svolgo il mio lavoro con “amore” e così via. Le parole che usiamo – ormai dovreste averlo capito – dicono da dove veniamo e, se le scegliamo con cura, dove vogliamo andare. Il nostro vocabolario racconta la nostra storia, i nostri schemi mentali, le nostre abitudini, il nostro modo di intendere la vita, le nostre convinzioni, le nostre paure e persino i nostri sogni. Dice chi siamo. Parla di nostro padre e di nostra madre, delle nostre delusioni, del dolore patito. Dice tutto di noi, appunto. Racconta la nostra storia, una storia che non è detto che ci piaccia e, soprattutto, una storia che non è detto vogliamo raccontare ancora. Possiamo scriverne altre. Dopotutto, come ripeto spesso, siamo storie che camminano: il passato non esiste (sono solo ricordi elaborati dal cervello a suo uso e consumo, che con quello che è successo davvero hanno poco o nulla a che fare), il futuro non esiste (sono solo fantasie, aspettative, proiezioni) e il presente dura un battito di ciglia. La nostra vita, cioè, è composta al 99,99 per cento di storie che ci hanno raccontato o che ci raccontiamo. Vale la pena quindi raccontarle bene, decidere che tipo di trama tessere e – per quanto possibile – che tipo di vicende affronteranno i personaggi di questo bizzarro e a tratti meraviglioso film che è, appunto, la nostra esistenza.

Le parole che deciderete di usare vi accompagneranno in questo viaggio. Voi sceglietele bene e basta: le parole faranno il resto. Produrranno immagini, che produrranno ormoni, che produrranno comportamenti, che produrranno risultati, che produrranno altre parole e così via, parola dopo parola, ormone dopo ormone, cambiamento dopo cambiamento.

Parlate scegliendo i vocaboli in funzione non di come state ma di come volete stare, non di quel che avete ma di quel che volete avere, perché il cervello, per evitarsi stress e noie di sorta (leggasi: dissonanza cognitiva), si adegua a voi e alle vostre indicazioni. Se usate per diecimila volte di fila una serie di frasi, lui si plasmerà per integrarle, per farle diventare parte di sé e per non sentirsi strano rispetto a esse.

Se non siete (o non vi sentite) sicuri di voi, ad esempio, per tutta una serie di motivi, userete un linguaggio coerente e consono con questo stato d’animo (“Scusami se ti disturbo”, “Ti dico una cosa che forse non c’entra”, “Avresti voglia di…”, “Ti faccio una domanda stupida”, “Nulla, niente di che…”, “Speriamo…” e così via).

Per migliorare la stima in voi stessi, dovreste quindi scegliere parole diverse, parlare come chi sa il fatto suo (“Ti faccio una domanda”, “Me ne occupo io”, “Voglio…”, “Adesso facciamo…” e cose del genere).

Il cervello, all’inizio, entrerà in dissonanza e penserà: “Ma come diavolo parla? Io non sono abituato a queste cose! Mi sento strano a dirle! Mi sento innaturale anche solo a pensarle! Non sono io, scherziamo?”. Ecco, si chiama dissonanza cognitiva.

Come la risolve il cervello? Ha solo due modi. O vi costringe subdolamente a smettere di parlare così (magari potrebbe farvi vergognare, o trasmettervi brutti pensieri a proposito degli altri inducendovi a credere che per questo potrebbero giudicarvi male), o si… allarga.

Si allarga, nel senso letterale del termine. Ripensa se stesso, sviluppa altre sinapsi nervose e si adegua alla nuova immagine che gli state fornendo. Lui si adegua a voi, e non viceversa, come finora è accaduto. Ne avete subito i capricci e i gesti inconsapevoli, ora potete guidarlo. Potete aiutarlo a fare il meglio per sé e per voi spiegandogli come agire, a cosa è più utile che pensi, quali parole lo faranno stare meglio. E lui vi ascolterà, cambierà, inizierà a rivedere le proprie dinamiche di funzionamento, esattamente come accade quando si comincia a sollevare pesi: dopo ogni sessione, il muscolo affaticato si ricostruisce, in una versione migliore e più forte, tanto che se all’inizio si alzano dieci chili a fatica (dissonanza), alla fine si riesce a tirarne su venti (risoluzione della dissonanza).

Qualsiasi storia vi abbiano raccontato, qualsiasi futuro vi abbiano prospettato, tenetene la parte migliore e riscrivete il resto. Siamo storie che camminano e queste storie – qui sta il bello – possiamo scriverle noi. Parola dopo parola, ricordandoci che non ci sono parole buone o cattive, come sostiene qualcuno, che l’uso di un termine dipende dal contesto e dagli obiettivi che in quel contesto ci poniamo e che, se uno specifico vocabolo proprio non ci piace, possiamo rivederne il significato, perché i maghi siamo noi, e le parole devono ubbidire a noi, non il contrario.

La parola magica

Visto che siamo arrivati quasi alla fine di questo percorso, voglio dedicare qualche riflessione a una parola magica che mi sembra di buon auspicio: “volare”. Probabilmente è uno dei verbi più ricorrenti nel mondo della crescita personale e anche uno dei più interessanti.

Voglio partire da questa considerazione: volare si può.

Da un punto di vista fisico, sulla Luna potremmo farlo tranquillamente, senza nemmeno pensarci, galleggiando e saltellando qui e là con leggiadria come fanno gli astronauti. Sulla Terra, invece, è più complicato a causa della forza di gravità che ci tiene ancorati al suolo. Non possiamo quindi volare, qui. Per riuscirci, dovremmo cambiare pianeta (il che, grazie a Richard Branson e Elon Musk, non sembra più così impossibile).

Se intendiamo il verbo “volare” in senso metaforico, allora potremmo dire che la forza di gravità è tutto ciò che ci impedisce di volteggiare leggeri verso mete che ci fanno battere il cuore, che ci tiene incollati al luogo in cui non siamo felici, alle situazioni che non ci piacciono, ai sogni chiusi nel cassetto. E che per volare, a volte basta rendersi conto che siamo semplicemente nel posto sbagliato e che dobbiamo cambiare aria.

Questa forza di gravità, badate bene, non è il luogo in cui viviamo o l’ufficio in cui lavoriamo (sarebbe troppo comodo, eh), ma ha sempre un nome e un cognome. È la mamma? È il papà? È qualcuno di significativo per noi? È il nostro presunto amore? Oppure a impedirci di volare siamo noi stessi, con le nostre paure di deludere, di non essere all’altezza o di non riuscire?

In ogni caso, ricordate che siamo tutti capaci di volare e che se proprio vi sembra di non riuscirci, allora dovete solo cambiare aria. Ovvero liberarvi (con educazione, s’intende) delle persone che vi tengono ancorati al suolo. Certo, lo so, che in alcuni casi (un figlio, un genitore bisognoso e così via) sembra impossibile riuscirci. Ma, se ci pensate bene, a volte sono solo scuse. “Liberarsi” di una persona non significa però scappare alle Maldive: significa non conferirle più il potere di determinare le nostre scelte.

Basta farlo

Ora tocca a voi. Nelle pagine precedenti abbiamo visto insieme come sia sempre possibile dire la stessa cosa in modo diverso e/o con parole diverse e come questo cambio di prospettiva linguistica possa determinare, o contribuire a determinare, importanti cambi di percezione. A questo proposito facciamo un po’ di pratica. Pensate a una parola che vi turba e chiedetevi: in che altro modo posso definirla? Cosa vuole da me questa parola? Cosa posso farle fare? In che modo posso renderla innocua e addirittura utile? È un processo creativo e artistico, quindi avete carta bianca. All’inizio, potrebbe sembrare a tratti complicato, ma una volta che avrete capito come funziona diventerà tutto molto semplice.

Facciamo un esempio con una parola di cui ho già parlato e che è tutto sommato molto semplice da ridefinire, per concentrarci sul processo alla base di questo così importante esercizio. Immaginiamo che siate preoccupati per il giudizio di vostro padre e che, in generale, la parola “giudizio” vi scateni strani e non meglio motivati pruriti. La parola, dunque, è “giudizio”. La prima parte del lavoro consiste nel rispondere a questa domanda: in che altro modo potete ridefinirla? Parere? Opinione? Punto di vista? Feedback? Idea? Una volta che avete ridefinito la parola, chiedetevi: cosa vuole la parola “giudizio” da me? Vuole forse stimolarmi a fare del mio meglio? A compiacere mio padre? A compiacere gli altri per la paura di essere, appunto, giudicato? Perché mi turba a tal punto? Come posso trattarla per farla diventare utile? (E qui, chiaramente, vi lascio la parola, perché se vi suggerissi troppo, questo esercizio farebbe più bene a me che non a voi.)
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Si cambia cambiando, non parlando del cambiamento




Partiamo da un presupposto: il momento buono per agire non esiste, nel senso che ogni momento potenzialmente lo è e al tempo stesso non lo è. Nessuno può saperlo. Nessuno può conoscere l’esito delle nostre azioni, quali conseguenze scateneranno e così via. Ne abbiamo parlato all’inizio, quando ho accennato ai possibili danni dovuti a un eccesso di pensiero positivo e al fatto che nessuno azzecca mai un oroscopo: il futuro non si prevede, si crea. E si crea non sulla base di budget o statistiche o congetture, ma rimboccandosi le maniche giorno dopo giorno.

Il che non implica vivere alla giornata, per carità: quando io e la mia azienda, che si occupa di digital e social, facciamo previsioni per i clienti circa il tipo di ritorno che avranno in base al loro investimento in campagne marketing, ci basiamo su dati analitici accurati e, per questo, i nostri pronostici tendono a realizzarsi, ma siamo tutti consapevoli che la sfera di cristallo non ce l’ha nessuno e che, quindi, a volte, soprattutto per quanto concerne la nostra vita privata, può essere molto utile e rilassante scrollarsi di dosso il peso delle eccessive valutazioni che ci impediscono di fare quel che vogliamo, o dobbiamo, fare.

Troppe pianificazioni e un’eccessiva elaborazione di scenari futuri ci bloccano, ci paralizzano e non ci permettono di andare avanti. Mentre pensiamo a quel che potrebbe succedere se facessimo questo o quello, o qualcuno lo fa prima di noi, o l’occasione passa, e noi restiamo con il nostro rimpianto e il nostro senno di poi. È un po’ come quando, da ragazzino, alle rare feste scolastiche cui partecipavo, mentre passavo il tempo a trovare il coraggio di chiedere a una ragazza di ballare con me perdendomi nei meandri delle mie insicurezze, qualcun altro la invitava e io me ne tornavo a casa mesto e livoroso con il mondo intero, sognando a occhi aperti quanto sarebbe stato bello se, almeno una volta, fossi riuscito a invitare qualcuno a ballare (per dovere di cronaca: questa storia è andata avanti per tantissimo tempo; mentre molti dei miei compagni di classe avevano iniziato a limonare già in terza media, io ho dato il mio primo colpo di lingua alla non tenerissima età di diciannove anni).

Il cambiamento non funziona così. Il cambiamento si produce attraverso azioni concrete, non solo attraverso la sua pianificazione. Si produce quando ti alzi dalla tua poltrona, raggiungi in tre passi la ragazza che ti piace e le chiedi se vuole ballare con te, non restando seduto sperando che prima o poi lei ti guardi in modo ammiccante o ti mandi qualche segnale.

Io adoro tutto ciò che concerne il pensiero, davvero. Adoro riflettere. Adoro perdermi in mondi meravigliosi, sognare a occhi aperti, immaginare scenari possibili. Ma c’è una parte che riguarda il fare, il fare e basta, il fare che genera quelle emozioni che noi invece di solito ci limitiamo ad aspettare, proprio in vista del fare. Mi spiego: per quanto io sia un sostenitore del fatto che possiamo cambiare sempre le parole che abbiamo in testa, mi rendo conto, realisticamente, che a volte è complicato e che a volte alcune persone potrebbero non saperlo fare, da sole. Così, in questi casi, quando il momento buono sembra non arrivare o quando cambiare le parole sembra complesso, ecco che non c’è altra soluzione se non il fare. Il fare subito, il fare senza pensare.

Se io avessi sempre aspettato di essere ispirato per scrivere, non avrei scritto così tanti libri. Molti autori che conosco o di cui leggo le interviste parlano di ispirazione e dicono che senza non riescono a scrivere. Io dico, invece, che l’ispirazione è spesso la scusa di alcuni scrittori che non hanno bisogno dei diritti di autore per campare, o che hanno altro da fare nella vita. L’ispirazione, poi, nella maggior parte dei casi, è la scusa preferita dai pigri, da chi non ha voglia di mettersi in gioco e iniziare davvero. Io a volte ce l’ho: mi viene un’idea, e allora mi metto subito al computer e scrivo il pezzo di un libro o la caption per uno dei miei post. Mica sempre, però. Tutte le altre volte l’ispirazione arriva dopo aver appoggiato i miei ditini santi su una tastiera. Se so che il tal giorno dovrò pubblicare un post o uscire con un articolo, oppure dovrò consegnare un modulo scritto per uno dei miei corsi online, mi metto al computer, penso, inizio a picchiettare sui tasti, magari cancello qualcosa perché non era di mio gusto, mi scaldo, le idee iniziano a scorrere, leggo e rileggo, cambio qualche parola e… voilà, il post e l’articolo sono pronti, e il modulo è consegnato. Scrivo libri scrivendoli, li leggo leggendoli, e dimagrisco (quando lo faccio) chiudendo la bocca e muovendo il culo, non aspettando “lunedì”, o “dopo le feste”, o “a settembre”.

Volete mettere in pratica qualcosa che questo libro vi ha ispirato? Fatelo. Di tutto cuore, non avete bisogno di essere scienziati, geni talentuosi o fantamirabolanti esperti di motivazione. Davvero, non serve. Qualcuno sostiene che io scrivo tanto perché ho il “dono” della scrittura. Forse, però, questo “dono” si è sviluppato lavorandoci un sacco, scrivendo sempre (scrivo da quando ho dieci anni).

Voi, quindi, fate qualunque cosa ma fatela, non importa da dove iniziate. Mettete i vostri ditini santi sulla tastiera immaginaria della vostra vita e cominciate a premere tasti. Anche solo pensare: “Aspetto di finire il libro” sarebbe un errore, e lo dico contro il mio interesse.

Se ho già acceso qualche lampadina nelle vostre teste, è il momento di cominciare. Ci ritroveremo qui dopo, io vi aspetto. In questo modo, entro la fine di queste pagine avrete fatto delle cose, quindi cominciate. Non so se questo sia il momento buono, quello che stavate aspettando, forse lo è, forse no: chissà. Nel dubbio, iniziate in questo preciso istante. Chiudete il libro o mettete in pausa l’audiolibro o spegnete il vostro ebook reader (pensavate forse che mi fossi dimenticato di chi mi legge in formato digitale?).

Chiaro: non basta schioccare le dita per far sì che, come per incanto, si realizzino i nostri desideri più alti. E, naturalmente, per capire se sia il caso di cambiare (non siamo obbligati a cambiare per forza, eh), dobbiamo porci alcune domande. Una che a me ha sempre scosso testa e cuore è: “Sei felice, Paolo?”.

Me la pongono spesso, tanto che compare non solo nel mio terzo romanzo, come abbiamo visto, ma anche nel secondo, Il Super Senso. “Sei felice, papà?” chiede più volte Elizabeth a suo padre, Leonard Want.

No, non lo sono. O meglio, se da un lato so di avere momenti buoni, in cui il mio mix ormonale potrebbe essere definito “felicità”, dall’altro ho sviluppato la ferrea convinzione che non potrò mai essere sempre felice.

In realtà, credo che nessuno dotato di un minimo di intelletto possa dire di “essere felice”, perché la vita, così come è stata concepita da Madre Natura, prevede che la felicità in senso assoluto non esista. Se il nostro cervello è progettato per produrre ormoni dello stress come il cortisolo, la norepinefrina e i corticoidi in genere, evidentemente dovrà pur – di tanto in tanto – produrne un po’. Non sono felice, quindi, ma so di poter avere momenti buoni, per cui la domanda vera è questa: “Avete abbastanza momenti buoni?”. E ancora: “I momenti buoni, nella vostra vita, quanto spazio occupano rispetto a quelli meno buoni?”.

Secondo me, si tratta di domande utili, che sgombrano il campo dai luoghi comuni promossi dai maghi del self-help, che capiscono più di marketing che di scienza e trascorrono l’esistenza a parlare di atteggiamento e pensiero positivo, di raggiungimento di traguardi emotivi che sono solo strategie acchiappasoldi finalizzate a vendere illusioni che non si potranno mai realizzare.

Ciò detto, andrebbe anche capito cosa, per noi, rappresenti la felicità, comunque la si voglia intendere.

Cosa ci rende felici? Cosa ci fa battere il cuore?

Potremmo rispondere che siamo felici quando desideriamo i nostri desideri e non i desideri degli altri, ad esempio. Oppure, che siamo felici quando riusciamo a goderci il momento, a prescindere. Quando siamo contenti di quello che abbiamo, senza al tempo stesso accontentarci nel caso volessimo di più. Quando viviamo la pienezza di ogni momento, nel suo splendore.

Oppure, ancora, potremmo cambiare il modo in cui interroghiamo noi stessi, e invece di chiederci se siamo felici, potremmo porci la domanda in modo diverso, ovvero: “Siamo capaci di essere felici?”. Il cambiamento passa, dunque, anche dal trasformare le domande che ci poniamo.

E tornando al concetto di desiderio, un altro quesito da prendere in considerazione potrebbe essere: avete quello che desiderate? Oppure, avete quello che desiderano gli altri? O ancora, avete quello che altri hanno desiderato per voi?

Io, ad esempio, ho scoperto di non sopportare le villette a schiera dopo aver divorziato. Quando mi sono sposato, ho fatto il diavolo a quattro e ho contratto un mutuo trentennale (che tra l’altro sto ancora pagando) per riuscire ad acquistare una villetta a schiera, a tre piani, con un fazzoletto di giardino davanti e un piccolo spazio per l’orto sul retro, più garage e cantina. E la prima cosa che ho fatto, dopo averne preso possesso, è stata comprare un piccolo barbecue per le mie grigliate di pollo all’aperto della domenica. Ero convinto, di cuore, che fosse ciò che desideravo, ma, non appena sono andato a viverci ed esaurita l’ondata di entusiasmo, ho sentito la gioia scemare, e mi sono ritrovato con un mutuo esorbitante e nessuna voglia di usare quel barbecue, anche per la noia di doverlo pulire ogni volta. Dopo tanti anni, ho capito che avevo acquistato la casa che sarebbe piaciuta a mio padre, che abitava non a caso in una villetta a schiera come la mia, sebbene più piccola, e andava matto per il barbecue all’aperto. Non mi sono mai sentito molto apprezzato da lui (non ho detto che fosse così, mamma, se mi leggi, così però mi sentivo), e per questo credevo di poter ottenere la sua approvazione realizzando i suoi, di desideri. Magari è questo il famoso senno di poi, chissà.

Spesso, quindi, uniformiamo la nostra esistenza alle aspettative che altri riversano su di noi e lo facciamo senza saperlo, in buona fede, convinti di fare la cosa giusta. Ecco perché, anche per questo, è così difficile cambiare. Ci convinciamo che ciò che desideriamo sia davvero quello che ci renderà felici. E come si fa a cambiare qualcosa quando si è convinti che sia la cosa giusta per noi? Io ero convinto di desiderare davvero una villetta a schiera e di voler creare uno scenario perfetto proprio come si vede nei film, finché mi sono reso conto che del barbecue domenicale proprio non me ne fregava niente. Allo stesso modo ero convinto di voler diventare davvero un avvocato, salvo poi scoprire che avevo uniformato i miei desideri a quelli dei miei genitori che in apparenza mi avevano lasciato libero di scegliere la facoltà che desideravo, ma in realtà mi avevano instradato verso una direzione che non era quella adatta a me (in buona fede, lo so, mamma, che sennò poi a pranzo mi dici che non ti voglio bene). Ricordo ancora di aver scelto la facoltà praticamente a caso e, solo in seguito, di essermi convinto di voler fare l’avvocato, di desiderare quel tipo di professione per la mia vita. Le cose che mi sarebbero davvero piaciute (giornalismo, lettere e psicologia) non le potevo fare per una serie di ragioni che non sto qui a elencarvi. Fra quel che restava, ho scelto giurisprudenza.

Sempre a proposito di desideri, trovo bellissima la versione che ne fornisce Igor Sibaldi, quando ci ricorda che “desiderio” è un termine che richiama l’allontanamento dagli astri (deriva da “de” e “sidera”, cioè distante dalle stelle), ovvero la volontà di ottenere qualcosa a prescindere dagli auspici siderali, a prescindere dalla volontà di oroscopi e fato.

Ecco, mi piace pensare al desiderio come a qualcosa che mi fa battere il cuore talmente forte da farmi alzare in piedi e fare quello che va fatto, a qualsiasi costo, stelle o meno. E quindi di tanto in tanto mi chiedo: ho quello che desidero?

Mentre scrivo queste righe, la prima risposta che mi viene in mente è: “No, non del tutto”. Eppure, conduco una vita che dall’esterno molti potrebbero considerare di successo: sono piuttosto noto nel mio campo, ci sono persone che fanno la fila per un mio autografo, ho un’azienda solida che organizza corsi di qualità (mi sto facendo pubblicità, non lo nascondo), un team spettacolare, scaffali dedicati in quasi tutte le librerie… e tanto, tanto altro (la mancanza di riferimenti alla vita privata è, ovviamente, voluta. Non si chiamerebbe vita privata, altrimenti).

Tuttavia – mi confesso in diretta – la prima risposta è stata: “No, non del tutto”. Perché vorrei più tempo da trascorrere con le mie figlie, ad esempio. E, forse, un po’ meno corse su e giù per il Paese. Ma la verità è che non lo so, esattamente, cosa io desideri. Avverto sempre un velo di insoddisfazione che non ha nulla a che vedere con la gratitudine per quello che ho e con la mia capacità di godermi il momento presente.

Se il segreto è essere sempre contenti, senza accontentarsi mai, nel senso dell’abilità di godersi qualsiasi cosa abbiamo ottenuto, senza scendere a compromessi e lavorando sodo per migliorarci, evolverci e così via, allora sono contento e non mi accontento… ma, ora, non ho più la certezza che quel che ho corrisponda realmente ai miei desideri più alti.

Questa domanda, quindi, ha fatto bene anche a me e, come vedete, sto davvero facendo questo percorso con voi, proprio adesso, come è giusto che sia. Ci ragionerò, così come potreste (dovreste) fare anche voi: avete quello che desiderate? I vostri desideri sono chiari nella vostra mente e nel vostro cuore? State desiderando i desideri di altri? Pensateci, vi conviene e vi farà molto bene.

Detto questo, si cambia cambiando. Ma non in un minuto. In un minuto possiamo prendere la decisione che ci stravolgerà poi la vita, ma per costruire una casa ci vuole tempo. Così come ci vuole tempo per trasformare quello che di noi ci piace poco o per arrivare alla destinazione del viaggio che abbiamo in mente.

Incontrerete sfide e ostacoli. Ci vuole tanta, tanta pazienza: il cervello umano ha bisogno dei suoi tempi. È veloce, è sveglio, è capace di fare cose incredibili, ma ha bisogno di tempo. Da un duplice punto di vista: il primo riguarda proprio la quantità di tempo necessaria per imparare qualcosa di nuovo o per diventare bravi in qualcosa. Quanto a questo, non ponetevi limiti. Siamo purtroppo intossicati da trovate di marketing di bassa lega che tentano di farci credere che possiamo ottenere un corpo perfetto in un mese, che diventeremo geni in tre settimane, che con poche applicazioni di qualche prodotto la nostra faccia, o il nostro sedere, tornerà a splendere come se avessimo vent’anni (se chi legge in questo momento ha vent’anni, l’esempio non lo riguarda. Ma lo riguarderà). Sono tutte cavolate, strategie furbe per attirare persone in difficoltà che sperano in quattro e quattr’otto di risolvere i loro problemi. Non puoi avere un fisico perfetto (qualsiasi cosa si intenda per “fisico perfetto”) in un mese, a meno che tu non sia Hailey Baldwin o Alan Ritchson (se il nome di questo tizio non ti dice nulla, cerca su Google “Alan Ritchson fisico” e preparati a vedere cosa Madre Natura è in grado di fare quando ci si mette di buzzo buono).

Non diventerete scienziati in tre settimane, anzi in tre settimane non imparerete quasi un bel niente e non svilupperete alcuna abitudine, visto che il cervello per imparare (bene) qualcosa di nuovo ha bisogno di molto più tempo e per sviluppare anche solo una semplice abitudine ha bisogno di almeno sei mesi. La storia dei ventun giorni che sarebbero sufficienti per imparare qualcosa di nuovo e sviluppare nuove abitudini, pensate un po’, nasce dalle osservazioni (osservazioni, non ricerche) di un chirurgo estetico, il quale, a suo dire, aveva notato che le sue pazienti dopo ventun giorni si abituavano al loro nuovo aspetto e, desideroso di comunicarlo al mondo, aveva parlato di queste scoperte in un libro che nella comunità scientifica è considerato più un fantasy che altro. Nessuna ricerca ha mai confermato simili teorie, che ancora oggi sono utilizzate perché, diciamocelo, è davvero facile attrarre clienti promettendo loro che diventeranno belli, intelligenti e chissà cos’altro nel giro di poche settimane. Peccato che non sia così e che, per ottenere risultati seri e sviluppare abitudini decenti, ci vogliano mesi di applicazione costante.1

Parliamoci chiaro: tonici, sieri e creme varie certamente fanno qualcosa, ma ci vuole tempo, pazienza e aspettative realistiche. Quando vi capita di vedere su qualche cartellone pubblicitario l’immagine di una ragazza mozzafiato abbinata alla marca di un prodotto di bellezza, tenete presente che la maggior parte delle volte si tratta di una foto ritoccata, e non di chissà quali miracoli della cosmesi (le cause intentate contro le aziende cosmetiche per pubblicità ingannevole, non a caso, sono innumerevoli).

Io, una volta, ero un tizio del “tutto e subito”, del “puoi ottenere tutto quello che vuoi, e subito” e altre corbellerie del genere: ho imparato, a suon di delusioni, batoste e qualche ferita, che non è così. Anche perché il cervello non ama i mutamenti repentini, anzi non li sopporta proprio: cambiare troppo rapidamente (posto che sia possibile) contribuisce spesso a creare una vera e propria condizione di dissonanza cognitiva che può farci retrocedere alla situazione di partenza, non perché ci piacesse di più ma, sentite qui che cosa triste, semplicemente perché a quella eravamo più abituati.

Si tratta di una sfida ai nostri gangli della base condotta a colpi di dopamina, adrenalina e serotonina: la voglia di ottenere un risultato gratificante (dopamina), la strizza al culo che ci fa venir voglia di fare qualcosa di diverso (adrenalina) e la fiducia in noi stessi (serotonina) per poter andare avanti nel braccio di ferro con le nostre vecchie abitudini (i gangli della base, appunto).

Se il primo punto di vista, come abbiamo appena evidenziato, riguarda il tempo necessario per cambiare, il secondo invece riguarda la modalità del cambiamento. Anche in questo caso, bisogna procedere con i piedi di piombo: poche cose alla volta, piccoli cambi di strategia, singole azioni che non mettano troppo in allarme il cervello che, per paura, potrebbe ritrarsi e vanificare ogni nostro sforzo. Questo libro parla di crescita personale realistica, ricordate? Qualsiasi impresa in cui decideremo di imbarcarci dovrà essere sicuramente eccitante e stimolante e dovrà portarci a uscire dalla nostra zona di comfort, ma, prima di tutto, dovrà essere realistica. Insomma, procediamo un passo alla volta, con calma e grandissima prudenza: non sono proprio i consigli di un coach motivazionale (e meno male, visto che non aspiro a esserlo), ma di certo vi risparmieranno un sacco di delusioni e frustrazioni. A meno che non abbiate qualche buona scusa pronta per non fare quel che va fatto. Uno degli ostacoli al cambiamento, infatti, risiede nella parola “scusa”, non intesa come richiesta di perdono per qualche errore commesso, ma come pretesto che adduciamo a noi o agli altri per legittimare le nostre mancanze o quelle altrui.

Chi abbonda di questo tipo di scuse potrebbe essere definito “scusone”, parola che non so se esiste in italiano ma rende benissimo l’idea. Lo scusone è un personaggio straordinario. Uomo o donna che sia, la sua caratteristica tipica è quella di utilizzare scuse per praticamente qualsiasi sua impresa fallita o nemmeno iniziata. Lo scusone ha sempre un pretesto pronto, sia per legittimare i propri fallimenti, sia per giustificare ogni sorta di nefandezze perpetrate nei nostri confronti.

Ce ne sono di due tipi. C’è quello che incolpa il mondo praticamente di ogni suo insuccesso e c’è quello che vuole fare qualcosa ma poi si inventa mille scuse per non farla. Per quest’ultimo tipo di scusone, non è mai il momento, o perché non è pronto, o perché c’è la crisi, o perché ha qualcos’altro di più urgente a cui pensare, o perché è stressato (è un classico il caso di chi si mette a dieta una volta alla settimana, salvo poi smettere subito adducendo le motivazioni più disparate, e io ne so qualcosa…). Ma in fondo questo tipo di scusone è abbastanza innocuo perché di fatto fa male solo a se stesso, a parte farvi sprecare tempo visto che all’inizio è facile che crediate alle sue scuse.

Lasciateli perdere, i maestri delle scuse. Ogni volta che qualcuno inizierà con la storia del: “Eh, sai, c’è così poco tempo”, oppure: “Eh, sai, aspetto il momento giusto…”, o ancora: “Aspetto l’ispirazione”, voi annuite e ribattete: “Eh, già, il tempo! Sembra non bastare mai, vero?”. Ma, come sempre, fate attenzione, perché quell’interlocutore potreste essere voi che ve la state raccontando davanti allo specchio.

La parola magica

Visto che, per me, il cambiamento è magia, “magia” è la parola su cui ora voglio riflettere insieme a voi. La magia non esiste, eppure a volte si manifesta. Accade quando ti ricordi chi sei e quello che sei capace di fare. Accade quando capisci che non sei responsabile della felicità altrui ma solo della tua. Accade quando hai il coraggio di fare il passo più lungo della gamba.

La magia, poi, si manifesta quando ti rendi conto che il giudizio degli altri ti fa paura solo perché corrisponde al tuo. O quando accetti l’idea che non puoi piacere a tutti, e capisci che bisogna tener conto del parere degli altri ma anche fregarsene se e quando serve. Sempre con misura, sempre con equilibrio, ovvero senza passare dall’altra parte della barricata ricorrendo ad altri giudizi, ad altre battaglie linguistiche, ad altre discussioni inutili: con garbo, scrollando le spalle, come una superficie perfettamente liscia su cui l’acqua scivola via senza lasciare traccia.

La magia può accadere anche quando decidi di fare quello che ti fa battere il cuore e pur sapendo che ti costerà caro lo fai lo stesso. O quando usi il cervello e ascolti il cuore.

La magia non esiste indipendentemente da noi. La magia la facciamo succedere.

Certo, comunque, non è mica facile. Fare magie non è cosa da tutti. Non basta l’abilità, non basta la conoscenza, non basta nemmeno la pratica, perché abilità, conoscenza e pratica senza cuore non contano quasi nulla. Il problema della magia è che molte persone credono che sia qualcosa di eclatante, che richieda chissà quali effetti speciali o che il suo esito sia per forza cambiare il mondo. Non è così. La magia è nelle piccole cose, in quelle di tutti i giorni. Del resto, è il nome che diamo a tutto ciò che non sappiamo spiegare, a quei misteri che sono tali semplicemente perché non conosciamo le cose così come stanno.

Stare bene o stare male, da questo punto di vista, è una questione di magia. Di magia bianca o nera: usare parole buone e compiere azioni senza aspettare che scenda la manna dal cielo o che si manifesti la nostra fata turchina, ad esempio, è magia bianca. Usare parole che ci trattengono dall’assurgere alle vette cui siamo per natura chiamati o aspettare la motivazione per prendere quell’iniziativa che sappiamo non dovrebbe essere rimandata oltre, invece, è magia nera.

La magia c’è sempre, ed è su questo che vorrei farvi riflettere, perché spesso colleghiamo questo termine solo a qualcosa di positivo, quando, invece, sarebbe da collegare anche a esperienze che positive non lo sono affatto. Trascorrere tutta la serata in poltrona facendo pensieri del tipo: “Oddio, e se poi mi dice di no e se poi mi prende in giro e se poi…”, invece di invitare una ragazza a ballare è comunque magia; è creare dal nulla, o meglio, da un universo di potenziali scenari, una realtà che poi vi fa schifo, in cui vi mangiate le mani per aver perso l’ennesima occasione. Rinunciare a un’opportunità professionale perché nel vostro cervello cominciano a rimbalzare pensieri del tipo: “E se poi non funziona? E se poi perdo? E se poi fallisco? E se poi non sono capace?” è magia nera; è un atto magico che vi farà trascorrere il resto della vita pensando a quanto sarebbe stato bello avere una vita piacevole e divertente, quando, invece, con altri tipi di magia, probabilmente potreste pensare che, in effetti, è proprio bello avere una vita piacevole e divertente. I maghi siete voi. A voi la scelta.

Basta farlo

Che sfida potrei proporre al termine di questo capitolo in cui si parla della necessità di innescare il cambiamento per poterci evolvere? Non è semplice, anche perché, proprio in virtù del realismo di cui sono promotore, voglio evitarvi il “just do it” a tutti i costi e tenere conto di quelli che potrebbero essere i legittimi ostacoli al vostro fare. Cioè: mi rendo conto che una cosa è scrivere cinquecento parole al giorno anche se non si è particolarmente ispirati (just do it!) e un’altra è cambiare il rapporto con noi stessi o il cibo se siamo rallentati da una condizione clinica o patologica che richiede come minimo un po’ di prudenza. Al netto, quindi, di questo doveroso disclaimer (che in un mondo spolverato di buon senso non dovrebbe servire, ma tant’è), la sfida è cambiare cambiando. Dovete predisporre il cervello al nuovo, al fare a prescindere, all’azione senza motivazione e senza necessariamente ispirazione. Fate un elenco di cento cose che non avete mai fatto. Possono essere complicate o davvero semplici, ma devono essere cento. Fra le cose semplici, che vi agevoleranno il compito, potreste includere magari andare al lavoro in autobus se non prendete mai l’autobus, mangiare una pizza al salame piccante se non ne avete mai assaggiata una, oppure iniziare a scrivere le prime cinquecento parole di un libro, e non importa se poi non lo terminerete, perché non è questo lo scopo dell’esercizio. Cento cose, quindi, da fare in cento giorni. Tutto qui. E delle due l’una: le farete, oppure avrete una buona scusa da raccontarmi se e quando ci incontreremo dal vivo.
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