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Il libro




Gli altri ti sembrano sempre migliori di te, più fortunati.

Non riesci a integrarti, ma vorresti.

Mangi male, non hai abbastanza denaro, le tue relazioni gravitano intorno a qualcuno che spesso è o si rivela sbagliato: mentre gli altri trovano l’amore, tu ti senti sempre fuori posto, incapace di essere felice e incapace di capire perché.

Stai male, ma non sai perché.

Sei come sei, ma non sai perché.

Sono gli altri o sei tu il problema? Te lo chiedi, e non sai più cosa pensare.

Questo libro serve a spiegartelo, a rispondere a tutte le tue domande.

Serve a mostrarti come stanno le cose e a farti vedere come invece potrebbero essere.

Oltre il senso di colpa.

Oltre il desiderio di piacere a tutti.

Ci sono ostacoli che non ti appartengono, che qualcuno ha messo lì, senza volerlo, e che ti impediscono di essere felice.

Continuano a farti perdere tempo, occasioni, progetti e amore.

Grazie a questo libro riconoscerai tutti questi ostacoli e, dopo averli visti, potrai liberartene, e salvarti.

Salvarti, per essere felice.










L’autrice
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Ai figli,

che avrebbero voluto un amore incondizionato

e hanno avuto invece un destino,

per imparare a fare da soli.










Istruzioni per l’uso




CIAO, che bello vederti (o rivederti, se questo non è il primo dei miei libri che leggi), è un onore per me che tu sia qui, tra queste pagine.

Come stai? Come sta andando questa giornata? Come ti sta trattando la vita?

Io sono qui perché vorrei parlarti un po’ di te, ma prima di farlo ho bisogno di indicarti la strada che stiamo per intraprendere insieme.

Sappi, innanzitutto, che questo libro non ti guarirà; quindi, se hai sempre creduto che ci fosse qualcosa di sbagliato in te, qualcosa da dover cambiare, perché tu potessi ricevere e dare amore, ecco: non è vero. Anzi, se proprio dobbiamo individuare una parola per dire cosa ci proponiamo di fare in queste pagine è mostrarti. Mostrarti, non guarirti.

Mostrarti chi sei, chi sei davvero. Ciò che ti appartiene, così come ciò che vive dentro di te ma non è tuo. Perché la maggior parte delle volte nelle quali hai la sensazione di stare perdendo qualcosa o qualcuno, in realtà i responsabili del tuo dolore sono dei “meccanismi nascosti” e, credimi, questa è una cosa che sarai felice di scoprire.

Ci tengo poi a dirti che in questo libro troverai delle ripetizioni. Abbi pazienza, perché la pazienza è la cosa che più ti servirà – insieme al dolore – per imparare a proteggerti, una volta per tutte. Certi concetti, infatti, non basterà che io te li scriva, è necessario che io te li faccia vedere. E perché questo accada riporteremo la tua mente nello stesso posto per più di una volta; traducendo le parole in immagini e viceversa, fino a farle diventare accessibili, come i tuoi ricordi. Non preoccuparti, non è mia intenzione farti perdere tempo, e prometto solennemente di fare del mio meglio per non annoiarti. Ti capiterà però, ogni tanto, di avere l’impressione di leggere la stessa cosa due volte: ti chiedo di fidarti e di provare a fare questo giro insieme a me, dentro i tuoi pensieri. Dentro i tuoi ricordi più nascosti e anche dentro quelli più vividi. Così reali e recenti da sembrarti legati ad avvenimenti appena accaduti. Scoprirai che nei primi risiede tutto il lavoro che dobbiamo fare e nei secondi, invece, un catino di bugie.

In ultimo: io non so se tu abbia figli, se ne vuoi, se ne vorrai, se tu ne abbia voluti, se non siano mai (o ancora) arrivati, ma non importa.

Quello che so è che tu sei una figlia, tu sei un figlio. Magari maltrattato, magari abbandonata, magari amato a metà, ma un figlio. E questo è un libro per i figli, tutti i figli.

E un figlio, in quanto tale, è anche un genitore.

Questa è la prima cosa alla quale vorrei tu credessi, almeno per il tempo di questo libro. Così da poterlo vedere con i tuoi occhi.

Perché tu lo hai già vissuto un rapporto genitoriale: come figlio. E, in quanto tale, un genitore (buono o cattivo che fosse) lo hai visto.

Pensa, lo hai visto anche se dei genitori non li hai mai avuti, poiché essere un genitore inesistente non significa evitare di tracciare una strada, bensì tracciarne una molto ben definita: fatta di assenze, di domande e di fantasie.

E quell’assenza, quella fantasia, è ancora dentro di te.

Tu la vedi ancora.

E quel vedere ha fatto di te il genitore, o potenziale genitore, che sei. Ne parleremo in questo libro.

Perché questo è anche un libro per i genitori, tutti i genitori.

Ci saranno interi capitoli dove ti spiegherò i bisogni di un figlio, dove si nascondono, cosa c’è veramente dietro le urla, i “capricci”, l’aggressività, l’atteggiamento di sfida o di apatia, e molto altro ancora.

Ci saranno interi capitoli che ti sembreranno dedicati solo a chi un figlio già lo ha. E quelle parti, invece, sono tanto loro quanto tue.

Perché attraverso di loro vedrai anche cosa è successo a te, quando cercavi aiuto e non è mai arrivato.

Da neonato, bambino e adolescente.

Quando avevi bisogno di sopravvivenza, legame, indipendenza, libertà e felicità.

E ne hai ancora.

Grazie per avermi letto fino a qui.

Io ti auguro buon viaggio e, come sempre, ti resto accanto e ti voglio bene.

Tua, Bea.










Una piccola nota per la tua lettura




IN questo libro troverai due tipi di note: quelle a piè di pagina, indicate con un piccolo asterisco, e quelle a fine libro, indicate dal classico numerino ad apice.

Le prime sono brevi e arricchiscono il discorso, ha senso che tu possa raggiungerle con uno sguardo, mentre procedi.

Le seconde, invece, sono approfondimenti di natura più tecnica, che aprono finestre su argomenti che potrebbero interessarti oppure no. Non è indispensabile che fermi la lettura per andare a cercarle, ma desideravo darti dei riferimenti tangibili, quando necessari. Puoi consultarle una volta finito il libro oppure durante una seconda lettura. Ho preferito lasciarle alla fine, per non appesantire la tua esperienza. Tenendo a mente l’unica cosa davvero importante: tu, che in questo libro devi stare bene e sentirti a casa, almeno per un po’.
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della tua valigia




HAI mai sentito parlare di improvvisazione teatrale? Non so se ti sia mai capitato di assistere a uno spettacolo dove viene messa in scena. È un tipo molto particolare di performance, diversa dalla commedia dell’arte.

Nella commedia dell’arte, infatti, gli attori recitano a partire da un “canovaccio”, dove vengono descritti i personaggi, per poi farli interagire tra di loro sul palco, improvvisando le battute. Le storie, quindi, sono sempre più o meno le stesse, poiché un personaggio con determinate caratteristiche agirà e reagirà – nelle diverse situazioni – più o meno sempre allo stesso modo.

Nell’improvvisazione teatrale contemporanea,1 invece, gli improvvisatori in scena non hanno davvero niente. Né costumi (sono spesso semplicemente vestiti di nero), né oggetti, né copione e nemmeno un canovaccio. Ogni attore, quindi, è anche regista, sceneggiatore, scenografo e così via. Ognuno cerca di interpretare la “cosa” (intesa come ruolo, ma anche come personaggio, atmosfera, ambiente, emozione e via dicendo) migliore, per il risultato della scena, sulla base di un semplice input del pubblico. Gli improvvisatori, infatti, prima di cominciare lo spettacolo (ma a volte anche durante) chiedono agli spettatori in sala una parola, un luogo, un nome, un motivo di litigio, come si sono conosciuti due personaggi, e così via. Un qualunque spunto, un granello di sabbia dal quale partire per un’intera narrazione. Per questo l’improvvisatore teatrale non si limita a interpretare un ruolo, bensì anche oggetti, animali, emozioni e, perché no, persino alieni ipertecnologici o spiriti settecenteschi travagliati. Tutto ciò che la fantasia può mettere a disposizione del talento e dell’incoscienza. L’attore, in questo particolare tipo di spettacolo, si ritrova a impersonare spazi e luoghi, a mimare strumenti e a costruire villaggi e palazzi. Uffici, automobili, case, navicelle spaziali, parchi, città, interi continenti, esistenti e inventati: contesti che il pubblico – pur non avendoli davanti – riesce a vedere, perché il bravo improvvisatore glieli fa immaginare. Essendo tutto estemporaneo, ogni “replica” è unica, irripetibile, senza la possibilità che uno stesso spettacolo vada in scena più di una volta; per questo le prove degli spettacoli di improvvisazione teatrale non si chiamano prove, ma allenamenti. Consistono in ore di esercizi e giochi che servono a lasciare andare le nostre difese, a imparare a non giudicarci e a non “portarci le idee da casa”.a A permettere di sorprenderci e a metterci in relazione con gli altri reagendo a ciò che accade, senza cercare di controllare tutto.

A mio parere è una delle imitazioni della vita meglio riuscite.

Una volta sconfitti i demoni del perfezionismo, infatti, anche gli improvvisatori più acerbi e inesperti possono risultare al pubblico straordinari attori: poiché – agendo in risposta ai loro compagni – non recitano, bensì, appunto, reagiscono.

Ma perché ti sto raccontando tutto questo? Perché spegnere la mente e reagire lasciandosi andare è difficile. Creare un mondo a partire dal nulla, una vita intera a partire da niente, da un granello di sabbia, è difficile. E tu lo sai bene. E allora l’improvvisatore a volte va nel panico. Quindi, la cosa straordinaria che succede sul palco è che, mentre recita, ogni tanto, si ritrova a fare coming out.b In che senso? Nel senso che attraverso una scena o una battuta, non sta svelando solo il personaggio che interpreta, ma anche i propri pensieri, le proprie emozioni, desideri e difficoltà. Senza accorgersene, tramite gesti, parole e modi di interagire con l’esterno, mostra ciò che prova. Attraverso la battuta di un personaggio, per esempio, a volte vuole solo chiedere aiuto ai compagni – in ascolto dietro le quinte – perché arrivino in suo soccorso, con una storia già pronta alla quale potersi aggrappare.

Nella vita reale, fuori dai teatri, indossiamo maschere analoghe. Reagiamo alla vita, sì, ma facendo una fatica immensa per far funzionare tutto.

Ti sarà successo, almeno una volta, come al più spaventato degli improvvisatori teatrali, di credere di non “saperla interpretare” la tua vita, in un determinato momento. Momento nel quale avresti voluto poter chiedere aiuto, magari per riuscire a dire ciò che avevi nel cuore, o per non deludere nessuno, o ancora – stringendo in gola la paura – perché sentivi il peso del giudizio altrui. Perché è difficile essere sicuri di avere qualcosa di abbastanza buono da dare, che vada bene a tutti. Perché tutte le volte che ci hai provato, in un modo o nell’altro, è sempre sembrata la cosa sbagliata. O troppo, o troppo poco. E anche tu, fingendo che andasse tutto bene, avrai pensato almeno una volta che sarebbe stato straordinario se qualcuno avesse capito davvero ciò che stavi provando e ti fosse venuto in soccorso con una vita già pronta, alla quale poterti aggrappare, rendendo tutto più semplice. È difficile fidarsi di sé stessi e degli altri, dopo essere stati feriti così tante volte. È difficile essere sicuri di fare bene, dopo tutte le eccezioni nelle quali hai realizzato che ciò che facevi non andava bene per niente. E quindi tu, oggi, vuoi avere la certezza di fare bene, prima di fare qualunque cosa.

Ma è come se ti apprestassi a iniziare un viaggio per raggiungere quello che desideri, con dentro la testa tutto il dolore e il dispiacere di non riuscire a farcela; con in mano una valigia pesante di angoscia e paura. Piena di vestiti vecchi, foto strappate, calzini spaiati, scarpe rovinate e quaderni zeppi di sogni lasciati morire tra le pagine. Niente che ti sia utile per il viaggio, solo una zavorra di ricordi, che non sai nemmeno bene perché ti porti appresso.

Difficile, no?

Prima dovresti liberarti di quella valigia: lasciarla fuori, comprendere che non ti serve, che il tuo passato non ti definisce, che i sogni sono ancora tutti possibili – magari con un po’ di coraggio –, e mostrare, finalmente, solo la persona che sei, pronta a reagire alla vita, senza paura di fallire, né di scontentare nessuno. Senza bagagli.

E dove lo trovi questo coraggio? Il coraggio non è un automatismo: il coraggio è una scelta.

Una scelta che ti fa prendere o lasciare quella valigia.

Perché non si può essere coraggiosi con addosso tutto il proprio passato, i pensieri degli altri, i sensi di colpa, il terrore che succeda sempre qualcosa di brutto, sentendo la responsabilità della felicità di chiunque, tranne che della propria.

Scoprirai in queste pagine che ciò che porti con te in quella valigia, e che ti ostacola nello scegliere con coraggio, non ti appartiene; non sei tu. È la paura di agire perdendo qualcosa o qualcuno. È la valigia stessa, della quale credi di non poterti privare. Perché temi che senza la preoccupazione costante che provi verso gli altri non varresti più nulla. Paura, però, non significa non avere coraggio, significa solo dover fare un po’ più fatica degli altri per partire, lasciare le zavorre e fare il primo passo. Quindi, per adesso, porta tutto con te, ce ne libereremo più tardi, e solo quando sarai tu a deciderlo.

Buio in sala.





a. Ovvero entrare in scena con qualcosa di predefinito, una storia già decisa, invece di reagire sul momento a ciò che accade a sé e agli altri attori.



b. Anche se nel contesto LGBTQ+ il coming out si riferisce al processo attraverso il quale un individuo riconosce, accetta e dichiara la propria identità sessuale o di genere, il termine è un’espressione inglese che si traduce letteralmente in «uscire fuori»; figurativamente «svelare».
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della tua famiglia

il labirinto




ORA che sei al buio, puoi chiudere gli occhi e immaginare più facilmente quello che ti serve.


Di fronte a te hai un arco, e lo devi attraversare. Quest’arco è scavato in una gigantesca siepe.



Il sentiero che inizia dopo quell’arco spesso ti sembrerà un labirinto, con tanto di porte, muri, svolte, giardini, fontane, cortili e distrazioni, che servono a non farti arrivare all’uscita.

Prima di addentrarci insieme, è necessario fare una premessa, visto che ci stiamo incamminando verso un luogo dove “incontreremo” la tua famiglia: qualunque cosa accadrà ricorda che non stiamo cercando di “parlare male” della tua famiglia, bensì stiamo cercando di parlare della tua famiglia.

E te lo scrivo subito perché, in questo luogo incerto e pieno di angoli ciechi, ti ritroverai su un’altalena basculante. Un’altalena molto scomoda: osserviamola. Da una parte della sua corsa troviamo sentimenti “pericolosi” come il rancore, il risentimento, la rabbia e persino l’odio. Dall’altra parte, invece, dall’altro capo dell’altalena, troviamo quella sensazione familiare di colpevolezza che non ti abbandona mai, e che provi tutti i giorni; quella sommessa convinzione che anche solo parlare “male” della tua famiglia significherebbe odiarla. E “odiare” la tua famiglia, credi, farebbe di te la persona peggiore del mondo.

Altalena, sinceramente, faticosissima e che ti distrae dal procedere insieme a me tra le siepi del labirinto, per trovare l’uscita. Quindi dobbiamo scoprire il modo di farti scendere.

Per scendere, capiamo insieme cosa voglia dire parlare di te e della tua famiglia. Cominciamo a osservare ciò che ti succede, ciò che accade dentro di te, come viene percepito, se e quanto viene elaborato e, infine, vissuto. In sostanza: iniziamo con il capire come agisci prima di agire. Come pensi a te, e a te in rapporto con l’altro. L’altro inteso sia come “altro” in generale, sia come un determinato specifico tipo di “altro”: certi parenti, amici, partner, datori di lavoro, compagni di classe eccetera.

Per riuscire in questa impresa, abbiamo l’assoluta necessità di partire dai tuoi genitori. “Genitori”, sia chiaro, intesi come coloro che ti hanno cresciuto. In questo libro – infatti – quando ti parlo di genitori, intendo FIGURE GENITORIALI. E quando intendo figure genitoriali mi sto riferendo a chiunque ti abbia cresciuto. Poiché le figure genitoriali possono essere attribuite davvero a chiunque: a chiunque si sia preso cura di te in modo continuativo. Costoro possono essere mamma e papà, così come due mamme, due papà, insieme, separati, doppi, singoli, nonni, tate, istitutrici, e via dicendo. Chiunque, in buona sostanza, può essere una figura genitoriale: basta che ti abbia “tirato su”. La o le persone dalle quali hai ricevuto cure costanti a partire dalla prima infanzia sono coloro che chiameremo famiglia.

E perché dobbiamo partire proprio da loro? Perché di questa famiglia (della tua, qualunque essa sia, in qualunque modo sia composta) tu hai un’immagine, e questa immagine noi dobbiamo osservarla. Dobbiamo osservarla attentamente poiché la possibilità che sia distorta è molto, molto alta. Anzi, a dire il vero, è una certezza. Siamo certi, infatti, che tu, della tua famiglia, abbia un’immagine distorta. Ma perché?

Non hai un’immagine distorta di loro perché hanno fatto qualcosa di sbagliato (anche se magari è stato così). Non hai un’immagine distorta di loro perché tu hai fatto qualcosa di sbagliato (eh no, non è così). Il motivo per il quale non puoi avere un’immagine oggettiva della tua famiglia è semplicemente perché è così che funziona la mente.

La mente, questo labirinto di pensieri, emozioni e ricordi, non è un semplice “specchio” della realtà. È piuttosto un “architetto morale” che nei suoi “progetti” modella pregiudizi, esperienze, aspettative, e così disegna la realtà che tu percepisci. E quando si tratta della famiglia, questo processo diventa ancora più complesso e sfumato.

La famiglia, il primo contesto sociale in cui ti immergi, è il luogo in cui hai formato le tue prime impressioni sul mondo e su di te. Queste impressioni, però, non sono semplici fotografie oggettive. Sono interpretazioni soggettive, modellate dalle tue emozioni, dalle dinamiche famigliari, dai tuoi desideri e paure.

Ma perché la mente fa questo? Perché non ti fornisce un’immagine chiara e oggettiva della tua famiglia? La risposta risiede nel profondo del subconscio, quel luogo misterioso dove abitano i tuoi desideri più nascosti, le tue paure più profonde, i tuoi ricordi più lontani e le tue difese, delle quali parleremo molto. Il tuo Io è come un iceberg:a la maggior parte di esso è subconscio, nascosto sotto la superficie della tua consapevolezza. Eppure, è lì che vengono guidati i tuoi pensieri, le tue emozioni, le tue azioni.

Quando pensi alla tua famiglia il subconscio non ti mostra solo i volti dei tuoi genitori. Ti mostra anche i ruoli che hanno svolto nella tua vita, i sentimenti che ti legano a loro, i ricordi che avete condiviso. Questa immagine complessa e sfaccettata non può essere oggettiva, perché è intrinsecamente legata alla tua soggettività.

Ecco perché la mente funziona così: non per un difetto o una mancanza, ma perché progettata per farti navigare in un mondo complesso e incerto, dove, a dispetto di ciò che accade, tu devi poter mantenere la rotta e avere dei punti di riferimento chiari. La verità oggettiva in questo luogo subacqueo è spesso inesistente, le percezioni soggettive, invece, sono il tuo principale strumento di sopravvivenza.

Nella relazione con chi ti ha cresciuto, distinguere le persone dal ruolo che hanno nella tua vita è particolarmente complicato: innanzitutto poiché potresti viverle come delle entità sbilanciate (una buona in assoluto, l’altra cattiva in assoluto) e poi perché portano con sé (come tutti) caratteristiche intrinseche: pigre, gentili, povere, preoccupate, potenti, onnipotenti, creative, modeste, spaventate, bisognose eccetera. Caratteristiche che ti sembra siano predominanti in modo oggettivo ma che, in realtà, tu gli attribuisci con minore o maggiore rilievo. Sfumature alle quali tu hai dato, nel tempo, maggiore importanza.

Attenzione: non sto dicendo che hai battuto la testa e vedi le cose là dove non ci sono, bensì che notare una caratteristica in modo preponderante rispetto a un’altra è qualcosa che fai tu, in modo inconscio e non orientabile, ma comunque tu.

E questo è sbagliato? Assolutamente no.

Come tutto, va semplicemente visto, capito e, una volta inserito nel tuo radar, osservato. E noi siamo qui anche per questo.

Pensando alla tua famiglia, per esempio, potresti ricordare con estrema chiarezza determinati eventi. Eventi che reputi segnanti. Eventi che potresti considerare traumatici (e che forse lo sono, forse non lo sono, forse sono emblematici,b lo vedremo più avanti). Eventi come:

Quella volta nella quale tua madre ti ha detto che…

Quella volta nella quale tutti stavano facendo una cosa e tu non hai potuto farla perché tuo padre ha fatto…

Quella volta nella quale avresti voluto ma…

Queste occorrenze portano con loro dei significati. Questi significati potrebbero essere di copertura. Come degli “agenti segreti”. Ovvero: mostrarti un significato che in realtà ha l’unico scopo di non rivelare quello reale, così da farti “navigare” più serenamente. Nascoste e invisibili, infatti, potrebbero essere presenti anche delle rigidità e delle strutture che difendono con ferocia i posti dove tu non vuoi – non puoi – andare a guardare e che, invece, per questa nostra osservazione lucida, sono fondamentali.

Quella stessa volta nella quale tua madre ti ha detto che… Forse hai iniziato a tenere a distanza le persone che ami, per paura che utilizzassero le tue debolezze contro di te.

Quella stessa volta nella quale tutti stavano facendo una cosa, che per te era importante, e tu non hai potuto farla perché tuo padre… Chissà che tu non abbia imparato a fare quello che volevi, di nascosto.

Quella volta nella quale avresti voluto ma… Magari hai imparato a dimenticare i tuoi sogni e a reputarli meno importanti di quelli degli altri.

Ci sono luoghi della tua mente protetti da lucchetti complessi e portoni ben spessi. Di fronte a quei luoghi è stato costruito un “parco giochi” dove distrarti, per non farti nemmeno venire voglia di indagare o provare ad aprire quelle serrature. È lì, infatti, che troviamo l’altalena della quale parlavamo prima. L’altalena scomodissima del senso di colpa.

Quella dove sali ogniqualvolta hai paura di sbagliare o di aver sbagliato.

Si trova in un cortile dove, mentre ti dondoli, se guardi bene, puoi leggere delle note scritte sui muri:

IN REALTÀ IO HO AVUTO UNA FAMIGLIA NORMALE.

LA MIA FAMIGLIA NON MI HA MAI FATTO MANCARE NIENTE.

HO AVUTO LA FORTUNA DI AVERE UNA FAMIGLIA CHE MI HA SPRONATO A RAGGIUNGERE I MIEI OBIETTIVI.

HO AVUTO DEI GENITORI CHE, A MODO LORO, MI HANNO SOSTENUTO.

HANNO FATTO DEL LORO MEGLIO. IO, D’ALTRONDE, NON SONO CERTO STATO FACILE COME FIGLIO.

A MODO LORO MI HANNO AMATA, IO, D’ALTRONDE, NON È CHE SONO PROPRIO STATA UNA FIGLIA AFFETTUOSA.

CHE ALTRO POTEVANO FARE?


Queste parole, in uno strano modo, confluiscono tra loro, diventando un solo motto, un solo manifesto, scritto più grande di tutti gli altri. È inciso sopra un altro arco, dove il sentiero si biforca, e tu non sai ancora se andare a destra o a sinistra. Recita così: DEVO ESSERE IO IL PROBLEMA, NON LORO.



Devi essere tu il problema, non loro.

Esaminiamo più da vicino questa dichiarazione, capiamo perché sia lì e cosa significhi per davvero.

Prima di tutto, fermiamoci un attimo. Prendi un sonoro respiro e prova a leggere ad alta voce queste parole; prova a dire: «Sono io il problema». Cosa ti fa sentire? Sconforto, rabbia, tristezza, senso di colpa? Certo, lo capisco. Ma guardiamo meglio. Potremmo dire che nascosto, poco sotto la superficie, ci sia anche dell’altro? E se sì, cosa? Ecco cosa: la tua mente è la più avanzata macchina da sopravvivenza del mondo. È programmata per cercare di mantenere tutto in equilibrio, per tenerti a galla quando le onde della vita diventano troppo potenti. Ed è per questo motivo che, a volte, quando sei immerso fino al collo in relazioni difficili o situazioni complicate, la tua mente cerca di ristabilire la pace. E per farlo, prova a riportare tutto nelle tue mani. A te.

«Devo essere io il problema, non loro.» Sembra quasi un mantra. Lo ripeti, credendo che il suo significato sia per te la condanna a non essere felice, ma nasconde qualcosa di diverso, ovvero: è molto più facile immaginare che la chiave di tutto sia in te, invece che in capo a chi non sai come controllare.

Il tuo subconscio preferisce lasciarti pensare che il problema sia tu, così che tu possa avere la sensazione di riuscire a fare qualcosa.

Ma è un trucco, un’illusione: un artefatto che ti aiuta a sopravvivere. Per farti ripartire – una volta passato lo sconforto – ti rassicura, ti fa sentire al comando, in grado di cambiare le cose. Questa è la mente che cerca di difenderti, di prenderti per mano e guidarti lontano dalla disperazione e dal dolore, lontano dal centro del labirinto.

Ma questo continuo rimetterti in piedi facendoti sentire capace di operare su ogni cosa, come se dipendesse tutto da te, in ogni stramaledetta situazione, ti fa vivere costantemente in una modalità chiamata fight-or-flight.1

Il meccanismo di fight-or-flight, in italiano “combatti o fuggi”, è un fenomeno molto antico che ha le sue radici profondamente intrecciate con la nostra storia evolutiva. Prodotto dal sistema nervoso autonomo, in particolare dal sistema nervoso simpatico,2 questo meccanismo ci prepara fisicamente a rispondere a una minaccia percepita, mettendoci in condizione di combatterla o di fuggire da essa.

Immagina di essere un primitivo Homo sapiens, nel cuore della savana africana. Sei di fronte a un leone affamato: il tuo corpo, per istinto, risponde liberando una serie di ormoni come l’adrenalina e il cortisolo (l’ormone dello stress). Il tuo cuore inizia a battere più velocemente, la respirazione accelera, i muscoli si irrigidiscono, la tua concentrazione si affina: sei pronto a combattere per la tua vita o a correre più veloce che mai. Questo è il meccanismo di fight-or-flight in azione. Meno male che lo possediamo, certo. Il problema si pone, però, quando questo stato di allerta diventa il tuo status quo, la tua condizione di normalità. È qui che il tuo corpo e la tua mente cominciano a faticare. Vivere in un costante stato di “combatti o fuggi” è estremamente stressante e fisicamente faticoso. Questo perché non è una condizione che il tuo corpo è progettato per sostenere a lungo termine. E se tu sei una di quelle persone abituate a utilizzare inconsciamente, di continuo, questo meccanismo di difesa, ti ritroverai a metterlo in atto ogniqualvolta percepirai un pericolo per te, fisico o psicologico. Una consegna in ufficio urgente, un commento negativo, un figlio inquieto, un partner arrabbiato, un guidatore scortese, e così via.

Cominci a capire come mai non hai un attimo di pace?

È il tuo stesso corpo che te lo impedisce. Prolungati livelli alti di cortisolo possono avere infatti effetti negativi sul tuo corpo, come l’aumento della pressione sanguigna o l’indebolimento del sistema immunitario, e possono contribuire ad aggravare condizioni già compromesse dall’ansia. Questo perché, anche se il cortisolo, a breve termine, ha una funzione protettiva, aiutando a rispondere a una minaccia, a lungo termine può invece essere dannoso.

Vivere in uno stato costante di fight-or-flight può inoltre alterare la percezione del mondo e delle relazioni con gli altri.

Per esempio: se ti ritrovi continuamente a dubitare di persone e situazioni, sentendo come di camminare in un “campo di minacce”, mettendo magari in dubbio la bontà delle motivazioni altrui, la loro sincerità, chiedendoti se ciò che stai vivendo possa portare a qualcosa di buono, pensando continuamente alla peggior cosa che potrebbe accadere, e così via, come puoi riuscire a stabilire legami sicuri e sani? Come puoi creare rapporti di fiducia? Come puoi provare anche solo a rilassarti e a goderti il presente? Esatto, non puoi.


Scegliamo il percorso a destra, sotto l’arco, vediamo cosa c’è oltre.



Questo costante stato di ricerca del controllo, questo mantra, «Devo essere io il problema, non loro», che ripeti senza accorgertene, ti fa sentire continuamente una persona inadeguata, come se non valessi abbastanza. Ma, contemporaneamente, ti sprona a fare di meglio. Ti dice che leggendo un altro libro, seguendo un altro corso, mettendo un’altra sveglia, frequentando un’altra palestra, parlando con “lui”, organizzando per “lei”, mettendoti a “loro” disposizione, riuscirai a sistemare tutto.

Ma no, non puoi controllare tutto, e no, non sei tu il problema di ogni questione irrisolta.

Anche portando tutto il peso sulle tue spalle, non renderai la vita degli altri più leggera.

L’unica cosa che cambierà è il peso della tua valigia.


Abbiamo scelto un sentiero dove non sarà facile per te passare.



Un sentiero che ci dice la verità, che ci svela un significato per te complesso da vedere e accettare. So anche questo. Ma è necessario continuare a camminare e arrivare fino in fondo.

Osserviamo i tuoi pensieri: «Se dipende tutto da me, allora posso aggiustare tutto».

Allora puoi cambiare, “guarire”, modellare, agire per ottenere una vita migliore, per te e per gli altri. E, allo stesso tempo, se tutto dipende da te:

Chi ti ha lasciato puoi rincollarlo a te, perché eri tu il problema e tu puoi cambiare.

Chi ti ha tradito puoi riportarlo sulla tua strada, perché è a causa tua che ha agito, e tu puoi fare diversamente.

Chi ti ha ferito puoi farlo evolvere, perché eri tu a non spiegarti bene e tu puoi insegnare, e così via.

Se sei tu ad aver sbagliato, se sei tu la “persona sbagliata”, allora puoi ancora ottenere ciò che vuoi. C’è ancora speranza per i tuoi sogni e i tuoi desideri, che qualcun altro ha mandato in frantumi, fuori dal tuo controllo.

Ma cos’è che stiamo osservando davvero?

Il tuo modo di difenderti.

Questo è il modo nel quale funzioni per difenderti. Anzi, per essere più precisi: è il modo nel quale è costituita la tua persona, che ti difende. E lo fa continuamente, anche quando non te ne accorgi. La tua personalità ti difende. E una delle cose dalle quali ti difende è il metterti in discussione.

Pensiamo sempre che “mettersi in discussione” significhi trovarsi dei difetti nel compromesso con gli altri, tentare di essere “migliori”. E invece “discutersi” a volte significa solo arrendersi alla realtà. Arrendersi a come funzionano davvero le cose, mettendo da parte miti e credenze, affidandosi alla conoscenza, alla consapevolezza di sé. Facciamolo.

Metterti in discussione, in questo caso, ti serve a capire che quella persona non era per te, quel lavoro non era per te, quella situazione non era per te: non hai fallito, semplicemente non erano per te.

Operare in questo modo, metterti in discussione, potrebbe farti crollare, lo so.

E tu non vuoi – non puoi – crollare.

Encomiabili sono, infatti, i tuoi tentativi di (r)esistere, nonostante tutto, a qualunque tipo di bufera, tsunami, terremoto. Cercando sempre una soluzione che coinvolga te. Lo capisco.

È difficilissimo cambiare, è difficilissimo credere di poter mollare la presa e riuscire comunque a sopravvivere. Tutto il tuo mondo inconscio cerca di impedirtelo.

Non potrò mai dirtelo abbastanza:c niente dentro di te agevola il cambiamento, se tu funzioni, funzioni così.

Sei ancora in piedi? Benissimo! Sopravvivi? Perfetto! Insomma, secondo il tuo mondo interiore tu vai bene così come sei. Non devi cambiare: pena l’apocalisse.d Solo che, purtroppo per te e per fortuna per il tuo subconscio, tutto questo non ha nulla a che fare con il tuo benessere. Non importa che tu sia più o meno felice: il benessere non è affare del tuo subconscio, quello spetta a te.

E come si fa allora a stare bene?

Siamo qui per questo, procediamo.


Siamo arrivati in uno spiazzo, e al centro di questo spiazzo c’è un muro. Un muro bellissimo, alto, chiaro. Qualche pianta spunta dal terreno e vi si arrampica gentile e leggera. Il sole lo scavalca e lui proietta la sua ombra durante il giorno. La pioggia lo rinfresca, le stagioni si susseguono. Ci sono delle crepe nel muro?



Osservale, non sono lì per caso. Guardale bene, quante sono? Sono profonde? Sono ramificate?

Un trauma, quando avviene, lascia una crepa.

Le crepe sono il ricordo del trauma. Anzi, le crepe sono proprio i traumi, che restano così, scavati nella parete, dal giorno nel quale sono stati inferti.

Ma cos’è un trauma?

Un trauma è un’esperienza passata che ti ha provocato un’angoscia ingestibile.

Prenditi qualche secondo per rileggere quest’ultima frase. Un trauma può essere qualcosa che ha rischiato di mettere in discussione tutto il sistema, un colpo inferto così forte da far vacillare quel muro fino alle sue fondamenta, che se non fosse stato arginato, contenuto, lo avrebbe fatto crollare. Qualcosa dentro di te, il tuo subconscio, allora ha agito, si è difeso, ha risposto così: «In questo momento, questa cosa io non la posso gestire».

Un trauma è una sentenza che il tuo subconscio emette rispetto a un’esperienza che stai vivendo.

E quando può accadere? Sempre. Da sempre. Magari la prima volta ti è successo che avevi solo sei mesi. Magari avevi quattro anni. Magari tredici. Non importa. Qualcosa dentro di te ti ha impedito di affrontare certe esperienze della vita, per proteggerti. Cose che ti stavano accadendo, cose che avrebbero potuto devastarti. Ma se qualcosa di traumatico ti sta capitando e tu non lo affronti passandoci attraverso, se non lo vivi, se non lo combatti e, infine, se non lo accetti, be’, rimane lì.

Di quel colpo che ti è stato assestato, di quell’arma che è stata scagliata con violenza contro il muro, rimarrà la crepa. E quella crepa, che non vedi, si farà sentire in tutte le tue scelte. In tutte le tue reazioni, in tutti i modi di vivere serenamente o meno ciò che ti accade, sentendoti più o meno in pericolo, più o meno in mezzo a un campo di minacce. Quella crepa, quelle crepe, faranno parte di te, di come sei.

I tuoi traumi, però, non sono colpa tua. Mai. In nessun caso. In nessun momento.

I tuoi traumi non-sono-colpa-tua.

Hai capito bene?

E di chi è la colpa, allora? Innanzitutto, mettiamo le cose in chiaro: tu non hai nessun controllo “diretto” sul tuo subconscio. Non hai modo, infatti, di agire consapevolmente su come il tuo subconscio incamera e ti restituisce quanto accade. Di conseguenza: tu non hai nessuna colpa di come sei.


Lo so, stai correndo via, stai cercando un’altra strada, un altro sentiero, altre note, altre parole, per dire che sì, la colpa è tua.



Ti dici che qualcosa di male, di sbagliato, lo avrai fatto. Starai pensando che, se fosse stato così semplice, le cose avrebbero smesso di succedere sempre a te. Concluderai dicendo che magari sì, hai avuto più sfortuna rispetto a tanti altri, ma tu comunque non sei qui per fare la vittima, perché non sei quel tipo di persona che cerca la colpa negli altri.

«Se non è colpa mia, se non sono io il problema, perché sto così?»

Prendi un altro bel respiro e andiamo con ordine. Innanzitutto: la colpa non è responsabilità.

Cos’è la colpa?

La colpa è una sensazione emotiva che deriva dal pensiero di aver fatto qualcosa di sbagliato o di aver fallito in qualche modo. La colpa è il risultato del peccato, della trasgressione, dell’errore. Quella cosa per la quale meriti di pagare, meriti una punizione. Una punizione necessaria a espiare ciò che hai fatto di “oggettivamente” sbagliato. Ma la colpa non può essere mai oggettiva, poiché, per sua natura, può essere sempre e solo percepita. Perché?

Perché è la percezione individuale di aver commesso un errore o una trasgressione. E questa percezione è influenzata dalle norme sociali, culturali, religiose, così come dalle aspettative e dalle richieste, proprie e degli altri.

Tu puoi percepire la colpa in modi molto diversi a seconda del tuo vissuto e della tua personalità. Per esempio, alcune persone possono sentirsi in colpa per azioni o omissioni che altri non considererebbero un problema. Allo stesso modo, ciò che tu percepisci come colpevole può non essere considerato tale in una cultura o in una società diversa dalla tua.

Inoltre, la colpa è un fenomeno interno, nel quale puoi affogare anche per qualcosa che hai fatto (o credi di aver fatto) e del quale nessun altro è a conoscenza. Tanto che, anche una volta noto, altri potrebbero non considerarlo comunque problematico. La colpa è perciò intrinsecamente soggettiva.

In sintesi, è una reazione emotiva e cognitiva alla tua percezione di aver violato una norma o un valore. Si radica nelle tue esperienze personali, nelle credenze, nelle regole sociali e culturali che hai introiettato nel corso di tutta la tua vita.

Bada bene, qui non stiamo parlando di giusto e di sbagliato. Non ci stiamo sottraendo dal notare quanto la nostra società andrebbe a rotoli se smettessimo di renderci responsabili di ciò che facciamo, poiché noi non stiamo parlando di responsabilità bensì di colpa. E la colpa non esiste se non nella tua testa. Per questo la colpa non ti aiuta a risolvere un problema o a non farlo capitare di nuovo, ma solo a scappare cercando un’altra strada lontana dal centro del labirinto, per tutta la vita. A scappare dalle responsabilità (anche se credi di startele prendendo tutte) per punirti, invece di crescere e trovare modi più evoluti di sopravvivere.

Ti ricordi, poco fa, parlavamo di mettersi in discussione. Di quanto la sua accezione dovesse per forza essere sempre negativa. Ecco, con la colpa e la responsabilità si cade nello stesso errore: credere che assumendosi la colpa, si faccia la cosa giusta.

Ma ricorda questo: se ti prendi la colpa, non puoi assumerti la responsabilità. Vale per te, vale per tutti. Perché scegliere di provare dispiacere e dolore per qualcosa non ci rende automaticamente abili a trovare soluzioni, a fare ammenda, ad ascoltare coloro che possono aver subito le nostre azioni. Sentirsi in colpa non è un motore verso l’altro, è solo un palliativo verso noi stessi che cerchiamo – con la sofferenza – di rimediare a un torto, invece che attraverso l’intelletto e le capacità che possediamo.

La colpa è una strada fatta di dolore, quel dolore che deve essere provato per farla scomparire. Non è un mezzo per migliorare la situazione, perciò è disfunzionale al cento per cento.

Cos’è, invece, la responsabilità?

La responsabilità è quel motore che ti dice che una determinata cosa dipende da te. Qualcosa, non tutto.

La responsabilità dice che tu puoi modificare lo stato dell’arte, il comportamento, la reazione, la risposta, e persino la realtà, nel tempo. La responsabilità ti indica che non vi è nessun bisogno di soffrire o espiare. Certo, si può chiedere scusa, a sé stessi e agli altri. Certo, si può essere sensibili alla propria empatia, senza però farsi trascinare o paralizzare. Certo, si può provare dispiacere per aver commesso un torto a qualcuno, ma si può al contempo sentire il desiderio di provare serenità, mentre la vita capita.

La colpa non ti fa sentire di meritare serenità o felicità, la responsabilità sì.

La responsabilità è un disegno a matita, la colpa è un foglio bruciato. Un foglio andato in fumo che non possiedi più, che non puoi guardare se non provando vergogna e dispiacere, che non puoi correggere, mai, perché se solo provi a farlo ti manca il respiro e ti fanno male gli occhi. Sei responsabile, non colpevole. Perché? Perché la responsabilità è giusto attribuirla: a te e agli altri. La colpa no.

La colpa di come sei non è tua, la responsabilità di cosa fare della tua vita lo è.

La responsabilità di come maneggi chi sei, di cosa immetti nel mondo, ecco, questa sì che è tua. È tua responsabilità avere cura di te e procedere con gli strumenti che hai. Tua e di nessun altro. Provando ad accorgerti, come in questo caso, che alcune delle tue caratteristiche non sono tratti del carattere, bensì strategie. Strategie che non dipendono da qualcosa fatto da te in passato, bensì da qualcosa vissuto da te in passato.

Vediamolo meglio: ti ho nominato l’empatia, poche righe fa. Forse avrai notato che ho usato la formula «sensibili alla propria empatia», invece che «empatici». Come mai?

Empatia è una parola che viene usata a sproposito centinaia di volte al giorno, ovunque.

L’empatia3 non è un pregio o un difetto, bensì è qualcosa che abbiamo tutti (a meno di patologie conclamate), è un processo innato: la capacità di percepire le emozioni e le sensazioni altrui. È una funzione che si sviluppa fin dalla nascita, come possiamo osservare nei bambini piccoli: quando uno inizia a piangere, spesso gli altri lo seguono, in quanto sentono e rispondono alle sue emozioni.

Dal punto di vista biologico e neurologico, invece, è collegata a particolari strutture cerebrali e processi neurochimici che svolgono un ruolo chiave insieme ai neuroni specchio. I neuroni specchio sono cellule nel cervello che rispondono sia quando compiamo un’azione sia quando osserviamo qualcun altro compiere la stessa azione. Questo sistema neurale ci permette di vedere o riflettere le azioni degli altri nel nostro cervello, facilitando la comprensione dei loro comportamenti e, in alcuni casi, delle loro intenzioni ed emozioni.

Se ti consideri una persona empatica, o se gli altri ti vedono come tale, non è perché il tuo sistema neurale specchia meglio le emozioni altrui. Ci sono altre ragioni dietro questa percezione. Ci sono significati reali dietro questi che fungono da copertura.


Ecco una bella porta chiusa, nel mezzo del nostro sentiero. Proviamo ad aprirla.



Potresti aver sviluppato, per esempio, una maggiore sensibilità per i comportamenti degli altri, come meccanismo di sopravvivenza, fin dalla tenera età: si chiama ipervigilanza; è comune tra le persone cresciute in ambienti caotici o abusanti, dove era per te vitale riuscire a comprendere rapidamente la “temperatura” dell’umore degli adulti presenti, in primis delle tue figure genitoriali, per garantire la tua sicurezza (fisica, psicologica o emotiva).

La tua autodefinizione, come persona empatica, non fornisce una descrizione delle tue caratteristiche personali, positive o negative. Possedere empatia, infatti, non significa agirla o saperla agire.

Questa capacità di percepire le emozioni altrui non ha di per sé una connotazione positiva o negativa, è solo un meccanismo di base della tua cognizione. Tuttavia, come agiamo a fronte di questa percezione, cioè come rispondiamo alle emozioni e alle sensazioni che percepiamo negli altri, può variare notevolmente da individuo a individuo. Questa risposta è influenzata dalla tua educazione emotiva.

Esempio: una persona vede che ti scotti con un piatto bollente e corre in tuo soccorso. Un’altra persona, davanti alla stessa scena, si pietrifica e attende solo che tu sappia che non è colpa sua se ti sei scottato.

Se vedi qualcuno che si scotta con un piatto bollente, puoi percepire il suo dolore e la sua angoscia, ma la tua reazione a questa percezione può essere molto diversa da quella di qualcun altro: una persona prontamente interviene, un’altra è incapace di muoversi. Queste diverse reazioni non cambiano il fatto che entrambe le persone, di fronte al dolore di una terza, stiano provando empatia, ma riflettono piuttosto come la gestiscono e come rispondono a essa. Una delle due è proiettata in avanti, per essere d’aiuto, l’altra invece sta soffrendo terribilmente, senza aver modo di mostrarlo, sentendosi in colpa per ciò che sente, per non essere abile, richiedendo di venire scagionata da quanto accade, senza riuscire a mettere l’altro al centro del bisogno anche solo per un attimo: poiché non ha la minima idea di come gestire il dolore altrui.

Quindi, mentre è vero che tutti abbiamo la capacità di provare empatia, come la utilizziamo e vi rispondiamo può essere tanto diverso.


Era una porta difficile da aprire.



Sei di fronte a una tua fragilità, quella di credere che certe tue caratteristiche ti definiscano in bene o in male, e invece possono essere soltanto processi biologici o strategie di sopravvivenza a un trauma.

Va tutto bene. È tutto giusto. È difficile riconoscere un funzionamento o un’esperienza traumatica, siamo solo all’inizio. Sono fiera di te, che hai aperto questa porta, devi esserlo anche tu.

Se ti serve, fai un bel respiro. Rileggi. Prenditi del tempo. Prendi del tempo per memorizzare che no, quali che saranno le porte che dovremo aprire, quali le crepe che troveremo sul tuo bel muro, niente di tutto questo è colpa tua. Anche se il muro è, appunto, il tuo.

Anzi, quel muro sei tu. E questo lo vedremo nel prossimo capitolo.





a. Quante volte avrai visto questa immagine sui social network…



b. Un evento emblematico è un’esperienza che assume un significato simbolico o rappresentativo nella vita di un individuo. Gli eventi emblematici possono essere positivi o negativi, e agiscono come punti di riferimento per la comprensione e l’interpretazione delle esperienze e dei ricordi futuri. Questi eventi possono avere un impatto sulla formazione dell’identità e sulla percezione del sé e del mondo circostante. Essendo eventi neutri, ovvero senza una connotazione intrinseca negativa o positiva, possono concorrere all’irrigidimento di un meccanismo sviluppato durante un evento traumatico, come vedremo più avanti.



c. In un altro mio libro, Il libricino della felicità, introduco il concetto di “condominio”: quel luogo della mente dove tu vedi e rivedi, ascolti e risenti, percepisci e giudichi te e i tuoi comportamenti. Lo fai attraverso una moltitudine di voci, immagini, volti – che in realtà non esistono ma ti sembrano reali – che ti accompagnano durante il corso della vita come “spettatori segreti”, interagendo con te proprio in una sorta di orribile “riunione di condominio”.



d. Il tuo mondo interiore, come vedrai anche più avanti, è fatto di assoluti, quindi è molto drammatico. [image: ]
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del muro




ALLE volte hai solo un senso di angoscia diffuso, che non sai da dove parta, quando parta, da dove arrivi e fin dove arrivi. Ti chiedi perché, perché stai male, perché hai l’angoscia proprio in quel momento, e ti senti impotente. In quei casi, stando di fronte al muro, non lo vedi più fresco e nuovo, bensì ti accorgi che è imbiancato male, con la vernice che si sgretola e pieno di buchi. Quel muro sei tu, il tuo subconscio ha permesso che si creassero quelle crepe.

Perché? Perché il tuo subconscio ha lasciato quei segni, una volta salvaguardate le fondamenta? Perché non li ripara?

Perché il tuo subconscio vuole che tu conservi una traccia (più o meno nascosta) di tutto quello che ti è accaduto fino a qui. Magari potresti non essere in grado di affrontare una situazione mentre accade, ma chissà invece che tu possa essere in grado di occupartene un giorno, e questo lui lo tiene in considerazione, ecco il perché delle crepe.

Crepe che a volte sono in bellavista, e a volte sono nascoste sotto diverse mani di vernice.

Infatti, vale la pena chiedersi, cosa è successo davvero quando si è formata la crepa? Quello schiaffo, quella parola, quell’abuso, quel lutto, quella distanza, quell’incuria, quella solitudine che hai vissuto – che a volte ricordi e a volte no – che vengono a trovarti in così tanti modi diversi nel tuo quotidiano, perché – nel momento stesso nel quale accadevano – tu non hai potuto affrontarli?


Siamo arrivati, dopo qualche svolta – camminando per il nostro sentiero – in uno spiazzo bellissimo, di terra battuta. Nel mezzo si erge un magnifico semicerchio di gradoni in marmo, ti siedi all’estremità di uno di essi e ti accorgi che un delicato suono d’archi si propaga nell’aria. Alzi lo sguardo: un’orchestra intera si sta preparando a suonare per te.



Una persona, per essere considerata tale, non deve saper fare tutto. Una persona non deve avere tutti gli strumenti, non deve poter sostenere ogni prova e ogni criticità e ogni situazione in modo eccellente. Per dirla in altri termini: non è necessario che un musicista, per essere considerato tale, sappia suonare tutti gli strumenti. Ne basta uno.

Ognuno di noi non è un’orchestra.a

Tu puoi saper suonare il triangolo e basta, ed essere un musicista lo stesso.


Il suonatore di triangolo ti sorride.



Puoi saper suonare venti strumenti musicali diversi (ma comunque non il triangolo), ed essere un musicista lo stesso.


Il direttore d’orchestra ti sorride.



Ecco, se togli “musicista” e metti “persona”, funziona uguale.


Stanno suonando per te, delle arie meravigliose.



Tu, per essere valevole d’amore, non devi saper affrontare tutto.


Ti godi il concerto.



L’idea che una persona debba avere le stesse caratteristiche di tutti gli altri, è un’alienazione. Uno scostamento dalla realtà, del quale siamo vittime, poiché siamo in costante paragone con l’altro; paragone esacerbato dagli strumenti di comunicazione che usiamo tutti i giorni, e dalla solitudine nella quale ci ritroviamo a usarli.

Siamo tutti diversi, non perché non siamo umani, ma perché suoniamo tutti strumenti diversi, così come abbiamo tutti una voce diversa. In maniera analoga, il modo nel quale reagisci alle cose che succedono (dentro e fuori di te) è unico, così tanto che alle volte ti sembra incomprensibile.

Tu non sei i tuoi traumi (tu sei il muro, non la singola crepa) e i tuoi traumi non sono colpa tua, ma se qualcosa di traumatico ti è accaduto, devi sapere che quella ferita ha sgretolato un pezzo del muro.

Lì dove ora c’è una crepa, prima c’era una parte di te.

Quella parte di te che ora è in frammenti, sparsi ovunque. Cosa sono quei frammenti? Quei frammenti sono le porte. Le porte che stiamo piano piano incontrando. Porte che non puoi aprire senza prima capire cosa sia successo. Ma come si capisce cosa sia successo? In poche parole, come si vede un trauma?


L’orchestra ha smesso di suonare, si inchina e ti ringrazia. Tu ti alzi, ti inchini e ringrazi a tua volta. È ora di proseguire, andiamo verso un’altra porta, chiusa a chiave.



Un trauma non necessariamente è un’esperienza forte e visibilmente dolorosa.

Siamo portati a pensare che trauma = dolore, e che trauma = esperienza memorabile. Probabilmente perché quando ne sentiamo parlare a livello del soma (del corpo), è così che ci viene raccontato. Il trauma, nella sua accezione di trauma fisico, è una lesione riportata dall’organismo in seguito a un evento improvviso e imprevisto. Avrai forse sentito o letto frasi simili a queste: «Abbiamo trovato un trauma articolare, una distorsione del tendine; dobbiamo attendere quarantott’ore per capire se si possa operare», oppure, «La radiografia evidenza un trauma osseo, una frattura del perone, solo tra sei settimane potrà iniziare una terapia riabilitativa e verrà quantificato un tempo di recupero, prima che torni a giocare», e ancora, «Purtroppo, durante l’incidente, ha riportato un grave trauma cranico, in questo momento è in coma. È presto per dire cosa possa accadere».

Vedi? Trauma, per forza di cose, lo attribuiamo automaticamente a qualcosa di fortemente memorabile e visibilmente doloroso. Un incidente, una caduta, la conseguenza di un’aggressione, e così via.

Il trauma psicologico è altrettanto doloroso? Certo, ma non è altrettanto visibile.

E, la maggior parte delle volte, non è nemmeno memorabile. Non perché non ci sia niente da ricordare, tutt’altro! Il tuo subconscio, però, un trauma violento, un trauma grande, un trauma pericoloso per la tua sopravvivenza emozionale e psichica, lo combatte come se fosse un nemico. Ti ricordi cosa abbiamo detto? La tua mente è la più avanzata macchina da sopravvivenza del mondo, il tuo cervello è un formidabile architetto di difese. E la sua strategia più sofisticata – e, allo stesso tempo, più crudele – è quella di custodire segreti e di occultare ricordi, che svelati potrebbero essere devastanti.


La porta è ancora chiusa.



C’è bisogno di approfondire meglio, a livello scientifico, questo concetto.

Iniziamo con la biologia del cervello. La corteccia prefrontale, la parte che gestisce i processi di pensiero razionale, non ha il totale controllo sulle tue emozioni. Piuttosto, lavora in tandem con l’amigdala, il centro del cervello responsabile delle tue risposte emotive, specialmente quelle legate a paura e ansia. Quando subisci un trauma, l’amigdala reagisce immediatamente, mentre la corteccia prefrontale cerca di analizzare e categorizzare l’evento. Ma quando il trauma è troppo grande, troppo violento, la corteccia prefrontale viene sopraffatta, e l’amigdala prende il sopravvento. In termini chimici, come abbiamo visto prima, questo significa che il tuo cervello è inondato da ormoni dello stress come il cortisolo, che preparano il corpo a combattere o fuggire. Questa è una risposta evolutiva all’insorgere del pericolo, ma in presenza di un trauma si trasforma in una valanga che travolge tutto. Quando ciò accade, il tuo cervello entra in una sorta di modalità di risparmio energetico: tutte le sue risorse vengono dirette verso l’amigdala e verso l’immediata sopravvivenza, lasciando poco spazio per il pensiero razionale o la formazione di ricordi a lungo termine.

Anche questo è un retaggio dei nostri antenati, che dovevano essere pronti a reagire immediatamente a una minaccia fisica (come il leone predatore di cui abbiamo già parlato), ma, con buona pace dei nostri progenitori ancestrali, nella società moderna le minacce possono essere anche più sottili e complesse, e le risposte immediate e viscerali dell’amigdala non sono sempre adeguate. Il tuo subconscio, allora, entra in azione, funzionando come un “protettore”, un “guardiano”. Si accorge di questo trauma – grande, violento, minaccioso – e “decide” per te. E così il trauma viene rinchiuso in un angolo della tua mente, custodito da una porta pesante e ben chiusa. Questa è la tua mente che cerca di proteggerti, di preservarti. Lo fa perché vuole difenderti.

Lo fa perché crede che, in quel momento, sia l’unico modo per mantenerti al sicuro. E qui giungiamo al cuore della questione.


La serratura scatta, appoggi una mano sulla maniglia della porta.



Il tuo mondo interiore non vuole che tu combatta la guerra, vuole che ti nasconda e aspetti che passi.

Perché, nel dubbio, non sapendo se la vincerai, non ti metterà in prima linea. Anzi. Cercherà per te la strada che gli sembrerà più efficace in quel momento.

E qui introduco per te un concetto importantissimo.

Dentro di te, nel profondo, dietro il muro, nel mezzo del labirinto, giù nel subconscio, nelle tue fondamenta, il tempo non esiste.

Tutto è adesso o è mai (che sono la stessa cosa), tutto è assoluto, tutto accade contemporaneamente.

«Una volta o ogni tanto», è sempre.

«Non so se accadrà e quando», è mai.

E ciò che lui crede che ti occorra sono soluzioni per questo istante.

Non per “tra cinque minuti”, non per “tra un’ora”, non per “domani”, non per “tra un anno”.

No. Tutto è adesso.

Il tuo subconscio non ragiona sul farti vincere la guerra domani, ragiona per salvarti la vita adesso.

È importante che tu lo comprenda, perché solo così possiamo rispondere alla domanda: «Come si fa a stare bene?»

Le strategie di sopravvivenza che metti in atto tutti i giorni – senza nemmeno accorgertene – non sono state create per farti stare bene. O almeno, non per farti stare bene come lo intendi tu. Sono state create per sopperire velocemente a un pericolo reputato momentaneo, non per far sì che tu possa evolvere nel benessere. Il problema si è posto, quindi, quando la situazione ritenuta pericolosa si è ripetuta (o tu hai percepito che si stesse ripetendo): quella strategia, quel funzionamento, quella difesa, utile a superare il momento difficile, si sono irrigiditi.

Che significa?

Che quelle strategie sono passate dall’essere funzionamenti “pronti all’uso”, utili per combattere una criticità momentanea, a essere operazioni rigide, da mettere in atto in ogni situazione.

Immagina di voler spegnere una sigaretta: invece di schiacciarla con il piede, ci lanci sopra una mucca dal balcone.b Efficace ma enormemente esagerato. Così come lo è cercare a tutti i costi di difenderti dal pericolo. Eppure è proprio così che funzioniamo.

Abbiamo detto che dentro di te tutto si muove perché tu non combatta, bensì perché ti nasconda. E come fa il tuo mondo interiore a nasconderti dal pericolo? Dall’intrusione? Dalla guerra? Da un dolore troppo grande, da un genitore che non sa come amarti in modo comprensibile? Da un adulto che ti fa del male? Da un pianto mai ascoltato?

In un sacco di modi.

Per esempio rimuovendo il trauma dai tuoi ricordi, o nascondendolo, o mistificandolo.

Perché?

Perché il trauma è maledettamente doloroso, così doloroso che per questo lo consideriamo tale.

È un’esperienza così lacerante che la tua coscienza si spezza, il tuo Io non la sa affrontare. Persino il tuo modo di sopravvivere ne è scosso, e così lo sono anche la tua vita, le tue scelte, il pensiero di te e la percezione che hai degli altri. Non hai le “regole” per superarlo, non hai le carte per riuscirci.

Il trauma psicologico è una partita a poker dove per giocare, invece delle carte, ti danno delle torte.

Hai mai sentito parlare di un torneo di poker di torte? Non si può giocare con le torte al posto delle carte. E, allo stesso modo, non si può superare un evento traumatico senza gli strumenti adatti. E un trauma è qualcosa che non hai potuto gestire. E no, non potevi farci nulla, tutto è avvenuto senza che tu ne avessi la minima consapevolezza.


La porta si apre.



Probabilmente starai pensando a quanto di più orribile ti sia capitato nella vita (anche se spero di averti strappato un sorriso con le carte e le torte), quindi ti dirò una cosa importantissima: ciò che ti sta tornando alla mente può essere stata l’esperienza più devastante, deleteria, dolorosa, di lutto, solitudine, violenza, e così via, ma il trauma – così come ne stiamo parlando in questo momento – non è “semplicemente” sinonimo di dolore o fatica o grande difficoltà.

Per esempio: se ne hai memoria ma non ti ossessiona; se provi delle emozioni per l’accaduto ma la sua eco non ha modificato il tuo modo di vivere esperienze similari; se è parte di te, del tuo vissuto, se hai elaborato quanto avvenuto, ebbene per quanto brutta possa essere stata quell’esperienza, potrebbe non essere stata traumatica o, perlomeno, a oggi, potrebbe non esserlo più.

Non la stiamo sminuendo, sia chiaro, non la stiamo giudicando. Ma psicologicamente parlando traumatico è diverso da doloroso. Traumatico è diverso da memorabile. Sono due cose differenti, una non è meglio o peggio dell’altra.

Significa semplicemente che per alcune esperienze, anche se devastanti, avevi degli strumenti funzionali e sono diventate parte di ciò che è stato, per altre invece no, e sono ancora parte di ciò che è, in un modo disfunzionale alla tua felicità. In questo sta tutta la differenza.


Devi passare attraverso la porta.



Dopo il giudizio arriva il dubbio. Quindi è probabile che tu ti faccia delle domande su tutte le esperienze brutte che ricordi, e su cosa ci sia che non ricordi.

Respira. Fermati pure.

Non abbiamo modo di accedere velocemente e in autonomia ai nostri traumi, non ne abbiamo il potere. La mente non funziona così. E meno male. Se avessimo modo di attingere ai nostri traumi quando ci pare, non potremmo vivere. Non abbiamo un accesso diretto e consapevole a quei ricordi. Immagina se in ogni momento potessimo rivivere le esperienze più traumatiche del passato. Non avremmo la pace mentale necessaria per affrontare il presente e progettare il futuro. È proprio per questo che il processo di guarigione dal trauma, specialmente quando si tratta di traumi profondi e persistenti, richiede un approccio terapeutico professionale.1

Quindi, sì, è normale che tu possa provare curiosità e dubbi riguardo a possibili ricordi traumatici nascosti, ma ricorda, la mente sta facendo il suo lavoro: sta cercando di proteggerti. E per questo è fondamentale rispettare i suoi tempi. Per questo camminiamo in un labirinto, un passo alla volta, invece di correrci dentro in perpendicolare su una moto d’acqua, sospesa, sparata a 180 chilometri all’ora.

Già comprendere che qualcosa c’è, come abbiamo detto, è molto importante, utile a fare delle ipotesi, siamo qui per questo.

Quindi chiediti: come stai? Anzi: dove sei?


Abbiamo affrontato un’altra svolta, siamo andati a sinistra, l’aria si è fatta meno tersa, la luce è scarsa, il pavimento scricchiola un poco.



Cosa vedi? C’è qualcosa di strano? Di fuori posto? Come sono i tuoi modi di reagire alle cose, tutti uguali? Anche quando non lo sembrano?

Certi tuoi modi di fare, così scontati, così ovvi, ai quali accedi senza nemmeno pensarci, ogni tanto ti sembrano forzati e ogni tanto no.

Certe modalità non ti portano mai dove vorresti essere, ma la volta successiva, comunque, le ripeti.

Magari per certe scelte vorresti avere la libertà di decidere e, invece, tanto libere poi non ti sembrano, ma non sai spiegare cosa le forzi.

Guarda insieme a me: in tutti questi scenari, dove sei tu?


Un’altra altalena si trova di fronte a te. È diversa, più scura. Cigola. Ma ci sali lo stesso. Mentre ti dondoli, ti chiedi se certi ricordi siano reali, se sia andata come dici tu. Se siano ricordi di cose importanti.



Stai svalutando ciò che ti è successo. Svalutandolo, lo tieni lontano. Di nuovo. Il tuo mondo interiore ti difende dall’affrontarlo. Ma noi siamo qui per questo.

Anche se non è proprio sicuro che crescendo ti sia successo qualcosa di così speciale, vale la pena andare a guardare.


Dondoli indietro.



Anche se pensi di non aver vissuto eventi traumatici che ti distinguono dagli altri, vale la pena accendere la luce e guardare meglio cosa ci sia intorno a te.


Dondoli in avanti.




E ora li vedi, i tuoi occhi si sono abituati alla luce, tutto intorno a te ci sono porte, lucchetti, altre porte e altri cartelli.



LA MIA È STATA UNA FAMIGLIA NORMALE.


Dondoli indietro.



LA MIA FAMIGLIA IN REALTÀ NON MI HA TRAUMATIZZATO.


Dondoli in avanti.



NON POSSONO ESSERE LORO, SONO IO. SONO IO IL PROBLEMA. NON POSSO DARE LA COLPA ALLA MIA FAMIGLIA, NON POSSO DARE LA COLPA A NESSUNO.


Dondoli indietro.



Respira.

Lo so.

Non avere paura. Stai facendo tutto giusto.

Proviamo a interrogarci per un attimo sul tuo passato. Non ne hai contezza poiché per difenderti, per difendere l’amore che ti serviva, per proteggere le porte della tua mente, cerchi qualcosa di grande, memorabile, visibile. Ma ciò che è capitato a te, magari, è semplicemente diverso, che non significa meno doloroso.

Magari chi ti ha cresciuto ti ha messo continuamente nelle condizioni di credere di dover essere tu a occuparti di lui o di lei, e non viceversa.


Dondoli un po’ in avanti.



E magari, più o meno consapevolmente, chi ti ha cresciuto ha designato te come l’unica persona atta a poterlo o meno rendere felice, o in grado di prendersene cura, o di dargli soddisfazione, di non deluderlo, o addirittura di tenerlo in vita.


Dondoli ancora in avanti.



E magari tanto altro.


Scendi dall’altalena.



Un evento scatenante ha sferrato un colpo, quella volta, il tuo mondo interiore lo ha accusato, per difenderti e farti reagire, con lo scopo della tua sopravvivenza.

Per provare a capire come possa essere accaduto, useremo uno schema e un esempio.

Questo schema: comportamento genitoriale → evento scatenante → difesa → irrigidimento della difesa.

E questo esempio: l’adultizzazione.

Prima di entrare nel dettaglio dell’esempio, è utile comprendere meglio cosa rappresenta ciascuno dei termini dello schema.

Il “comportamento genitoriale” è, come suggerisce la terminologia, la maniera in cui un genitore, o una figura di autorità, agisce nei confronti del bambino. Questo comportamento può essere tanto positivo quanto negativo, ma in contesto di trauma ci concentriamo principalmente sulle azioni che possono causare danno o stress psicologico.

L’“evento scatenante” è un incidente o una situazione particolare che dà origine al trauma. Questo evento può essere un singolo evento traumatico o una serie di eventi ripetuti che causano angoscia nel tempo. È significativo perché rappresenta il punto di rottura che spinge il bambino a sviluppare un meccanismo di difesa.

La “difesa” è quindi il meccanismo che il bambino sviluppa in risposta all’evento traumatico per proteggersi. Può assumere molte forme, a seconda della personalità del bambino e della natura dell’evento scatenante. Spesso, queste difese possono sembrare funzionali (motori) o persino positive in superficie, ma in realtà servono solo a nascondere o a negare il trauma sottostante.

Infine, l’“irrigidimento della difesa” si riferisce al processo attraverso il quale il meccanismo di difesa si radica così profondamente nella personalità del bambino da diventare automatico o incontrollabile. Questo può portare a tanto dolore nel tempo, poiché queste difese possono rivelarsi disfunzionali o dannose.

Adesso, esaminiamo l’esempio specifico: l’adultizzazione.

Potresti ritrovarti a pieno in queste parole, così come potresti provare profondo fastidio, rammarico, rabbia. Va bene qualunque emozione, va bene anche se sono parole che senti distanti: non giudicarle e non giudicarti, lascia che mostrino le porte chiuse. Lascia andare il tuo respiro, fallo passare, lui sa dove andare. Camminiamo.

Il possibile comportamento genitoriale

Nel nostro scenario, il comportamento genitoriale possibile potrebbe essere stato quello di adultizzarti.

L’adultizzazione di un figlio da parte di una figura genitoriale si riferisce al processo tramite il quale un genitore si aspetta o impone al proprio figlio di assumere ruoli, responsabilità o comportamenti tipici degli adulti, nonostante l’età o lo sviluppo emotivo del bambino non siano adeguati a tali aspettative.

Nonostante, quindi, la tua età o il tuo sviluppo emotivo non fossero all’altezza delle loro aspettative, potrebbero averti chiesto di comportarti “da grande”.

Quante volte l’hai sentita questa frase: «È così grande per la sua età. Una maturità che gli altri bambini non hanno…» Ecco, mi riferisco proprio a quello.

Le tue figure genitoriali, magari, si sono appoggiate eccessivamente a te, per soddisfare i loro bisogni emotivi, fisici o pratici, senza nemmeno accorgersene. Paragonandoti a qualcun altro, chiedendoti di non farli arrabbiare o di non farli piangere attraverso il tuo comportamento, chiedendoti di sostenerli perché avevano tanto da fare, chiedendoti di raggiungere determinati obiettivi “per loro”. «Fallo per me, fallo per noi.»

Ed eccoci qui all’evento scatenante. La tua famiglia che mette in atto una serie di aspettative incredibilmente irrealistiche sulle tue capacità. Aspettative che, però, in un primo momento, possono anche funzionare da motore. Ma cosa succede dopo? Dopo aver provato con tutte le tue forze a non deluderli? Che succede se chiedono di più, che succede se chiedono continuamente? Che succede se non ci sono rassicurazioni, se non ci sono gratificazioni? Succede che la mente traduce quella corsa e quella foga come una continua conferma di insuccesso. E quelle aspettative che alzavano ininterrottamente l’asticella diventano le catene della tua incapacità di raggiungerla, lasciandoti credere che la tua famiglia ti percepisca come una costante delusione. E chi non si difenderebbe da un dolore così grande? Che angoscia terribile porta con sé.

L’evento scatenante

L’evento scatenante potrebbe essere stato per te vedere, continuamente, un adulto bisognoso d’amore, di aiuto, attraverso le sue richieste. Questo ha creato dentro di te un conflitto: il tentativo di spiegarti e proteggere il suo amore che non riuscivi più a leggere, a comprendere. Quel bisogno atavico d’amore del quale avevi necessità. Come tutti i bambini del mondo. La crepa potrebbe essersi creata a seguito proprio di questo conflitto, tutte quelle porte chiuse, anche. Senza accorgertene, facendo di tutto per difendere quella o quelle figure genitoriali ai tuoi occhi, non come esseri umani, bensì come genitori, hai provato a sentire ancora una volta l’amore e l’accettazione, provenire da loro verso di te, e non viceversa. Costante che, per un bambino, non è un’opzione, è l’unica possibilità.

La difesa

La tua difesa, quindi, eccola, creata e pronta per essere usata: essere tu a occuparti di loro, a soddisfare ogni loro bisogno, ogni loro richiesta. Così da trovare un modo – inconsapevole e ahimè disfunzionale alla tua felicità – per colmare quella distanza d’amore fra voi. Arrivare tu dove loro non arrivavano: a costruire un rapporto di cura, di vicinanza, di ascolto. A farlo funzionare lo stesso, anche se al contrario. Una difesa, infatti, la maggior parte delle volte, tiene vicini al proprio oggetto del desiderio, non lontani. E questo è tutto ciò che all’inconscio interessa: tenerti vicino al tuo desiderio, trovare una strategia per farti sentire amato. Sfortunatamente per te, quella strategia era farti sentire utile.

Irrigidimento della difesa

Infine, quindi, troviamo l’irrigidimento di questa difesa. Cosa sarebbe? L’irrigidimento di una difesa si riferisce al processo per il quale un meccanismo di difesa, utilizzato inizialmente per proteggerti dall’angoscia e dal conflitto interno, diventa rigido, persistente e inflessibile nel tempo. E quale potrebbe essere stato il tuo?

Occuparti di chiunque, modellando il tuo modo di vivere. Ecco l’irrigidirsi di quella strategia difensiva che ti indicava di essere utile ai tuoi genitori, per riavere il loro amore. Non più solo verso di loro, ma in ogni rapporto. In ogni relazione. Come se fosse l’unica possibilità, per te, per entrare in relazione con un essere umano. Una difesa che hai continuato a usare per sopravvivere psicologicamente all’assenza dell’amore, del quale hai creduto che chiunque ti avrebbe privato, se non lo avessi accontentato. Eccolo lì il suggerimento del tuo subconscio, la risposta al conflitto, eccola lì la struttura di comportamento che tu credi sia semplicemente un tratto del tuo carattere, l’essere esageratamente una persona empatica: amare, per sentire amore.

In conclusione, nell’analizzare le possibili dinamiche genitoriali che possono portare a tanto di come ti senti, per esempio a una forma di ansia da prestazione, ci troviamo di fronte a una struttura delicata e complessa. Non esiste un solo comportamento genitoriale “colpevole” di tali dinamiche, ma piuttosto una serie di atteggiamenti e aspettative che possono condurre, in certe circostanze, alla creazione di un ambiente emotivo e psicologico in cui l’ansia da prestazione può fiorire.

L’adultizzazione dei bambini, il peso di aspettative irrealistiche e l’assenza di gratificazione e rassicurazione possono gettare le basi per la formazione di un conflitto interno e, quindi, di un evento scatenante. Un bambino, nel tentativo di proteggere le figure genitoriali e di ricercare costantemente il loro amore e la loro accettazione, può sviluppare difese che, a lungo termine, si irrigidiscono e diventano la risposta automatica a situazioni di stress o di conflitto.

In questo scenario, la difesa diventa quella di essere “utile”, di prendersi cura degli altri, come se fosse l’unico modo per essere amati e accettati. Questa difesa, sebbene abbia avuto un ruolo cruciale nella tua infanzia, si irrigidisce nel tempo e diventa un comportamento automatico in ogni relazione, in ogni contesto, con conseguenze talvolta disfunzionali per il tuo benessere.

L’importanza di riconoscere questi modelli, queste crepe nascoste, di aprire queste porte, non risiede tanto nel trovare un colpevole, quanto piuttosto nel dare il via a un processo di autocomprensione. Ancora una volta, non si tratta di condannare o giudicare i comportamenti genitoriali, ma di comprendere come questi abbiano influenzato il tuo modo di creare e portare avanti una relazione in primis con te e poi con gli altri.

Ricordati sempre: non si tratta di etichettare e giudicare, ma di capire e accogliere. La sfida, quindi, è quella di riconoscere questi modelli, vedere le crepe, aprire le porte, darti la possibilità di andare oltre; di cambiare la prospettiva, il punto di vista, di ricercare la tua felicità, imparando ad amarti, liberandoti dalle scelte che gli “altri” hanno fatto per te. È un cammino di scoperta, di accettazione e di amore. Già: non solo quello che sai dare, ma quello che dovresti poter ricevere. Questa svolta porta con sé una nota, anzi, uno spartito, semplice ma fondamentale: non solo come stai, ma anche dove sei.

Quello dell’ansia da prestazione era, come abbiamo detto, un esempio. Potresti averlo sentito tuo come non mai, potresti aver sentito dispiacere, rabbia, distacco. Potresti non averlo percepito come tuo. La cosa importante è che tu ti dia la possibilità di cominciare a vedere le crepe, di aprire le porte, dandoti un po’ di spazio, per un profondo respiro e per la voglia di intraprendere il sentiero giusto. Provando ad abbracciare qualche ricordo dentro di te, che ti sembra tirare le fila di molto altro. Magari per la prima volta.

Ora tocca a te. Poggia a terra la valigia, è un’abitudine così radicata per te portartela appresso che quel peso nemmeno lo senti più. Aprila, comincia a togliere un po’ di cianfrusaglie e lasciale lì, per terra. Prendi il quaderno, prendi una matita.

Prendi cento, dieci, o anche solo un ricordo. Prova a riempire anche solo una riga, non importa. È già abbastanza. Non c’è un tempo, non c’è un obiettivo, non c’è un gol da fare, né un premio da vincere. Solo un po’ di tempo per te, con te. Leggi le prossime righe, appuntati quello che ti va di scrivere. Se non ti viene voglia, riposa. Prenditi questo giorno per stare. Anche se hai delle cose da fare.

[image: ]
Comportamento delle figure genitoriali:

(scrivilo su un foglio a parte)

Potenziale evento scatenante (più o meno ripetuto):

(scrivilo su un foglio a parte)

Possibile difesa:

(scrivilo su un foglio a parte)

Possibile irrigidimento della difesa:

(scrivilo su un foglio a parte)

Lascia passare almeno ventiquattr’ore prima di leggere il prossimo capitolo.

Noi ci vediamo domani. Io sono sempre qui e tutto ciò che sei va bene, te lo prometto. Ti voglio bene.





a. Checché ne dicesse Fernando Pessoa: «La mia anima è una misteriosa orchestra; non so quali strumenti suoni e strida dentro di me: corde e arpe, timpani e tamburi. Mi conosco come una sinfonia» (Il libro dell’inquietudine, Feltrinelli, Milano 2003, p. 32).



b. Questa, purtroppo, non è mia ma di Daniele Fabbri (comico e autore di raro talento).
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del respiro sott’acqua




SEI su una panchina, in pace. Intorno a te una bella vegetazione, ci siamo addentrati ormai da un po’ nel labirinto. Tiri su lo sguardo, vedi tante frasi, cartelli, appesi ai rami: sono usurati, rovinati dal tempo, dalle intemperie, appesi alla rinfusa. Li leggi, recitano così:


NON MI È ACCADUTO NULLA DI RILEVANTE PER LO SVILUPPO DELLE DINAMICHE CHE UTILIZZO TUTTI I GIORNI

COMPORTARMI COME FACCIO È L’UNICA STRADA POSSIBILE

IL MOTIVO DELLA TANTA ANGOSCIA CHE PROVO È DA ATTRIBUIRSI ALLO STRESS, O ALLA PIGRIZIA, O AL PROCRASTINARE, O ALL’EGOISMO

SONO UNA PERSONA CONDANNATA A ESSERE INFELICE, INCAPACE DI OTTENERE CIÒ CHE VUOLE, UN FALLIMENTO CON LE GAMBE, SENZA ABBASTANZA TEMPO O MEZZI PER RIUSCIRE, MA CHE, CONTEMPORANEAMENTE, NON PUÒ SMETTERE DI AIUTARE TUTTI INTORNO A SÉ, AFFINCHÉ GLI ALTRI (COMUNQUE INGRATI DELLE MIE COSTANTI FATICHE) CONTINUINO A ESISTERE, SOPRAVVIVERE, VIVERE, ESSERE FELICI

Ora ti giri dall’altra parte, vedi altri cartelli. Questi sono meno rovinati. Li leggi, recitano così:

HO CREATO DENTRO DI ME IL DOLORE SORDO DI NON RIUSCIRE MAI A ESSERE LA PERSONA CHE VORREI

NON SONO MAI IN GRADO DI PORTARE A TERMINE CIÒ CHE PENSO SIA IL MEGLIO PER ME

SACRIFICO I MIEI SPAZI E I MIEI BISOGNI, COMPLETAMENTE CANCELLATI DA QUELLI DEGLI ALTRI, TUTTI GLI ALTRI

CREDO SIA COLPA MIA NON RIUSCIRE AD AVERE RELAZIONI SODDISFACENTI E LA VITA CHE VOGLIO, CONTINUO A DIRMI CHE NON C’È NIENTE CHE NON VA NEL MIO PASSATO. CREDO SIA COLPA MIA, ANCHE SE NON SO BENE PERCHÉ



E ora respira.


Guardi a terra, il pavimento si sta riempiendo d’acqua, sale velocemente, bagna la terra, supera la panchina, ti arriva alle spalle. Tieni la testa fuori dall’acqua e nuoti cercando una porta, sei in questa enorme piscina circondata da vegetazione. I cartelli si sono tutti sganciati dai rami, alcuni galleggiano in superficie, altri non li vedi più, saranno affondati.

Respiri, fuori dall’acqua. Continui a nuotare. Quando metti la testa sott’acqua, chiudi la bocca e trattieni il respiro.



Quando sei sott’acqua il corpo agisce rispetto al “riflesso da immersione”, adattandosi fisiologicamente, così da farti sopravvivere. Un’operazione molto simile a quella che sta facendo la tua mente in questo momento. Per farti sopravvivere sott’acqua, ti fa pensare in modo diverso. Ti fa vivere in modo diverso. Ti affida l’ansia.

L’ansia è un motore. L’ansia è una distrazione. L’ansia è un sonaglino che ti fa pensare ad altro, ogniqualvolta provi a capire perché stai male. Ogni volta che cerchi di vedere la crepa, il trauma, di farci i conti. Cosa puoi fare tu? Puoi continuare a nuotare e cercare la porta. Puoi osservarti, piano piano, giorno per giorno, lasciar emergere il trauma, una volta che gli hai dato lo spazio per risalire, come un respiro in fondo alla gola dopo una lunga apnea.

Come uscendo dall’acqua, dopo una bracciata vigorosa.


Sei davanti a una porta, galleggi, allunghi la mano, spingi la maniglia, la porta si apre, l’acqua le scorre attraverso e diminuisce di volume, fino a scomparire. Sei in piedi, è rimasta a terra solo qualche pozzanghera, il sole ti asciuga. Attraversi la porta, te la lasci alle spalle.



Non sarai comunque tu a scegliere di far emergere ciò che hai bisogno di osservare, bensì apparirà a pezzetti, per immagini, nel tempo. E nel tempo tu guarderai quelle immagini, senza giudizio, per ciò che sono. Nel tempo aprirai una porta, e poi un’altra, sapendo cosa sono: pezzetti di te, che hanno modificato il tuo modo di rapportarti al mondo, che hanno la dignità di integrarsi con il resto di te e lasciarti essere, lasciarti stare, senza farti del male, mentre cerchi di fare bene, prima ancora di fare. Diventeranno qualcosa di migliore, per te, di più funzionale, non solo alla tua sopravvivenza ma alla tua felicità, sei qui per questo.

Per ricominciare a respirare come si deve, attraverso ogni porta, ogni svolta, ogni bracciata o passo: con un cuore pulito, che appartenga solo a te.
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del bosco

l’efficienza di Cappuccetto Rosso




ABBIAMO visto che, quando pensi alla tua infanzia – un’esperienza più o meno lontana – alcuni episodi li ricordi in maniera viva, intensa, caratteristica. Altri, invece, sono confusi o non li ricordi affatto. Puoi riportare alla mente con estrema chiarezza e facilità alcuni accadimenti, avvenuti in determinati giorni: momenti precisi, netti, come se fossero successi una manciata di ore prima. Di altri, invece, hai perso completamente la cognizione, come se non fossero mai accaduti. Ti ripeti che sarà così perché è passato troppo tempo, ti dici che è così che funzionano le cose. Anche se quando qualcuno ti racconta dettagli e istanti della tua vita che non ricordi, pensi che sia strano. A te, infatti, non vengono proprio in mente, oppure la tua versione degli stessi è completamente diversa.

Inoltre quei momenti nascosti, o mistificati, potrebbero essere momenti traumatici, e abbiamo ipotizzato come provare a riconoscerne alcuni. Ma quei momenti, così vividi, potrebbero essere qualcos’altro? Sì. Potrebbero essere momenti emblematici. Eventi che hanno definito, rafforzato, irrigidito, sagomato i tuoi modi di difenderti, e quindi di comportarti. Già, perché esattamente come dobbiamo sforzarci di non pensare ai traumi come a eventi esclusivamente memorabili e visibili, ugualmente dobbiamo smettere di credere che possano essere solo eventi singoli. Un trauma si crea anche per una serie di eventi simili tra loro, ripetuti nel tempo. Anche questa esperienza, infatti, può originare una crepa. Una crepa bella profonda, se ci pensi, perché ribattuta più volte. Abbiamo visto, infatti, che una difesa – messa lì per sistemare una problematica momentanea – potrebbe essere diventata una serie di operazioni radicatea che applichi senza saperlo, cercando di unire puntini del tuo sé (che uniti non sono) per tentare, continuamente, di esaudire un desiderio fermo nel passato, come se, invece, esistesse in quel preciso istante. Quel desiderio è figlio di un evento (o più) che ha creato questi frammenti di te. I momenti che ricordi meglio della tua infanzia possono essere proprio quelli che hanno irrigidito i meccanismi di difesa già esistenti. La maggior parte delle volte, sono proprio questi i momenti ai quali le persone, senza saperlo, si riferiscono dicendo frasi come: «Ah, io me la ricordo quella volta che… Quello per me è stato un trauma!»

Provo a raccontartelo così: immagina di essere Cappuccetto Rosso, di essere già stata nel bosco, di aver già combattuto il lupo e di aver salvato la nonna. Se ti chiedessi cosa ti ha insegnato questa esperienza, cosa mi risponderesti?

Sappi che la tua risposta, qualunque essa sia, non è universale. Non è la risposta che darebbero tutti. Ciascuno di noi è abituato a credere che quanto ci lasciano – insegnano – le esperienze sia universale; come se ci fosse un unico insegnamento possibile da apprendere: quello che abbiamo capito noi.

Tendiamo a pensare che ciò che accade nel nostro mondo interiore, essendo appunto il mondo per noi, sia universale. Che tutti vivano le cose come le viviamo noi, che imparino (o comunque abbiano la possibilità di imparare) solo ciò che abbiamo imparato noi, costantemente.

Credere che gli altri percepiscano le esperienze, o imparino dalle stesse, nel modo in cui lo facciamo noi è un tipo di biasb chiamato “effetto del falso consenso” (false consensus effect).

Un bias in generale è una distorsione sistematica del pensiero razionale. Si tratta di una tendenza, innata nella mente umana, a creare giudizi in modo distorto a causa di pregiudizi personali, tendenze sociali, aspettative o emozioni. Questi salti del pensiero influenzano le decisioni che prendiamo, ciò in cui crediamo e le interazioni che abbiamo con gli altri.

Nello specifico, il falso consenso è una tendenza cognitiva per cui una persona ritiene che i propri comportamenti, atteggiamenti, convinzioni siano più comuni o più accettati di quanto non lo siano in realtà. Questo bias porta a sovrastimare la misura in cui altre persone condividono le nostre opinioni, credenze, comportamenti e valori.

Ciò che deriva da questo specifico bias, questa sensazione, questa certezza, l’esempio che da quella storia si possa ricavare quella sola morale, in realtà altro non è che un assoluto.

Un assoluto, in quanto tale, non conosce tempo, spazio, movimento.

È, a tutti gli effetti, infinito. Il punto è che quel pensiero ricorrente, assoluto, che ti sembra permeare ogni possibile esperienza, funziona solo ed esclusivamente dentro di te e non ha alcun gancio con la realtà.

Ancora una volta ci tengo a specificare che non è questione di capacità, non è che tu abbia assimilato cose che non erano da assimilare, poiché “sbagliate” o inesistenti, bensì porto la tua attenzione su ciò che accade dentro di te. Il tuo subconscio ha diversi livelli di aggancio con la realtà, e stiamo analizzando questo specifico aspetto: gli assoluti, che non ne hanno nessuno.

Ciò che hai imparato tu in quanto Cappuccetto Rosso, tornando al nostro esempio, non è quello che avrei imparato io o che avrebbe imparato chiunque altro nei tuoi stessi panni. Io, per esempio, potrei essermi concentrata sul fatto che andare dalla nonna a portarle un cestino di viveri per sostenerla (ovvero essere generosi) sia una fregatura. Potrei pensare che sarebbe stato meglio essere egoisti. Ma un’altra persona potrebbe aver imparato che, invece, a tutto c’è rimedio, che anche davanti alle peggiori avversità (come quella di finire dentro lo stomaco di qualcuno) c’è sempre un modo per cavarsela. Un’altra persona ancora avrebbe potuto trarre la conclusione che senza l’aiuto degli altri (per dirne uno: il cacciatore) non è possibile farcela nella vita. Qualcuno magari si sarebbe convinto di essere uno sprovveduto a non aver riconosciuto subito che quella non era la propria nonna, e avrebbe deciso di non fidarsi mai più del proprio istinto. E tu, infine, potresti aver pensato che andarsene in giro nel bosco, da soli, sia un’idea stupida e che porta solo guai. Ma allora, la morale della favola qual è? Sicuramente lo scrittore ne aveva in mente una, ma in questo caso sei tu l’autore della storia. La morale che tu puoi trarre da una situazione, quindi, dipende esclusivamente dagli strumenti che hai, al servizio delle difese che hai sviluppato per sopravvivere.

La tua esperienza e ciò che ne trai (la morale) sono fortemente influenzate dalle difese su cui puoi contare. Torniamo quindi a parlare di difese: le difese che hai a disposizione, come abbiamo visto, non solo ti fanno sopravvivere, bensì fanno anche in modo che tu scelga di restare esattamente come sei. Alle tue difese, infatti, che tu voglia cambiare (magari per essere più felice), come abbiamo detto, non gliene può fregare di meno, nonostante tutti gli sforzi che puoi mettere in atto.

Hai presente le decine di volte nelle quali hai tentato di cambiare provando a modificare i comportamenti dall’esterno, verso l’interno? Iscrivendoti in palestra, tentando di tenere un diario, provando a meditare, smettendo di uscire con certa gente, provando a mangiare in modo diverso e così via? Sei sempre, dopo un po’, al punto di partenza, giusto? Perché? Perché la motivazione è un mito.

Come mai? Per due motivi: la motivazione si basa su emozioni temporanee, è alimentata dalle emozioni e dai desideri del momento, che sono effimeri. Una volta che l’emozione svanisce, anche la motivazione può scomparire. Ma tu non lo sai e credi di essere colpevole, inetto, e così via. La motivazione, inoltre, proprio perché è una chimera legata alle emozioni, richiede una ricompensa immediata: il bisogno di vedere subito un beneficio. Un esempio? Mi sveglio, è lunedì, mi metto a dieta. È martedì, mi guardo allo specchio, non mi sembra di aver perso peso. La motivazione crolla.

Immagino che la tua mente sia riuscita a darti decine di risposte diverse per le quali ti ritrovi al punto di partenza, senza nemmeno più motivazione, e suppongo siano tutte molto simili tra loro, ovvero che è colpa dei tuoi difetti. Non sei la persona che vorresti essere per pigrizia, per cattiveria, per incapacità, e via dicendo.

E invece non è così: sono le tue difese a parlare, e il loro lavoro, ogniqualvolta provi a importi un comportamento nuovo (dall’esterno verso l’interno), è quello di assicurarsi che tu non metta in gioco le fondamenta del tuo essere, perché non sono sicure che tu possa farcela. Loro (le tue difese) ti hanno tenuto in piedi finora e sono certe che, così come sei, funzioni e respiri. Perciò non hanno davvero nessuna intenzione di farti fare dei tentativi diversi, magari “fallimentari”, per portare avanti la tua vita diversamente da come fai oggi.

Per questo, oltre a non essere colpa tua di autosabotarti, è ora di imparare che non sarebbe comunque possibile, perché anche l’autosabotaggio non esiste. Anche quello è frutto di una difesa. L’autosabotaggio è il nome che diamo alle dinamiche e alle strategie che mettiamo in pratica, e che ci sembra remino contro di noi. Cosa sono? Strategie frutto di difese che ci hanno fatto sopravvivere in altri tempi e che ora si sono irrigidite. Vuoi un esempio?

Immaginati nella tua famiglia, qualcuno ce l’aveva sempre con te, in un modo o nell’altro. Veniva sempre fuori che tu fossi un incapace, non in grado, o comunque una delusione. Come si sopravvive a un dolore così? Lo si asseconda. Si dice: «È vero, sono un fallimento. Mi odio». Dire: «Mi odio», è un modo per far smettere all’altro di dircelo, visto che, dall’alto della sua genitorialità autoritaria, in questo modo crede di aver fatto centro: di aver insegnato una lezione. Vedi? La tua era una strategia di sopravvivenza, perché disprezzarti, in quel momento, per quanto mostruoso, era comunque più accessibile di accettare che la persona che doveva amarti era solo in grado di umiliarti. Questa strategia ti ha protetto per tanto tempo, solo che oggi continuare a non credere in ciò che fai e in ciò che sei ti porta a raggiungere sempre risultati che non sono quelli che vorresti. Non sei nato insicuro, è solo una difesa. Non devi smettere di autosabotarti, devi solo vedere quali sono le difese che ti fanno agire in modo disfunzionale alla tua felicità.

Lo so, le difese sembrano infami. Ricordiamoci che sono sempre quelle che – metaforicamente – spengono una sigaretta lanciandoci sopra una mucca.

Le persone che si sono prese cura di te fin dalla nascita, hanno contribuito in maniera praticamente univocac al formarsi delle tue difese. È proprio rispetto a come hanno risposto alle tue esigenze primarie che hai imparato a cavartela in un modo o nell’altro. Un neonato che piange e che viene rassicurato, fatto calmare, che riceve una risposta immediata dalle sue figure genitoriali, a loro volta in grado di identificare il bisogno che sottende quel pianto (cibo, sonno, dolore fisico, malessere, paura eccetera), svilupperà delle difese completamente diverse da un altro che viene lasciato piangere fino a spegnersi.d

Insomma, a cominciare dalla primissima infanzia, ti sono state instillate tutta una serie di informazioni che hanno modellato il tuo modo di rispondere a ciò che accade, sia dall’interno che all’esterno. Le regole con le quali, in sostanza, sopravvivi. E il modo nel quale sopravvivi è il motore fondamentale del modo nel quale vivi. Ricordati ancora una volta: la sopravvivenza, per il tuo Io interiore, è l’obiettivo più importante. E con sopravvivenza si intende tutto: da cosa decidi di fare se ti trovi un leone o un lupo davanti, a come reagisci se qualcuno ti lascia o ti tradisce. Con sopravvivenza si intende anche come e perché scegli una facoltà o un percorso di studi, così come decidi di lasciarlo. Come mai fai o vuoi fare un determinato lavoro, quando e perché scegli se posticipare o affrontare un impegno. Se, tornando all’esempio del pianto, fin dalla primissima infanzia hai dovuto calmarti senza che nessuno ti aiutasse, hai imparato (per esempio) che un modo per affrontare le situazioni complesse, che per te sono motivo d’angoscia, è quello di spegnerti. Anche in senso metaforico, magari non mettendo mai i tuoi bisogni davanti a quelli dell’altro, in una relazione. Se invece i tuoi genitori sono sempre venuti in tuo soccorso, hai magari imparato che le tue necessità e i tuoi bisogni sono importanti, che puoi averne, che contano, che la tua voce, quando si fa sentire, ha il diritto di essere ascoltata. È così che funziona quella che abbiamo chiamato morale e che altro non è che ciò che tu prendi dalla tua esperienza. Potremmo dire che è, a tutti gli effetti, l’esperienza stessa, ciò che di lei tieni con te.

Quei momenti che ricordi molto bene della tua infanzia potrebbero quindi essere emblematici, perché hanno confermato ciò che il tuo subconscio già stava creando per te.

Come mai? Vedi, il tuo cervello deve processare un numero enorme di informazioni, continuamente. Ha quindi bisogno di scorciatoie, ha bisogno di non dover pensare più volte a un sacco di cose (quello lo fai già abbastanza tu, quando hai l’angoscia), altrimenti perde tempo. Quindi, una volta imparata una procedura, una procedura che funziona – per esempio quella di spegnerti – la riapplica all’infinito senza soffermarsi sulla sua efficacia nel renderti felice o privo di angoscia, bensì sulla sua efficienza. Il cervello è efficiente, deve esserlo. Ha troppo da fare per concentrarsi sul tuo benessere. Quello, come abbiamo detto, sta a te. Anzi, a noi, per questo siamo qui.

È necessario osservare e comprendere come funzionano le tue specifiche dinamiche interne, una per una, e imparare a vederle per ciò che sono: un trauma, una difesa, un’esperienza emblematica, e così via. In questo modo puoi depotenziarle, affrontarle, accoglierle e, infine, accettarle. Lo scopo non è cambiarle, è accettarle.

Se invece cerchi di cambiare imponendoti cosa fare dall’esterno, non funzionerà, poiché ciò che sottende il tuo comportamento – che sembra normale e invece ti rende infelice – non lo vedrai mai. Per questo dobbiamo andarci a prendere la felicità nel bosco. E dobbiamo capire come mai la tua risposta alla domanda: «Cosa ti ha insegnato questa esperienza?» sia proprio questa e non un’altra. E vedere se ti piace davvero.





a. La parola giusta da usare qui è intrapsichiche.



b. Esistono molteplici tipi di bias cognitivi, tra cui l’effetto del falso consenso, il bias di conferma, l’effetto alone (halo effect), il bias di disponibilità e molti altri.



c. Una parte, seppur minore, la fanno anche la genetica e l’ambiente.



d. Spegnersi, non addormentarsi, e di questo ti parlerò tra qualche capitolo. È una pratica comune e barbara, che si basa sulla credenza che i bambini si possano calmare da soli e a un certo punto addirittura si addormentino, ma il cervello dei neonati NON funziona così, e più avanti parleremo anche di questo.
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della verità su chi sei

tu non sei i tuoi genitori




TU non sei i tuoi genitori.

E credimi, il libro potrebbe finire qui. Perché una volta assorbita questa informazione, una volta fatta davvero tua, una volta compreso a pieno il significato di queste sei parole, tutto cambia.

Vediamo come: ormai hai letto fino alla nausea che al tuo cervello non importa che tu sia felice, bensì solo che funzioni.

Ma in che modo decide il come? Ecco, le strade che intraprende per farti funzionare non le ha imparate da solo.

Ti è mai capitato di ritrovarti a pensare frasi come: «A mia madre piace il pan pepato e a me fa schifo»? O: «Mio padre e io siamo identici, infatti siamo tutti e due del segno della Vergine…»?

Ora, al di là di provare a smontare lo sforzo centenario collettivo ben riuscito di tenere in vita le credenze popolari legate all’oroscopo (che altro non fanno che darti la possibilità di sentirti parte di qualcosa di più grande di te, non del tutto governato da te, e spiegare cose di te che vorresti comprendere), ci soffermeremo non su cosa abbiate in comune tu e i tuoi genitori, bensì sul tuo domandarti se questo legame, in effetti, esista. Il punto non è trovare o meno delle somiglianze, dei tratti simili, degli atteggiamenti condivisi, o, al contrario, indicare con assoluta certezza che non ve ne siano. La porta da aprire per osservare la questione è invece quella sul paragone. Il paragone che viene facile alla tua mente, già lì, pronto a essere utilizzato ogni volta che rifletti su di te. Nelle situazioni più disparate, quando parli di te con qualcuno e racconti chi sei, quando analizzi le differenze fra te e i tuoi fratelli o sorelle (se ne hai), quando ti ritrovi a ripercorrere mentalmente quanto fatto in una situazione più o meno sfavorevole, è possibile che tu ti metta a paragone con chi ti ha cresciuto. E, ben inteso, non lo fai solo tu, è un comportamento che deriva molto anche da come sei abituato a sentir parlare gli altri di te.

«Sei proprio come tuo padre, hai preso tutto da lui.»

«Non fare come tua madre che si offende continuamente, non le si può mai dire niente!»

«Anche tua nonna era così, non le è mai importato niente dei soldi, e guarda com’è finita.»

«Mamma mia quanta ingratitudine, hai preso tutto dalla sua famiglia, certo non dalla mia!»

Già…

Il tuo cervello, come dicevamo, fa un sacco di cose, usando le risorse di cui dispone nel modo migliorea possibile e, per quanto il suo funzionamento sia frutto di millenni di adattamenti biologici ed evoluzionistici, il modo nel quale ti percepisci e quello nel quale ti fa sentire dipendono anche da chi ti ha cresciuto e da come lo ha fatto.

In poche parole, il tuo Sé, semplificando, è sia il frutto della genetica e dell’ambiente extrafamigliare, sia, e soprattutto, di come si è sviluppato, rispondendo alle dinamiche del primo “cerchio” dei tuoi rapporti: quello composto dalle tue figure genitoriali. Quelle caratteristiche che ti rendono la persona che sei sono tutte sfumature di un bagaglio che porti con te.

Cosa c’è quindi nella tua valigia?

Il fatto, per esempio, che tu sia più sensibile di altri nell’ascoltare determinate frasi o certe storie.

La questione che tu sia una persona più propensa a prendersi cura degli altri, rispetto ad amici e conoscenti.

Quella tua sensazione di sentirti in colpa costantemente, colpa che si accentua quando ti senti di stare senza “fare niente” mentre gli altri, in una situazione similare, riescono perfettamente a rilassarsi. Magari perché ti ritrovi a pensare che, in qualche modo, tu stia sprecando o perdendo tempo, continuamente. Un tempo che, ti dici, potresti dedicare ad altro, a qualcosa di più “produttivo”.

E, ancora, come mai in certe situazioni ti stanchi fino a finire le energie, e ti immobilizzi, quasi smettendo di funzionare, e in altre, invece, ti trovi a piangere per la rabbia, quando agli altri non succede.

Il perché certe cose ti feriscano, certi atteggiamenti ti facciano arrabbiare, quel tipo di commozione che solo tu senti di avere, o come mai tu non riesca a dire di no, a spiegare la tua posizione per davvero, facendoti sembrare che, alla fine della fiera, o gli altri si prendono sempre gioco di te o tu ti prendi sempre gioco di loro.

In poche parole: tu. È nostro compito capire se e come questo groviglio di meccanismi sia influenzato dal tuo modo di sopravvivere. E seppur abbiamo visto come tu sia una Cappuccetto Rosso unica, diversa da tutti gli altri, quel modo di rispondere ai lupi non lo hai deciso da sola, né tantomeno è del tutto casuale.

Ora, se prendi un bel respiro e pensi a te, sappi che tra le pieghe delle strategie più antiche che hai, quelle che metti in atto inconsapevolmente da più tempo, si nascondono radici e fili di burattini che non appartengono a te.

O meglio, non solo a te.

Nella tua valigia, c’è un sacco di roba di qualcun altro.

Spesso il tuo dolore inconsapevole dipende dal fatto di non riuscire a riunirti mai veramente con coloro che ti hanno cresciuto e che avrebbero dovuto amarti per ciò che eri e non per ciò che facevi. Ma tu anche questo ormai lo sai, perché hai creduto troppo presto che se non ti prendi cura degli altri non meriti l’amore, hai imparato che, se non sei di “tot” uguale a tua madre e di “tot” diverso da tuo padre, allora non sarai mai una bella persona, nessuno ti vedrà mai, chi ti ha cresciuto non ti vedrà mai.

Nei tuoi ricordi, nei tuoi pensieri, a volte sei ancora bambino. Un bambino che ha paura. Un bambino che per smettere di avere paura ha bisogno che qualcuno lo veda. Ma nessuno arriva.

E, purtroppo, questo non ti piacerà ma teniamoci forte la mano mentre te lo dico: un bambino che crede di non essere visto è un bambino in pericolo di vita. Che diventa un adulto che non ha la minima idea di come fare a essere felice. E tantomeno, di come si fa ad amarsi, invece che a farsi amare.

Coloro che ti hanno messo al mondo e portato fino a qui, in ognuna delle loro azioni hanno creato per te una serie di ricordi nascosti o visibili, legati ad altrettante esperienze, alcune assorbite, altre traumatiche, altre emblematiche, e ti hanno trasmesso, passo dopo passo, ogni loro funzionamento. Anche quelli che non avevano mai aggiustato, anche quelli che sono crepe nel loro muro: crepe profonde, riverniciate centinaia di volte, rotte, annerite, piene di muffa. Crepe che si sono create anche nel tuo muro. Scelte che ti sono state tramandate, attraverso anni di comportamenti disfunzionali, trasferiti come difese rigide, così forti e così numerose da non lasciare spazio per ricevere amore senza sentirti in colpa, dentro il tuo cuore. Un cuore abitato da tutti, tranne che da te.

Ai loro modi di prendersi o meno cura di te tu hai dovuto reagire.

Tu sei sopravvissuto, per prima cosa, ai tuoi genitori e all’amore che ti è mancato o che ti è sembrato incomprensibile.

Noi non siamo il frutto dei nostri genitori, noi siamo la nostra reazione al loro modo di darci amore, da quando eravamo bambini.

Tu non sei i tuoi genitori, bensì la soluzione che hai trovato per farti amare da loro.

Ora, siccome questo concetto deve galleggiare un po’, riapriamo la valigia.

Mettila a terra e aprila un’altra volta, le foto che erano lì dall’inizio, quelle con la tua famiglia, prendile in mano, riguardale. Ricorda com’era quel tempo, ricorda come stavi, ricorda dov’eri. E ora salutale, salutati, lasciale a terra. Prendi di nuovo il quaderno, prendi la matita. Ti serve del tempo per fare questo: scrivi la prima cosa che ti viene in mente quando pensi all’amore. All’amore che vorresti, a quello che avresti voluto, all’amore che ti manca, a quello che dai, ma che a volte senti di non ricevere.

Come vorresti che fosse l’amore per te? Scrivimelo.

L’amore:

(scrivilo su un foglio a parte)

E poi prendi un bel respiro e lascia che questi pensieri restino lì per un po’, sulla carta e dentro di te.

Il modo nel quale vorresti l’amore.

Quello è il pensiero che vogliamo si faccia spazio tra le crepe, tra le macerie, tra le mani di vernice secca, tra la polvere, tra i pensieri degli altri.

È per lui che stiamo cercando di fare spazio. Che stiamo cercando di liberare il tuo cuore, e ne avremo bisogno. Perché l’amore che meriti è più grande di quanto si possa anche solo immaginare.

È grande come tutto. È grande, davvero, come ogni cosa.

Ti saluto ora, riposa un po’. Avrai bisogno di molte energie per affrontare il prossimo capitolo, dove andremo a conoscere meglio quelli che stanno di fronte ai genitori, quelli che sei stato anche tu, e che a volte sei ancora: i bambini.





a. Non è vero che usiamo il 10 per cento del nostro cervello, è un falso mito. Non è vero che qualcuno di noi usa un emisfero più dell’altro, e che da questo dipenda che tipo di creatività ci contraddistingua o che tipo di intelligenza. Non è vero che chi siamo dipende dalla dimensione di uno dei due emisferi: il cervello è un organo efficace e i due emisferi – per quanto effettivamente facciano cose diverse – spesso si dividono i compiti, proprio per essere più efficienti.
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dei cuccioli d’uomo

i bambini sono persone




MA chi sono i bambini? Sono esseri umani diversi da noi? Sono cuccioli d’uomo? Ci sono superiori? Ci sono inferiori? Sono in grado di capire quello che fanno, anche se non sanno manifestarlo? Partiamo da questo: i bambini sono persone. Persone come te o me, stesso tipo. La domanda, quindi, te la faccio subito: tu mi picchieresti mai? Mi diresti, urlando, che quello che dico non va bene perché lo dici tu? Mi manderesti a riflettere in camera mia, senza farmi mangiare? Lo so cosa stai pensando: «Ma che c’entra, Bea, dipende dal contesto…»

Ok, ti do il contesto.

Sei a casa, hai avuto una giornata strana, piena di tante differenti emozioni, la persona che ami sta per tornare, non sai bene quando ma non dovrebbe mancare molto, vuoi raccontarle cosa ti è successo e non vedi l’ora di sentire il suo profumo; di stringerla, di condividere con lei ciò che ti è accaduto e guardare la sua faccia cambiare diverse espressioni. La tua metà torna a casa ma non ha un bello sguardo, anzi. Tiene gli occhi bassi, si muove rapidamente, a scatti, lascia le sue cose senza cura, getta le chiavi, bofonchia un ciao. Tu rispondi con un grande saluto e le corri incontro per abbracciarla, e le fai un enorme sorriso, pensi a quanto ti sia mancata, sei davvero felice di vederla. Ma lei non ha voglia dei tuoi abbracci, non nota il tuo sorriso, è stanca, frustrata, affamata forse.

Si scioglie dal tuo abbraccio e ti chiede, senza entusiasmo: «Allora, com’è andata oggi?» Tu ti preoccupi per un istante, forse lo avverti solo a livello fisico, come un malessere, ma la domanda ti riporta al tuo entusiasmo e cominci a raccontare. Poco dopo, lei si alza, va a cercare qualcosa in cucina, mentre tu stai ancora parlando. Torna con un bicchiere d’acqua e lo poggia sul tavolo. Mugugna qualcosa che somiglia a un «Vai avanti». Tu però cominci ad agitarti, non riesci a finire le frasi, i concetti, ti sembra che dall’altra parte ci sia sempre qualcosa di più importante. Un messaggio sul cellulare, poi lo scorrere dei video su un social network, comprendi di non avere affatto l’attenzione dell’altra persona. L’ansia dentro di te sale. Uno strano senso di colpa che non capisci da dove provenga, anche. Le dici, senza nascondere un po’ di fastidio: «Ma mi ascolti?» Ti trema un po’ la voce, ma solo per il nervoso. Ed è lì che succede: la persona accanto a te sul divano si alza di scatto, ti guarda in faccia, praticamente per la prima volta da quando ha varcato la porta e dice: «Senti, io non è che sto qui ai comodi tuoi, ok?» Il suo tono di voce è sostenuto, tu provi a rispondere ma alza una mano a mezz’aria e dice: «No, non ti voglio sentire più. Hai perso la tua occasione di parlare, non è così che si fa. Adesso me ne vado di là, la prossima volta che mi vuoi parlare ti comporti diversamente, hai capito?» Tu non sai bene cosa provi, ma lo sconcerto e lo sconforto salgono dalla gola. Vorresti alzarti e vorresti anche restare dove sei; vorresti piangere o forse vorresti urlare; non sai come gestire il tuo corpo, che è ormai un fascio di nervi. Muovi una mano verso l’alto, di scatto, solo per uscire dall’impasse ma, senza volere, fai cadere il bicchiere d’acqua per sbaglio. L’altra persona perde completamente il controllo. La voce si alza, urla: «PERCHÉ MI FAI QUESTO? NON VEDI CHE SONO SENZA FORZE? NON PUOI ESSERE NORMALE PER UNA VOLTA, AIUTARMI, VENIRMI INCONTRO? COME FAI A NON CAPIRE? ALLORA LO FAI APPOSTA!» Con violenza si muove per la stanza e torna minacciosa sopra di te, punta il dito, è paonazza, non fa altro che colpevolizzarti di tutto, di come si sente, di ciò che le accade. È inutile che provi a rispondere, a professare la tua non colpevolezza. Non capisci cosa sia successo, come siete arrivati a quel punto, hai una morsa alla gola, ti manca il respiro, l’altra persona è un fiume in piena. Se ne va, sbatte la porta del bagno e ci si chiude dentro e da lì urla, ancora una volta: «E SE VAI AVANTI COSÌ, NON SO QUANTO POTRÒ ANCORA REGGERTI!»

Lo so, brutto. Brutto davvero. Non sapere cosa stia accadendo, non capire cosa l’altra persona pensi eppure credere che, in qualche modo, la colpa sia tua. E immagino che se questo non fosse capitato a te, ma ti venisse raccontato da un’amica o un amico, che ti dicesse che questa è la sua quotidianità, tu probabilmente diresti che l’altra persona non dovrebbe comportarsi così, che non è questo il modo di trattare un altro essere umano, che non si alza la voce, non si diventa aggressivi, non si offre il silenzio punitivo, e così via.

Giusto?

Ecco: facciamo che la persona con tante cose da raccontare, che aspetta il ritorno del suo grande amore sia un figlio piccolo, un bambino, e la dolce metà sia il genitore.

Ora che ti ho dato il contesto, è diventato tollerabile trattarlo senza alcun rispetto? Solo perché c’è stanchezza o frustrazione? Nessuno risponde sì consapevolmente a questa domanda, hai ragione. Ma so che leggere ciò che ti ho scritto ti ha fatto impressione: perché se ti è successo di farti trattare così da un partner, è perché a casa ti hanno insegnato che le cose che provavi, e che avevi da dire, non erano importanti. Solo gli adulti, infatti, erano importanti, le loro preoccupazioni, non le tue. Ma tu, come abbiamo detto, non sei i tuoi genitori e puoi imparare: i bambini sono persone. Come te, come me.

Non sono inferiori, meno importanti o meno meritevoli di rispetto.

Sono piccoli esseri umani affidati alle cure di chi li alleva per imparare come funziona il mondo.

La loro voce interiore diventa la voce di chi li ha guidati, non se ne libereranno mai.

Il modo in cui vengono rispettati o in cui gli si manca di rispetto diventa la loro bussola: quella che li guida nel capire se una relazione è disfunzionale o meno, se un bacio richiesto o preteso è giusto o meno, se una scelta è per la propria felicità o è dovuta, a prescindere, a qualcuno di invisibile ma sempre presente.

Presente come quell’adulto autoritario che vive nella tua testa e ti dice che stai sbagliando, sempre.

Quella proiezione, quel ricordo rivisitato migliaia di volte: quel leone, quel lupo, quella nonna, quella porta, quell’esperienza, quella crepa e infine quella vernice: sono frutto di tutta una serie di inneschi.

Ma cos’è un innesco?
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del prendere fuoco

gli “inneschi” cosa sono?




«SE un figlio ascoltasse la prima volta che un genitore gli dice qualcosa, il genitore non avrebbe bisogno di alzare la voce.»

«Se un figlio facesse quello che gli viene detto di fare, un genitore non dovrebbe arrabbiarsi in continuazione.»

Dobbiamo sempre ricordare che i figli stanno imparando, che non hanno conoscenze precedenti a quelle che vivono con i genitori, e che i genitori sono le prime esperienze per un bambino: imparano da loro, imparano insieme a loro, tutto il tempo.

Ogni giorno nel quale si troveranno nella stessa casa con loro, le figure genitoriali saranno il loro unico modello di riferimento.

Se in un momento di rabbia o di frustrazione un genitore esplode e mostra quella stessa frustrazione in modo aggressivo, urlando, facendo cadere o lanciando oggetti, recriminando sull’altro, lamentandosi, tentando di reprimere le emozioni o pretendendo che gli altri intorno a lui lo facciano, be’, questo sarà il modello di riferimento per i piccoli esseri umani che vi assistono. Questo sarà il modo nel quale penseranno, chiaramente, senza ombra di dubbio: «Ah, ok, ecco come si gestisce questa ‘cosa’». I bambini assorbono che siccome i loro adulti gestiscono (o per meglio dire non gestiscono) le emozioni in quel modo, allora è così che si fa, non c’è un’altra via.

La mente funziona in questo modo, per scorciatoie, ricordi?

Molti dei comportamenti che vediamo nei bambini, al contrario di ciò che sostengono le due frasi che aprono il capitolo, sono semplicemente comportamenti fantoccio, mimo esatto di chi si prende cura di loro. Ma cosa imitano esattamente i bambini? Tante cose, tra le quali la temperatura delle emozioni. I bambini non hanno la capacità innata di autoregolare le proprie emozioni e prendere decisioni non istintive conseguenti. Anzi, per essere precisi, non la avranno per molto, molto tempo. Considera questo: la corteccia prefrontale1 che, tra le altre cose, aiuta ad autoregolare le emozioni “filtrando” i comandi che vengono inviati dall’amigdala,2 inizia la sua maturazione verso i 4-6 anni e la termina attorno ai 25.3 Questo significa che sino a 24-25 anni (circa) gli esseri umani non hanno un controllo definitivo e approfondito della propria autoregolazione emotiva.

Wow, vero?

Eppure si pretende che i bambini comprendano sia ciò che provano sia ciò che accade intorno a loro, comportandosi di conseguenza, con pacatezza e serenità. E non solo: si pretende anche che gli stessi bambini capiscano a pieno persino ciò che gli adulti provano e vogliono – come fosse un istinto innato, un’intuizione – e, in modo perfettamente centrato, agiscano in risposta a queste richieste.

Pensaci: tutto il tempo nel quale un bambino vivrà con i suoi genitori non avrà la minima idea di come gestire ciò che gli accade internamente, se non copiando quello che vede fare da chi si prende cura di lui.

Durante l’infanzia, la pre-adolescenza, l’adolescenza, e l’inizio dell’età adulta, i figli impareranno l’abilità di regolare, comprendere e gestire le emozioni in primis dalle proprie figure genitoriali: le persone che ispirano il modello, la traccia, lo specchio, il manuale.

Ma cosa muove un genitore? Come funziona, a questo punto, quello che accade dentro di lui rispetto agli stimoli esterni?

Partiamo dal dire che ogni singolo genitore ha una serie di quelli che avrai forse sentito chiamare trigger. Trigger, in inglese, significa letteralmente “grilletto”, quello della pistola per intenderci. “Premere il grilletto”, infatti, viene tradotto con pull the trigger.a

Ma cosa intendiamo con questa parola?

Intendiamo l’input che arriva dall’esterno e che fa scattare, che attiva la risposta della persona che lo riceve.

Io lo chiamo innesco. Mi piace molto di più.

Oltre a venire suscitato da diverse componenti che danno seguito a differenti risposte, ha una sensibilità, non si scatena sempre nello stesso modo o nello stesso momento o con la stessa gravità. Ciò che a noi interessa è identificare quali potrebbero essere i tuoi inneschi. Tuoi sia perché li possiedi e ti sembrano familiari, sia perché ne hai vissuto i frutti a partire dalla tua famiglia d’origine. Ecco perché identificare gli inneschi è fondamentale, perché gli inneschi sono quelli che causano gli sfoghi, le reazioni più forti: quei comportamenti che vanno compresi, riconosciuti – in noi stessi e negli altri – come genitori, come figli, e anche come esseri umani.

Persone che non vogliono continuare a saltare per aria come marionette che hanno pestato una mina e nemmeno sapevano di stare camminando in un campo di battaglia.

Ce lo vedi un artificiere arrivare tutto bardato e corazzato sul luogo dove deve disinnescare una bomba, avvicinarsi, iniziare a operare, cominciare a percepire sempre più forte il ticchettio del crono-meccanismo e cominciare a urlare: «PERCHÉ NON TI FERMI? NON CAPISCI CHE SMETTENDO DI FARE QUESTO RUMORE IO POTREI LAVORARE CON CALMA E SALVARE LA VITA DI TUTTI?» Non credo, no? Ecco, nemmeno io.

Un genitore sovraccarico di emozione non può disinnescare un figlio sovraccarico di emozione. Questa frase scrivila su un foglio di carta e appiccicala al frigo (anche di casa dei tuoi, se serve).

È quindi necessario imparare a disinnescare la persona che sta per esplodere.

Parliamo di te, ora: in un momento di frustrazione, l’emozione superficiale che potresti sentire è la rabbia. Se ti capita, sappi che la rabbia è solo un pretesto, la rabbia è benzina: sotto di lei, nel fuoco, troviamo un sacco di altre emozioni.

Perché? Perché la rabbia è un’emozione pronta all’uso.

Innanzitutto è molto importante distinguere fra rabbia e aggressività, che vengono spesso utilizzate come sinonimi e non lo sono affatto. La prima, infatti, è un’emozione. La seconda è un comportamento.

La rabbia è una delle emozioni fondamentali dell’essere umano e ha una funzione evolutiva importante. Si manifesta, infatti, come reazione a una situazione percepita come ingiusta, frustrante o minacciosa. Può essere scatenata da eventi esterni (come un insulto o una violazione dei propri diritti) o da eventi interni (come dei pensieri o dei ricordi).

La rabbia è una reazione emotiva intensa che coinvolge una risposta fisiologica del corpo, come l’aumento della frequenza cardiaca, della pressione sanguigna e dei livelli di adrenalina e noradrenalina.4 È un’emozione che prepara l’individuo ad affrontare la minaccia o il pericolo.

La rabbia può essere espressa in molti modi diversi: può portare all’aggressività, ma può anche essere repressa o espressa in modo costruttivo. Dipende da come l’individuo gestisce questa emozione. Può trasformarsi in rabbia cronica o ira5 se non viene gestita adeguatamente.

L’aggressività, invece, è un comportamento. È l’azione o il modo in cui una persona esprime la sua rabbia o la sua frustrazione. L’aggressività può essere fisica (come colpire o ferire qualcuno) o verbale (come urlare contro o insultare qualcuno).

Non tutte le persone che provano rabbia diventano aggressive. Alcune persone possono esprimere la loro rabbia assertivamente, che è un modo di esternare i propri sentimenti e bisogni senza violare i diritti degli altri. Altre persone possono reprimere la loro rabbia, altre ancora possono esprimerla attraverso l’umorismo, l’arte o altre attività che la sublimano.

Ricordiamolo: la rabbia è un’emozione, mentre l’aggressività è un comportamento. La rabbia può portare all’aggressività, ma non sempre è così. E l’aggressività non è l’unico modo in cui la rabbia può essere espressa.

Spesso, confondendo questi due concetti, si tende a credere che la rabbia non abbia bisogno di essere motivata e giustificata più di tanto, perché tutti la provano prima o poi e tutti si sentono in diritto di provarla. Tipo: la rabbia capita.

Hai presente quando si dice quella scemenza: «Le donne sono molto più emotive degli uomini»? Ecco, la mia risposta preferita è questa: «Vero. Se non consideriamo la rabbia un’emozione!»

La rabbia è una di quelle emozioni che, al contrario delle altre, sembra lecito a tutti provare, ma non perché sia un’emozione con la quale abbiamo fatto pace, bensì perché crediamo sia esclusivamente frutto dell’altro. Dei comportamenti dell’altro; dei comportamenti sbagliati degli altri che attivano un sistema automatico. Insomma, per farla breve: pare che chi si arrabbia non possa fare altro che essere arrabbiato.

Come tutte le emozioni, la rabbia è sacrosanto provarla, ma bisogna osservarla con attenzione.

Poiché, essendo un’emozione pronta all’uso, noi usiamo la rabbia anche quando non ce la sentiamo di mostrare altro: la tristezza, il dolore, la vergogna, la paura, persino la delusione. Quelle emozioni profonde, nascoste lì, sotto la rabbia.

Quando qualcosa si innesca dentro di te devi andare a vedere bene i fili della bomba a cosa sono collegati. Sotto la rabbia, cosa c’è?

Quando senti un’emozione salire, prenditi un minuto per capire cosa stai provando.

Non per reprimerla, non per metterla in discussione, non per giudicarla, non per dirti che fai schifo come genitore o come figlio, o che tutti sono contro di te o che tu hai tutte le colpe o che non ne hai nessuna. No, niente di tutto ciò: come sempre, ti chiedo di osservare, di capire dove sei oltre che come stai. Prenditi un minuto per capire cosa diamine stai provando.

È importante allenarti a usare un minuto per capire cosa stai provando, perché come stai reagendo a ciò che provi non basta per sapere ciò che senti.

Tutti i comportamenti comunicano un’emozione, e tutte le emozioni comunicano un bisogno (anche questa frase va bene per essere attaccata al frigo).

Quindi, quando per esempio alzi la voce o ti agiti o piangi o cammini in cerchio, la rabbia è lì, esiste, ma sotto di lei cosa c’è? Scrivimelo.

Sotto la mia rabbia sento:

(scrivilo su un foglio a parte)

Benissimo.

Fallo ancora e ancora, nel prossimo capitolo dobbiamo analizzare proprio le emozioni. Tutte quelle che sottendono a tutti gli inneschi possibili.





a. Pull in realtà significa “tirare”, la traduzione letterale sarebbe quindi “tirare il grilletto” che, se ci pensi, ha senso, visto che lo tiri verso di te, non lo premi allontanandolo da te, ma sono quisquilie.
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dei figli

la fontana




ABBIAMO analizzato con cura quanto la responsabilità delle tue azioni sia solo tua. Quanto tu non debba curare gli altri per farti amare, quanto tu non debba curare i tuoi genitori, per esempio. In un mio precedente libroa ho parlato di quanto non fosse nemmeno necessario perdonare i loro errori, per poter andare avanti.

Qui voglio fare con te un passo in più, svelarti una verità complessa ma ancora più efficace: tu, i tuoi genitori, non li devi nemmeno capire. Puoi farlo, naturalmente, non fraintendermi, nessuno ti impedisce di tentare. La razionalizzazione,1 infatti, è una forma di difesa utile e potente, che serve per farti far pace (almeno superficialmente) con molto di ciò che ti accade, ma sappi che non è obbligatorio che tu comprenda i tuoi genitori, per poter andare oltre. Quello che invece è molto importante è che tu comprenda come funzionano i genitori in generale. Come funziona un essere umano che deve prendersi cura di un altro, necessariamente, obbligatoriamente, pena la morte di questo piccolo individuo che, senza attenzioni, non ha alcuna possibilità di sopravvivere. Loro sono stati genitori, tu sei al minimo un potenziale genitore. Per questo è importante che tu conosca le dinamiche alla base del funzionamento genitoriale, iniziando da questo concetto: i figli sono l’unica eccezione alla nostra responsabilità. Si è responsabili per loro, quasi al cento per cento, almeno per la prima parte della loro vita.

Delle persone che diventeranno, di ciò che sapranno o meno affrontare, degli strumenti in loro possesso, di quelli che avremo dimenticato di dare loro, del modello di riferimento che avremo intagliato e di ciò che avremo fallito. Queste sono tutte responsabilità dei genitori, queste sono tutte nostre responsabilità, se siamo genitori.

Lo so, è una mazzata.

È l’altra faccia della meritata medaglia che dice che come sei non è colpa tua. Esattamente allo stesso modo: se sei un genitore, se vuoi esserlo o se lo sarai mai, è da te che dipende come i tuoi figli costruiranno il loro muro e quante crepe potrebbero segnarlo. Ma analizziamo meglio questa verità, in modo che tu abbia un quadro chiaro, sul quale ragionare.

Lo sviluppo umano è sicuramente influenzato da una complessa interazione di fattori: genetici, ambientali, e sociali. Tuttavia, come leggerai a breve, i genitori possono influenzare notevolmente lo sviluppo di un bambino.


	Genetica: i genitori forniscono il patrimonio genetico ai loro figli. Questo influenza una serie di caratteristiche, tra le quali la personalità, l’intelligenza e la predisposizione a determinate malattie.

	Apprendimento precoce: i genitori sono i primi insegnanti di un bambino. Le esperienze di apprendimento precoce come la lettura, il gioco e le conversazioni quotidiane hanno un impatto significativo sullo sviluppo del cervello e sulla capacità del bambino di apprendere in futuro.

	Ambiente famigliare: l’ambiente nel quale un bambino cresce ha un impatto profondo sul suo sviluppo. Include infatti il livello di stabilità emotiva nel quale ci si trova, l’accesso alle risorse educative, l’esposizione allo stress e a potenziali traumi e, ovviamente, la presenza o meno di un sostegno emotivo e sociale.

	Modelli di ruolo: i genitori sono i primi modelli di ruolo per un bambino. Le loro azioni, i comportamenti e gli atteggiamenti influenzano profondamente il modo nel quale un bambino interagirà con il mondo e con gli altri.

	Salute e benessere: i genitori sono responsabili della salute fisica dei loro figli, che influenza a sua volta il loro sviluppo complessivo. L’alimentazione, l’esercizio fisico, il sonno, l’accesso alle cure mediche e così via, sono scelte e impegni quotidiani che le figure genitoriali impongono e contemporaneamente offrono ai loro figli.

	Valori e credenze: I genitori trasmettono i loro valori, le loro credenze e le proprie aspettative ai figli, e questi influenzeranno scelte e comportamenti nel corso di tutta la loro vita.



Gli altri fattori extragenitoriali che incidono sono certamente gli amici, la scuola, la comunità e gli eventi della vita, che intervengono però in un secondo momento e passano comunque attraverso il filtro della sicurezza e degli strumenti che un figlio ha acquisito attraverso le proprie figure genitoriali.

Siamo spacciati?

No. Ogni individuo ha una sua autonomia e capacità di autodeterminazione. Puoi permetterti di superare circostanze avverse e provare a scegliere percorsi di vita diversi da quelli che potrebbero essere stati predetti sulla base della tua educazione o ambiente famigliare. E, se sei qui, sono certa che sia proprio per imboccare una strada solo tua, una volta usciti dal labirinto. Sicuramente vuoi compiere delle scelte davvero migliori di quelle che i tuoi modelli di comportamento (a volte) disfunzionale possono indicarti come uniche. Se sei qui, è perché vuoi diventare un figlio libero, un genitore diverso, anche solo fosse per te stesso e per liberare il bambino che sei stato.

Prendi un respiro, che ora è difficile. Lo so. È normale avere timore, provare rabbia o fastidio, vergogna persino. È normale sentirsi in difficoltà, credere di non poter riparare né ciò che è stato fatto né ciò che potrebbe accadere. È normale che tu ti senta così. Anzi, è giusto. La cura, come tutte le cose più preziose, al contrario di quello che si dice nelle frasi strappalike, non è una cosa facile, né lineare né agevole. La cura è semplice, non facile. Abbi pazienza, te lo chiedo ancora una volta, prendi dalla valigia un po’ di pazienza per i momenti difficili, qui dovrai averne. Ma prima, vediamo dove siamo arrivati. È tempo.


Sei davanti a un altro arco, più grande degli altri, lo attraversi e finalmente lo vedi: il centro del labirinto. È l’ora del tramonto, la luce si fa più rarefatta, il tuo sguardo si posa davanti a te: c’è un giardino e, al centro, una fontana grande, in pietra.

Il suo centro è un punto in rilievo dove l’acqua si riversa delicatamente. Incisa nella pietra, vedi la sagoma di una casa. Non una casa qualsiasi, ma la tua casa, quella dell’infanzia. Ne riconosci una finestra. Dietro di lei, è incisa una figura anziana, la riconosci.

Su un lato della fontana, i tuoi amici di un tempo. Ridono, giocano, corrono nella pietra così come hanno vissuto nella tua vita. Osservi con attenzione, e decine di altre immagini incise ti sono familiari, ti raccontano un giorno dopo l’altro, un anno dopo l’altro, ciò che è stato.

Lì, nella parte più alta della fontana, vedi te. Ci sei tu. Non come ti vedi riflesso nello specchio, ma come ti senti, come ti vorresti sentire sempre: vulnerabile ma senza più paura. La tua figura scolpita guarda l’acqua che fluisce, il passato che scorre davanti agli occhi. E non sono rivolti indietro, ma fissi verso l’orizzonte, oltre le siepi del labirinto, sul futuro, mentre il sole, gentile, scompare piano. Senti che la tua mano afferra ancora la maniglia della valigia, che è diventata più leggera. Stai pensando di lasciarla lì.

Ti siedi su una panchina a guardare ancora un po’ ciò che hai davanti: nel bel mezzo di questo giardino, sotto il cielo tinto di arancione e rosa, sai che quella fontana non è pietra e acqua, ma è vita. La tua.



Il genitore perfetto esiste, è quello che prova a curarsi, senza pretendere amore in cambio per farlo.

E questa opportunità non passa: non è un treno sul quale se non sali hai perso la tua occasione.

È un divenire. È il divenire. Il tuo, quello di te come figlio, quello di te come genitore, attuale o potenziale. Non avere paura di non essere all’altezza, non avere timore di essere stato troppo compromesso per riuscire. Hai tutto il tempo e la strada da percorrere per fare del tuo meglio, un giorno dopo l’altro, un passo dopo l’altro. Sei qui, lo stai già facendo. Te lo prometto.


Ora ti alzi, volgi un ultimo sguardo alla tua figura sopra la fontana, la terrai a mente, è così che vuoi essere. Sai che dobbiamo fare ancora tanta strada, perciò incroci un sentiero e scegli dove andare.



Abbiamo visto cosa sono gli inneschi, ora è tempo di capire quali sono e come agiscono. Andiamo.





a. Non voglio più piacere a tutti, Vallardi, Milano 2021.
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dell’acqua sul pavimento

gli “inneschi” quali sono?




MA quali sono gli inneschi? Quelli che fanno scattare qualcosa dentro il genitore?

Il genitore che crede di avercela con il proprio figlio; il genitore che crede che i figli abbiano il dovere di gestire il suo stato d’animo con parole e gesti.

Il genitore inconsapevole di quanto, invece, come per ogni altro adulto, ciò che sente dipende solo ed esclusivamente da lui.

Il genitore che ha imparato ad agire e a reagire, portando con sé quelle crepe, che non è mai riuscito a vedere.

Quel genitore inconsapevole potrebbe essere stato il tuo.

Quel genitore inconsapevole potresti essere tu.

Quel genitore inconsapevole forse sei già tu, anche se non hai figli.

Questo perché gli inneschi che andremo a vedere esplodono con maggiore carica quando si tratta dei propri bambini, ma toccano corde già belle tese anche nelle relazioni con tutti gli altri e, se imparerai a riconoscerli mentre accadono dentro di te, si spalancheranno davanti ai tuoi occhi tutte le porte che sono rimaste chiuse. Quelle che aprono la possibilità a relazioni soddisfacenti e consapevolezza, piene di quell’amore che tanto ricerchi.

Cominciamo?

In questo capitolo ho immaginato di parlarti ancora una volta in quanto figlio, per ciò che potresti aver vissuto. Ma se sei già un genitore, non ti sarà difficile sentire ciò che leggi e vederlo accadere nella vita di tutti i giorni. Sarà facile sia immedesimarti nel bambino che sei stato – che questi stessi paradigmi li ha subiti – che riconoscere la responsabilità di ciò che ti accade oggi, quando una parola sbagliata, un’attenzione mancata, un giudizio troppo frettoloso, ti mettono in scacco e ti fanno vacillare. È importante, a mano a mano, che tu sviluppi il sentire nei confronti di ciò che succede intorno a te e dentro di te; è importante che impari come collegare questi due mondi.

Ricorda: il tuo punto di vista nelle prossime pagine è fondamentale. Non leggerai questi capitoli per perdonare i tuoi genitori o giustificarli. Non è tuo compito e non è necessario. Leggerai questi capitoli perché vuoi capire i genitori e capire te.

Cominciamo.

1. Ascoltami, porca miseria (Non ti è mai stato veramente permesso di disubbidire ai genitori)

Se da bambino disubbedire ai tuoi genitori non era un’opzione percorribile per arrivare vivi fino a sera, e se, per di più, la loro richiesta era che tu accettassi passivamente quello che ti veniva imposto senza controbattere in alcun modo e senza che venissero fornite spiegazioni, è molto probabile che lo scenario fosse il seguente.

Quando non obbedivi o non rispondevi velocemente al loro richiamo, al loro rimprovero o, comunque, non ti adeguavi immediatamente a ciò che stavano dicendo, loro sentivano attivarsi l’innesco, il filo scoperto della bomba che chiama ogni sensazione spiacevole, che sembra improvvisamente non avere più spazio per espandersi dentro la persona e vuole esplodere.

Quel comportamento di disobbedienza da parte di un figlio li accendeva, c’è poco da fare.

Questa criticità però è sempre stata, è e sempre sarà loro, non tua, così come, in una situazione analoga che ti vede genitore, non sarà mai dei tuoi figli, o del tuo partner.

I punti di innesco sono un problema di chi li possiede, dipendono esclusivamente da quella persona, sono sua responsabilità e, sopra ogni cosa, quella persona è l’unica sulla faccia della Terra che può e deve gestirli. Nessuna scusa, nessuna eccezione.

Se da figlio, per esempio, hai detto una cosa come: «No, non voglio», o hai “finto” di non ascoltare, o hai disubbidito, emotivamente questo ha riportato in un secondo il genitore che avevi di fronte all’esatto momento e periodo della sua vita nel quale gli hanno fatto provare, a sua volta, umiliazione, vergogna, senso di ingiustizia.

Il momento nel quale, in poche parole, lo hanno fatto sentire impotente più di ogni altra cosa (i bambini sono impotenti, sta a un genitore non farli sentire tali).

Come se non avesse una voce o la sua voce non contasse affatto.

E tutto quel dolore e quel risentimento irrisolto sono vivi nel momento di innesco e tornano a galla, come il getto di un geyser. Solo che non avendo davanti chi lo ha fatto sentire così, il getto feroce lo rivolge a te, o al primo figlio che gli capita a tiro.

Con i cocci dei dolori passati, intere relazioni sono state costruite, purtroppo anche migliaia di ferite sono state inferte.

2. Se piangi ti do io un bel motivo per farlo (Non ti è mai stato veramente permesso di lasciar fluire le emozioni)

La seconda causa scatenante è il pianto, lo specchio di un’emozione. Se, durante l’infanzia, non ti è stato permesso di esprimere le emozioni legate alla sfera del dolore, della rabbia, del disagio in famiglia, poiché ignorate, rimproverate, appuntate con sentenze come: «No, ora non ti comporti così, in questa famiglia non ci comportiamo così. Non si piange», «I ragazzi non piangono, gli uomini non piangono», «Devi essere un uomo forte», «Noi uomini non mostriamo emozioni» (soprattutto per gli uomini questa è una circostanza spaventosamente frequente), ogni volta che ti capiterà di vedere, sentire un’emozione da parte di un bambino, sarà molto spiacevole per te, addirittura insopportabile da ascoltare. Ed ecco quindi l’innesco.

E sì, è successo ai tuoi genitori prima che a te, per questo lo hanno riproposto educandoti.

3. Ma hai idea di cosa faccio per te? (Credere che i figli siano ingrati o irriconoscenti)

Il terzo fattore scatenante comune è dover fare i conti con alcune parole che i figli a volte riservano. Non con il loro reale significato, bensì con le parole che dicono.

«Ti odio» è un esempio credo sufficiente. Poiché come genitori, i tuoi, hanno creduto di non poterlo o doverlo gestire, che non spettasse loro, che non lo meritassero.

I pensieri che, come un uragano, hanno affollato al tempo la loro mente, in quelle circostanze, potremmo raccontarli più o meno così: «Ma tu hai la benché minima idea di quali siano i sacrifici che sto e stiamo facendo per te? Senza di me non potresti mangiare, non avresti un tetto sopra la testa, dei vestiti addosso. Hai idea delle rinunce che abbiamo dovuto fare per te? Per metterti al mondo? Per crescerti in salute e darti tutto ciò che hai?»

Suona familiare?

I figli non chiedono di venire al mondo, per questo i genitori non devono pensare di essere in credito con loro.

Al massimo è il contrario.

È assolutamente vero che un genitore merita tutto il rispetto del mondo, ma come essere umano, non come ruolo stereotipato. Un essere umano che si prodiga per il benessere di un altro.

E proprio per questo, il rispetto non passa dal senso di colpa, non passa dal dolore, non passa dall’accusa.

Il genitore, in questo caso, vorrebbe riconoscenza per una scelta che ha fatto: quella di averti messo al mondo, e lo fa in modo del tutto inconsapevole.

Ha scelto di prendersi cura di te, di amarti e nutrirti.a

È stata una sua decisione, e l’ha presa perché sentiva, in un modo o nell’altro, che fosse la cosa giusta da fare.

Si può insegnare ai propri figli a essere persone civili e gentili senza passare dal creare una sorta di debito di nascita o debito di cura.

Basta avere nel cuore motivazioni autentiche – che non hanno bisogno di essere rimborsate – quali il rispetto, l’amore e il desiderio di veder crescere un figlio come persona di valore.

E questo anche perché procedere diversamente è completamente controproducente, e nelle prossime righe te lo mostrerò.

Quando qualcuno ti chiede un favore, o ti chiede qualcosa che crede gli spetti, senza tanti giri di parole, tu sei nella posizione di corrisponderlo o meno, in una relazione trasparente. Ma cosa succede quando qualcuno ti chiede una cortesia (o spaccia qualcosa per dovuto) senza dichiararlo apertamente, bensì con dei sotterfugi? Direi che, come minimo, crea confusione. Poi crea fastidio dentro di te, giusto? Perché non ti dice le cose come stanno e basta? Cosa vuole da te? Ecco. Quando si dice a un figlio che «non si rende conto di ciò che si fa per lui», anche il genitore sta chiedendo una cosa: crede di chiedere rispetto (e in forma superficiale è sicuramente vero), ma a un altro livello, sotto a quel rispetto, sta chiedendo riconoscimento.

Riconoscimento per i suoi sforzi, per le sue fatiche, per le notti insonni, per la paura, per le rinunce. A volte, il riconoscimento che sta chiedendo al figlio al quale si rivolge, in realtà lo vorrebbe da un partner, o dal “mondo”: che gli venisse attestato quanto tutto ciò che sta facendo sia faticoso, difficile, doloroso. Magari nemmeno solo per quanto fatto verso il figlio al quale si rivolge, ma anche per restare in piedi nella relazione con il suo partner o come genitore single.

Prima ancora delle scuse per aver detto «ti odio», il genitore vorrebbe gli venisse riconosciuto di essere stato un bravo genitore.

Sai perché? Perché se tutto ciò che ha passato e dato non ha nemmeno fatto di lui un bravo genitore, non solo è stato doloroso, ma anche inutile.

Può esserti successo che ti chiedesse la conferma di essere una persona capace. E sono certa che, con tanta fatica, tu abbia provato a dargliela. Ora che è successo, però, ricorda: non sta a un figlio cercare di far sentire speciale la propria famiglia.

I figli non sono lo specchio di un genitore, lui è il loro.

Quindi, cosa succedeva dentro di te, quando gli rivolgevi parole forti? Cosa stavi dicendo, in realtà?

Sappi che le parole a tua disposizione erano pochissime. Quante? Duemila? Mille?

A circa 2 anni un bambino in media conosce 150 parole.b Solo quelle.

Le sfumature del suo sentire non hanno mezzi per esprimersi. Non sa come fare a dire come sta. Fino a quando le sue figure genitoriali non gli insegnano a riconoscere cosa prova, dando a quei temporali interiori un nome, non vi è modo per lui di distinguere un’emozione dall’altra. Sono tutte fortissime e molto poco gestibili.

Con quel «ti odio» sta in realtà esprimendo una dose massiccia di rabbia. Rabbia completamente incontrollabile, un fuoco che sta iniziando a scottarlo dall’interno, che deve far uscire, prima di venire divorato dalle fiamme.

«Ti odio», significa «questa rabbia non mi fa respirare, aiuto, liberami…»

Un genitore ha avuto tutta la vita per imparare a gestire i conflitti, e magari non ci riesce nemmeno sempre. Un figlio ancora no.

Da una parte c’è il figlio, tu, una pozza di benzina grande come un lago, dall’altra c’è il genitore, col grilletto della sua frustrazione fra le dita, che non ricorda in modo vigile ma solo emotivo come lo trattavano quando era lui a dire cattiverie. Regge la pistola del suo dispiacere di non venire riconosciuto e apprezzato, di sentirsi sbagliato, umiliato, non capito. Che i suoi sforzi non siano serviti a niente. Spara. Spara, metaforicamente, a te.

E rispondendo con il fuoco in un momento in cui era pieno di rabbia e dolore, ha potuto fare solo danni.

A volte, invece, non spara. Ma, a sua volta figlio di una genitorialità autoritaria, vuole immediatamente correggere il comportamento del figlio (tu), allontanandolo, per “fargli vedere le conseguenze del suo comportamento”, mandandoti a riflettere in camera o da qualche altra parte.

Ma sarai d’accordo con me: se un fuoco non lo vedi divampare, non è che smetta di ardere.

Se sei stato mandato via, in camera tua, con una frase simile a: «Non ti azzardare a rivolgerti a me in questo modo. Vai a stare da solo», quello che hai capito da allora è che gli incendi che vivono dentro di te ti possono divorare oppure devi spegnerteli per i fatti tuoi.

Sei stato abbandonato, in quel momento. Credendo di meritarlo.

In quel momento un figlio ha un estremo bisogno. Ha bisogno di qualcuno per elaborare quelle emozioni che non ha idea di come funzionino, come si usino. Come gestirle, cosa vogliano. Ha bisogno d’aiuto per imparare a dire: «In questo momento sono arrabbiato».

Se è andata così, ora sai perché hai avuto difficoltà, prima, a trovare cosa c’è, protetto, sotto la tua rabbia.

Come sai, non voglio che queste mie parole siano solo un dito puntato sulle azioni di chi ti ha cresciuto, siamo qui per capire. E per capire a volte è necessario anche vedere un’alternativa percorribile.

Ti mostrerò quindi alcune indicazioni utili per comprendere cosa fare come figura genitoriale. Non tutti siamo genitori, molti di noi sono solo figli, e certe parti sembrerebbe che non ci riguardino, ma come nella dialettica hegeliana del servo e padrone, tu sei figlio solo se esiste un genitore, e poter interpretare – anche solo simbolicamente – le due parti può esserti d’aiuto.

Come può agire il genitore che ha compreso i suoi inneschi?

Iniziando con il prendere un gigantesco respiro, magari allontanandosi, se possibile (solo se facendolo il figlio non corre alcun pericolo, ovviamente): «Aspettami qui, per favore, so che sei in un momento difficile e anche io, dammi un attimo, torno subito». Sessanta secondi, anche solo trenta, anche solo stando in piedi, in un angolo verso il quale rivolgere lo sguardo, e respirando profondamente.

È lì per essere un genitore migliore di chi lo ha umiliato, ignorato, fatto vergognare e trasformato in una palla di rabbia.

Tornando indietro, una volta ripreso il controllo, dire: «Allora, come dicevo, so che ti senti molto arrabbiato con me, e va bene. Va bene che provi questo sentimento, questo è il sentimento della rabbia. Quello che voglio fare ora è aiutarti a risolvere la questione, so che possiamo risolverla insieme. Ora, aiutami a capire cosa preferisci: hai bisogno di un po’ di tempo per calmarti da solo? O hai bisogno che io sia con te?» E accettare la risposta.

Questa domanda, questa frase, si può dire anche a un bambino di 2 anni. Se vuole stare da solo, lo farà capire. Se vorrà immediatamente vicino il genitore, lo farà capire; allungando le braccia o chiedendogli di restare.

Mantenere la calma e non pensare di indirizzare subito il problema; in quei momenti è fondamentale abbassare il proprio livello di angoscia, prima di quello del figlio.

Con il controllo in mano e un figlio più regolato, ora, finalmente, il problema da risolvere è solo quello del piccolo essere umano, non più condiviso con il genitore. Ora sì che si può indagare, comprendere e correggere.

E quando un genitore capisce che non è lui ad avere un problema, ma suo figlio, ha il distacco necessario e la lucidità per intervenire come genitore.

4. Adesso lo ammazzo (Sentirsi, fisicamente, ferito dai figli)

Se un figlio colpisce, prende a calci, dà uno schiaffo, spinge, non importa che riesca a fare del male seriamente ma, se provoca un dolore di qualunque tipo, piccolo o grande che sia, è assolutamente naturale sentirsi a tutti gli effetti attaccati. E come si reagisce a un attacco? Scappando, difendendosi o attaccando a nostra volta.c Tutte reazioni assolutamente umane e comprensibili ma, nel nostro caso, ancora una volta, assolutamente controproducenti. In una qualunque altra situazione di pericolo il cervello ci predisporrebbe rapidamente per reagire. In questo caso, però, la risposta arriverebbe senza motivo, creando un danno. Perché?

Perché un figlio, in realtà, non sta propriamente attaccando. Vediamo come.

Dobbiamo ricordare che, anche quando sembra che un figlio stia cercando di provocare un dolore di proposito, sta invece reagendo con un comportamento che comunica un sentimento, un’emozione che non sa gestire e, sotto questa emozione, cela un bisogno che non è soddisfatto.

COMPORTAMENTO → ciò che si vede.

EMOZIONE → ciò che suscita il comportamento.

BISOGNO → ciò che suscita l’emozione.

I figli non sono il genitore, non hanno le sue stesse capacità, non sfidano, non vogliono fare del male,1 non hanno sviluppato tutte le capacità cognitive o la loro capacità di gestire le emozioni.

Questa consapevolezza, come sempre, è il nodo fondamentale che fa tutta la differenza fra il tipo di genitorialità autoritaria e il tipo di genitorialità che serve a crescere delle persone capaci di provare felicità e di comportarsi con etica e valori all’interno di una società.

Il genitore è la bussola: da lui si impara, è sua la rotta da seguire, con lui possono arrivare a terra. È al genitore che guardano se cercano cibo, acqua, la possibilità di dormire, di coprirsi se hanno freddo, di scoprirsi se hanno caldo, di intrattenersi, di comprendersi, di sentirsi meno ardere se hanno la febbre, è da lui che vanno se hanno paura, se provano dolore fisico o mentale: se si rivolgono a lui è perché hanno un’emergenza e, per loro, che non hanno ancora la dimensione del tempo, tutto è un’emergenza.

Ti ricordi quelle parti dentro di te distaccate dalla realtà? Dove tutto è infinito, dove tutto è ora?

Per questo diciamo che quelle dinamiche sono le più antiche, le più radicate, arcaiche: non sottostanno alle regole del raziocinio, hanno a che fare con gli impulsi, l’istinto, l’urgenza. Ecco, i bambini, che sono la versione più antica di te su questa Terra, hanno solo quelle.

Più si sentiranno minacciati, meno tempo crederanno di avere per gestire un’emozione, meno sapranno gestirla e più la sentiranno salire velocemente. Più si ha necessità di qualcosa, meno tempo si riesce ad aspettare per manifestarla. Vale a 2 anni, vale ancora per tutti noi. Perché la realtà è che sono i genitori che si sentono sotto attacco. Solo che l’attacco lo stanno subendo dall’interno. E se stanno alzando le mani contro di te, è perché delle tre reazioni possibili non hanno scelto né di scappare né di pietrificarsi (difendersi), bensì di attaccare a loro volta (in realtà loro stessi, ma tramite te che sei a tutti gli effetti considerato una loro prolunga).

«La violenza non è una risposta» è la frase più sacrosanta della Terra. Solo che i bambini non lo sanno ancora. E, per impararlo, devono avere accesso all’intelletto e al raziocinio, e non agli istinti. Quindi, non ha nessun senso cercare di correggere un comportamento violento con un “no” e con la rabbia, poiché tutto quello che si sta facendo è negare il bisogno che sottende quel gesto, non il gesto in sé. Un bambino non ha la capacità mentale, in quel momento, di capire che il problema è lo schiaffo o la spinta, perché non esiste un istinto che ti dica che la violenza non è un’opzione, anzi, l’istinto dice che ogni mezzo va bene per difenderti, perché il motore essenziale è sempre la sopravvivenza, nel suo stato meno elaborato, più primitivo. Comprendere che si debbano avere determinati modi, e il rispetto per ciò che abbiamo intorno, è un meccanismo evoluto e che ha a che fare con la parte del cervello che è ancora in fase di sviluppo.

Per questo, ovviamente, va spiegato che la violenza non è un’opzione, solo che va spiegato dopo, quando il bambino è calmo e ha modo di comprendere cosa gli viene detto. E, sicuramente, il genitore che lo spiega, deve essere calmo al cento per cento.

5. Perché non sei buono come tuo fratello? (La rivalità fra fratelli o sorelle)

Se un tuo genitore non è figlio unico, avrà sicuramente sperimentato, giocando coi fratelli, che qualcuno si facesse male. E, molto probabilmente, i suoi genitori (i tuoi nonni) avranno avuto la tendenza a intervenire di corsa per punire tutti o, a caso, quello che avevano deciso avesse causato “il problema”.

Quel giovane essere umano punito, una volta diventato grande e genitore, in una situazione analoga – ovvero magari in presenza tua e dei tuoi fratelli o sorelle – è probabile che abbia riproposto un comportamento simile: sentito l’innesco partire, avverte di dover fare qualcosa e corre immediatamente ai ripari.

Avrà sentito che una situazione di lite o disaccordo violento tra te e i tuoi fratelli andava fermata subito, magari facendo provare a te o a loro un po’ della stessa medicina che era stata usata per “iniziare”: le botte.

Cosa sta facendo quel genitore? Sta causando dolore a un figlio, per insegnargli che il dolore non va causato.

Non ha nessun senso provocare dolore quando si è arrabbiati, con un estraneo non sarebbe lecito.

Se il tuo capo ti urla contro, se sbatte un pugno sul tavolo, anche se ti passa per la testa di sferrargli un cazzotto è molto probabile che ti fermi. Perché? Perché oltre a evitarti una denuncia, non avrebbe alcun senso usare la violenza per insegnargli che la violenza non è un’opzione percorribile. Che non è opportuna, che non è il comportamento che ti aspetti venga riservato nella vostra interazione.

Inoltre, provocare dolore a un figlio per gestire un momento di stress o fermare una discussione gli insegnerebbe solo, una volta adulto, trovandosi in mezzo a una discussione, a scegliere di alzare la voce e menare le mani per interromperla.

Ancora una volta, torniamo allo stesso paradigma: ogni comportamento è una comunicazione.

Ogni comportamento di un genitore, crea una pagina dove il figlio scriverà come essere adulto.

E ogni comportamento di un figlio è il figlio.

«Ogni comportamento di un bambino è quel bambino.»

«Ogni mio comportamento da figlio ero io, in quel momento», dillo, ad alta voce.

Stavi cercando di dire che ti stava succedendo qualcosa di profondo, senza sapere come fare a capirlo. Non sapevi come gestire la situazione e hai chiesto aiuto.

«Stavo cercando di dire che qualcosa di più profondo mi stava accadendo, qualcosa che non sapevo, che non capivo. Non sapevo come gestirlo e stavo chiedendo aiuto per farlo», dillo ad alta voce.

Non hai colpa di nessuno schiaffo preso, di nessun pugno, di nessun dolore. Di nessuna umiliazione.


Ripensi al tuo muro, ti accorgi solo ora che ha un lato completamente coperto di graffi, segni di lotta, di calci, mancano dei pezzi, le crepe qui si sono fatte solchi, veri e propri buchi, che lo passano quasi da parte a parte. Quel lato del muro è scuro, annerito, sembra quasi sia stato bruciato, è pieno di scritte storte, rovinate, graffiti scomposti, inquieti. C’è una spugna a terra, accanto c’è un secchio di metallo, pieno d’acqua e sapone. Immergi la spugna nel secchio, la passi con cura sul muro. Piano piano, un po’ alla volta. Togli la patina, riscopri le zone annerite, cancelli alcune scritte, lo riporti a essere quasi perfetto.



«Non è mai stata mia, la colpa per tutte le botte. Non ho mai fatto niente per meritare il dolore», di’ anche questo, ad alta voce.

6. La torta sul pavimento (Credere che i figli siano in grado di…)

Il sesto fattore scatenante comune è un casino. Anzi, è il casino. Il disordine, la confusione, il pasticcio, il caos. Ovvero, quando un bambino semplicemente si comporta come tale, ma il genitore lo dimentica e vive quel momento come se fosse un dispetto fatto a lui e, in generale, come un comportamento inaccettabile da parte di un figlio, nei confronti dei propri genitori.

Soprattutto se si hanno dei bambini molto piccoli, si tende a essere particolarmente frustrati dai pasticci. E se si è cresciuti in una casa (come potrebbe essere successo ai tuoi genitori) dove una o più figure genitoriali volevano che tutto fosse sempre in ordine e pulito, e che a loro volta pulivano continuamente, ci si sente ancora più frustrati dai pasticci. Ma i pasticci sono essenziali. Sono un ottimo modo di imparare per i bambini, durante i loro primi anni di vita, sono l’unico modo di comprendere dove si trovano, come si trovano, quanto si trovano: i loro limiti fisici, lo spazio che occupano, le temperature, le consistenze, ciò che in loro provoca curiosità, disgusto, gioia, a livello tattile, gustativo e sensibile, oltre che visivo. La percezione di un bambino dell’ambiente, infatti, si sviluppa gradualmente con l’età. Alcuni aspetti della percezione iniziano a svilupparsi già nei primi mesi di vita, mentre altri solo più tardi, durante l’infanzia e l’adolescenza.


Ecco una panoramica approssimativa di come si sviluppa la percezione nell’infanzia:


	0-2 mesi: i neonati possono percepire luci, forme, volti familiari e suoni. Sono particolarmente attratti dai volti umani e dai contrasti di luce e buio.

	3-6 mesi: i bambini iniziano a sviluppare la capacità di seguire oggetti con gli occhi, percepire la profondità e distinguere i colori. Iniziano anche a riconoscere i volti familiari.

	7-12 mesi: i bambini migliorano la percezione della profondità e della distanza, e diventano più bravi a manipolare oggetti. Iniziano a sviluppare una maggiore consapevolezza dell’ambiente che li circonda.

	1-2 anni: i bambini iniziano a percepire il mondo in termini più complessi. Sviluppano una migliore consapevolezza del proprio corpo rispetto all’ambiente, e cominciano a comprendere concetti come la permanenza dell’oggetto (l’idea che gli oggetti continuano a esistere anche quando non sono visibili).

	3-5 anni: durante l’età prescolare i bambini diventano sempre più consapevoli del mondo che li circonda. Sviluppano una migliore percezione spaziale e iniziano a capire come il mondo funziona in termini di causa-effetto.

	Dai 6 anni in poi: a mano a mano che i bambini crescono e vanno alla scuola elementare la loro percezione dell’ambiente si fa sempre più sofisticata. Diventano più bravi a comprendere il punto di vista degli altri e a interpretare le situazioni sociali.





Capisci quanto in là nel tempo comincia ad arrivare il meccanismo di causa-effetto?

Prima di allora è impossibile per un bambino comprendere che a un’azione corrisponde una reazione. Facciamo quindi un esempio di un comportamento che potrebbe aver attivato un genitore come il tuo.

Esempio: se prendo con un impeto eccessivo un bicchiere pieno d’acqua, l’acqua si rovescerà.

Un figlio ha una tazza in mano, piena d’acqua fino all’orlo, e cammina. A meno che non sia estremamente accorto e dal passo lentissimo, l’acqua traboccherà un poco dalla tazza e finirà sul pavimento.

La prima reazione del genitore potrebbe essere quella di intervenire, di prendergli la tazza dalle mani, di evitare il rischio di un disastro. Ma in quel momento sta agendo per il bene del figlio o sta cercando di proteggere sé stesso dal disagio di dover pulire una possibile confusione?

Il suo intervento, in questo caso, potrebbe privare il figlio di un’importante opportunità di apprendimento. Lasciando che provi a portare la tazza, invece, gli permetterebbe di fare un’esperienza diretta di concetti importanti come l’equilibrio, il controllo motorio, la causa e l’effetto. Se l’acqua si dovesse rovesciare, il figlio avrebbe la possibilità di vedere le conseguenze dirette delle sue azioni, e il genitore potrebbe dargliene una chiave di lettura.

Inoltre, se interviene continuamente per prevenire i possibili fallimenti di un figlio, involontariamente può trasmettere il messaggio che lui non abbia la capacità di affrontare le sfide da solo, o che commettere errori sia qualcosa di terribilmente sbagliato. E questo avrà effetti negativi sulla sua autostima e sulla sua fiducia in sé stesso, proprio come è successo a te. Proprio come è successo al tuo genitore, quando era bambino.

Non credo di poterti dare una rappresentazione migliore di cosa sia e di come si trasmetta un trauma intergenerazionale.

Non ce lo si passa attraverso il sangue, né per via epigenetica: un trauma si trasmette attraverso il comportamento che lo racconta e lo svela. Un trauma si infligge, al pari del proprio, attraverso quei comportamenti rigidi che servono a tenere in piedi una persona che non si è mai vista davvero. Che non ha intrapreso nessun percorso, che non ha colto quanto di disfunzionale stesse facendo per sopravvivere. E così, di generazione in generazione, credendo di fare bene, siamo arrivati qui. Siamo arrivati a te. Che invece ci stai provando.

Prenditi un momento per provare enorme apprezzamento nei tuoi confronti. Stai facendo una cosa difficile e dolorosa, ma non ti stai fermando.

Se chiudi gli occhi, rivedi qualcuno a casa dirti…

(scrivilo su un foglio a parte)

Cosa si potrebbe fare per permettere a un figlio di provare a portare la tazza dal punto A al punto B senza che il genitore soffra le conseguenze dell’acqua che cade?

Inizio con il dirti cosa non fare: con aria preoccupatissima ti metti di fronte al bambino e ti muovi di scatto, a ogni minimo sussulto. Sei in iperattivazione visibile, tieni mani e braccia spalancate per raccogliere il mondo che cade dalle braccia dei titani direttamente nelle tue, e guardi il piccolo Ulisse recitando il mantra: «No, no, no, occhio, OCCHIO, non così, FERMATI!»

Immaginati per un attimo al lavoro, mentre cerchi di portare a termine un compito assegnato o parte di un lavoro per te nuovo, che richiede la tua attenzione e concentrazione, e che è la prima volta che affronti: immaginati ora di doverlo fare con gli occhi di tutti addosso (tu sei tutti per i tuoi figli, ricordatelo), spalancati, che ti osservano e ti interrompono ogni istante. Se dovesse esserti mai capitato, sono certa che ne ricordi lo stress, la preoccupazione e l’angoscia. Per i piccoli umani che abitano la tua vita è la stessa cosa. Ora, so bene che potresti rispondere dicendo che lo fai per il loro bene, quindi procedo a rassicurarti: qui non stiamo parlando di lasciare ai figli la possibilità di mettere la testa nel forno acceso, bensì di fare qualche metro con una tazza d’acqua in mano; non vi è un reale pericolo se non l’occorrenza che il pavimento si bagni, al limite che anche la tazza cada e si rompa. Lo so, sarebbe meglio che non succedesse. Lo so, non hai tempo, ci sono troppe cose da fare, magari in questo viaggio non hai nessuno che ti aiuti.

Ti dirò una cosa che non ti piace: non nascondere la tua frustrazione e il tuo desiderio di essere il genitore perfetto dietro l’alibi della mancata opportunità. Quello che stai facendo, crescere un essere umano nel migliore dei modi, è difficile. Richiede tempo, richiede attenzione e concentrazione. So che potresti non averne.

Il punto importante non è che tu faccia tutto sempre, il punto invece è che tu abbia una bussola per quando ci provi.

Non devi riuscire, devi solo provare. Non sentire il giudizio, non il mio che scrivo, non il tuo che leggi. Non c’è giudizio, c’è solo un punto cardinale da seguire.

Ricordi gli assoluti? Ecco, credere di dover riuscire al meglio sempre è un assoluto. È proprio quel motore che ti fa smettere di provare, perché mentre senti la frustrazione di non riuscire, ti dici che allora tanto vale mollare tutto. Sentire il giudizio e il dolore di non farcela, gettare questo libro tra le fiamme perché pensi sia solo per chi ha più tempo e aiuto di te è la difesa che ti protegge dal sentirti un fallimento, e per farlo usa quell’assoluto. Non devi lasciare che la tazza si rompa sempre per essere un genitore come si deve. Ma devi sapere che una tazza si potrebbe rompere, ogni tanto. Se poi non dovesse succedere, meglio. Se poi non dovessi poterti permettere che accada la maggior parte del tempo, va bene lo stesso. La cosa che ti serve avere nel cuore è solo di volerci provare. E ci stai provando, te lo dico io. E questo va già bene. Anzi, va più che bene.

Quindi: portare la tazza dal punto A al punto B, per esempio, è un ottimo allenamento per imparare cosa sia una distanza, cosa sia un peso, come funzioni un contenitore e anche diverse leggi della fisicad che in questa circostanza tuo figlio sta sperimentando in modo empirico. Ma ti darò un motivo ancora più convincente per lasciarlo tentare, ed è sempre lo stesso: il contrario è controproducente. Infatti, dire: «Non farlo, non farlo! Attento! Guarda che così lo rovesci!» non è una cosa che stai facendo per lui, per lei o per loro: è una cosa che stai facendo per te. Stai prendendo il terrore del tuo fallimento e lo stai infilando a forza in quella piccola persona che fallimento non sa ancora come si pronunci. Lo stai imponendo a qualcuno che non ha ancora idea di cosa siano il senso di colpa o la responsabilità, per il quale non esiste il concetto di conseguenza. Per ora ha solo fame, sonno, noia, paura e bisogni. Dire «ATTENTO! Così ti farai male!» non funziona oggi. Oggi: dove tutto può diventare spaventoso, da un momento all’altro.

Pensaci: «Così ti farai male». Ma così come? Camminando? Tenendo la tazza in mano? Avendo sete? Guardando il gatto?

Lo fai per te: perché non vuoi che i tuoi figli soffrano. Mai. Non solo fisicamente, tagliandosi con un coccio o scivolando sull’acqua per terra e procurandosi un bernoccolo, ma psicologicamente. Hai imparato troppo presto che soffrire è sbagliato, e che per non soffrire non si deve mai sbagliare. Se, con le tue parole e le tue azioni, potrai preservare i tuoi figli da qualunque errore, qualunque sbavatura, qualunque fallimento, allora non dovranno mai preoccuparsi di nulla e non soffriranno. Come invece è successo a te.

Ci torneremo più volte su questo aspetto, ma ora dobbiamo concentrarci su quello che puoi fare, al posto di preoccuparti. In quei momenti, la migliore opzione è incoraggiarli. Incitarli a portare avanti il compito che si sono prefissati, anche se dovessero scoraggiarsi a metà percorso, perché qualcosa è andato storto, e aiutarli solo se strettamente necessario e in modo marginale. Complimentarsi con loro per l’ottimo lavoro (non per la bravura come persona, bensì per il lavoro terminato) e offrire un abbraccio. Questo è un buon modo di reagire. E se non dovessero riuscire, se scoppiassero a piangere, se si fermassero in mezzo alla stanza, o se tutto andasse a rotoli (acqua per terra, tazza in frantumi, alieni in giardino eccetera) la cosa ideale sarebbe usare una bella parola come “ops”. «Ops!» Se la dirai tu, la impareranno anche loro. Ops indica che qualcosa è andato diversamente da come ci aspettavamo, ma senza colpe o giudizio.

Bello sarebbe se al lavoro, mentre cerchi di portare a termine un compito assegnato, o parte di un lavoro per te nuovo, che richiede la tua attenzione e concentrazione e che è la prima volta che affronti, se dovessi sbagliare, potessi alzare gli occhi, guardare il tuo capo e sentirlo esclamare sorridendo: «Ops!» Vero?

Puoi fare anche di meglio: «L’acqua è uscita dalla tazza perché la tazza era davvero piena mentre stavi camminando, vero? Può succedere! Cosa pensi che dovremmo fare ora?»

In questo modo mostri a tuo figlio che credi nelle sue capacità, che rispetti il suo processo di apprendimento e che lo supporti in modo positivo e costruttivo. E anche se questo può richiedere più pazienza e tolleranza da parte tua, ricorda che stai contribuendo a costruire quel piccolo essere umano, a prepararlo per affrontare le sfide della vita, e a formare un individuo capace, responsabile e autonomo.

Sei stato anche tu quel bambino con la tazza in mano, come ti senti adesso? Dove sei adesso? Ti hanno fatto sbagliare? Rovesciare l’acqua? Rompere la tazza? Scrivimelo.

A casa mia, in una situazione analoga, sarebbe successo che:

(scrivilo su un foglio a parte)

Dobbiamo considerare che esisteranno anche i momenti nei quali sentirai crescere la tensione tra le tue esigenze e quelle dei tuoi figli. Momenti in cui le loro azioni ti metteranno alla prova, e faranno emergere in te emozioni di frustrazione, rabbia o vergogna. Queste reazioni emotive possono essere innescate da tanti fattori, tra i quali il comportamento dei tuoi figli in pubblico. In questi momenti potresti sentirti giudicato dagli altri e temere di essere percepito come un genitore fallimentare.

Qui devi ricordare due cose importanti. Prima di tutto, che quello che gli altri pensano di te non è una tua responsabilità. Non puoi controllare i pensieri e i giudizi degli altri. L’unica persona che puoi controllare sei tu. E la tua priorità deve essere sempre il benessere e la crescita di tuo figlio, non l’opinione degli altri.

In questo processo puoi farti guidare da una domanda fondamentale: «Cosa sto facendo per mio figlio, e cosa sto facendo per me?» E nel tuo cuore osservare quali fardelli ci sono. Perché la risposta a questa domanda può darti una chiara indicazione di quando il tuo comportamento è guidato dal desiderio di proteggere te dal dolore e dall’imbarazzo, invece di essere motivato dal desiderio di aiutare un altro essere umano a crescere e a svilupparsi come individuo autonomo.

In secondo luogo, il comportamento dei tuoi figli non deve essere il pretesto per gli altri di commentare la tua competenza come genitore. I bambini sono individui unici, con le proprie personalità, emozioni e bisogni in costruzione. Fintanto che tu sarai in ascolto, cercando il bisogno sotto il comportamento, anche mentre loro agiranno in modi che da fuori sono assolutamente incomprensibili per gli altri, tu ti chiederai con fierezza cosa stia accadendo e cosa quella personcina stia cercando di dirti, nell’unico modo che riesce a mettere in pratica in quel momento: qualcosa che gli altri possono trovare imbarazzante. Chissenefrega. Ciò non significa assolutamente che tu stia fallendo come genitore. Significa solo che stai affrontando le sfide normali e previste della genitorialità.

Anche perché i fattori scatenanti, possono anche essere più profondi. Non si tratta sempre di cose visibili. Per esempio, se il comportamento di un figlio in pubblico ti sembra un forte innesco, in genere c’è qualcosa di più profondo.

Tu credi di pensare questo:

«Un capriccio in pubblico può mettere in difficoltà un genitore perché potrebbe disturbare altre persone (per esempio un pianto prolungato o delle urla nel posto sbagliato)».

Il tuo subconscio però pensa questo:

«Un capriccio in pubblico mi spaventa molto, perché ho paura del giudizio delle altre persone».

«Se lui si comporta male,e allora io non sono un bravo genitore.»

Noi in questo libro, lo sai, possiamo arrivare fino a un certo punto. Possiamo cercare di capire per bene tutto quello che ti fa sentire in un determinato modo, e perché. Possiamo provare a capire come mai, con un figlio, fai o potresti fare ciò che fai. Possiamo far sì che tu veda, finalmente, alcuni perché della tua infanzia, uno in fila all’altro, come giocattoli tirati fuori da una cesta. Ma una volta individuato un innesco, il lavoro interiore da fare per capire come mai il giudizio dell’altro ti condiziona così profondamente devi portarlo a termine tu. Poiché qualunque cosa farai, e in qualunque modo la farai, il risultato sarà solo uno: dall’esterno, ti giudicheranno, sempre.

Perché gli altri, come te, hanno decine di meccanismi di difesa, e uno di questi è attribuire a te le loro insicurezze, per scrollarsele di dosso, anche solo per cinque minuti.

Cosa sappiamo del pensiero degli altri? Cosa sappiamo del loro mondo? Che non è il tuo. Che non lo conosciamo e che non dice nulla del tuo. Quello che pensano di te non è una tua responsabilità. Ti ricordi cosa lo è? Tuo figlio, il suo benessere, gli strumenti che avrà a disposizione. Quindi, quando senti che il comportamento in pubblico di un figlio ti attiva e ti mette in scacco, per la paura di ciò che gli altri possono pensare di te attraverso di lui, ti incoraggio a prendere un respiro, mettere pace nel tuo cuore e ricordarti ancora una volta che il comportamento di tuo figlio non è altro che una comunicazione nei tuoi confronti. Che qualunque cosa stia cercando di dire, in quel momento ha bisogno di te, indipendentemente da chiunque altro sia presente, e che puoi provare a gestirlo esattamente come faresti se fossi a casa.

E ora, a casa – metaforicamente parlando – è bene che ci vada tu per riposarti un po’, domani affronteremo il reale bisogno che si trova nascosto sotto qualunque tipo di comunicazione. Ci vorrà un po’ di pazienza, e tanta concentrazione.

Per ora abbiamo identificato molti dei fattori scatenanti più comuni, gli inneschi che potresti avere, provare, sentire, e siamo anche andati a guardare un po’ più in profondità, per cercare di capire cosa vi sia nascosto sotto.

Osservali ancora per un attimo e scrivili, se ti va, con parole tue. Se non hai figli, prova a immaginare.

I miei inneschi come genitore:

(scrivilo su un foglio a parte)

I comportamenti che mi fanno impazzire in un figlio:

(scrivilo su un foglio a parte)

Le volte nelle quali non ho potuto fare a meno di esplodere con un figlio:

(scrivilo su un foglio a parte)

A domani, ti aspetto.





a. Spero…



b. Da 75 a 225 parole, lo sviluppo del linguaggio nel bambino è da considerarsi regolare. Uno sviluppo compromesso lo si ha quando alla stessa età il bambino usa 50 parole o meno.



c. Sennò non si chiamerebbe fight-or-flight.



d. Il fenomeno dell’acqua che cade dal bicchiere in movimento, per esempio, è regolato principalmente dalla legge di inerzia di Newton e dalla legge di gravità.



e. Ovvero da bambino.
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della mente e dell’altro

i bisogni sotto le urla, come riconoscerli




PRENDI un grande respiro, sgancia la mandibola dalla mascella, abbassa le spalle, sciogli la contrazione che hai tra le sopracciglia, stacca per un attimo la lingua dal palato e poi riportala lì, morbidamente. Chiudi gli occhi per qualche secondo e quando li riapri chiediti:

«Di cosa potrei avere davvero paura se avessi un figlio?»

«Cosa cercavo di comunicare come figlio, durante la mia infanzia, in tutti quei momenti, simili tra loro, che potrebbero aver fatto scattare i miei genitori?»

E ora cerchiamo di unire i puntini.

Immagina questa situazione: sei sul divano, magari stai scorrendo il telefono, tuo figlio arriva e ti dà uno schiaffo, provocandoti del dolore fisico.

Cosa vuole da te? Attenzione? Che tu smetta di guardare il telefono? Quella che prova è frustrazione? È rabbia? È desiderio di farti del male o di punirti? Prima di quel gesto aveva cercato di attirare la tua attenzione su di sé? Hai risposto?

E tu, cosa volevi dai tuoi genitori quando cercavi la loro attenzione? Cercavi di far loro del male? Volevi punirli?

Un bambino non sa dare nome a un’emozione. Un bambino, a volte, non sa nemmeno cosa voglia (dormire, bere, mangiare, affetto, intrattenimento? Non lo sa). E, anche quando più o meno sa cosa vuole, non ha quasi mai le parole per poterlo esprimere.

Non ha idea di cosa stia provando, non lo sa chiarire né dentro di sé né all’esterno. Quando sente delle sensazioni spiacevoli, derivanti da bisogni non soddisfatti istantaneamente,a il suo è uno stato di disagio magmatico, confuso, inspiegabile.

Un bambino, psicologicamente parlando, non solo è cognitivamente molto meno sviluppato di un adulto, ma è anche centrato esclusivamente su di sé, non ha percezione della reale esistenza dell’altro. Per lui, l’altro, in quanto essere vivente separato da sé, non esiste.

Per un bambino, l’altro è un prolungamento di sé.

Nello specifico, una figura atta esclusivamente a operare per lui, a sua disposizione, ventiquattr’ore al giorno. Tutti i giorni.

Egoisti i bambini, non è vero?

Proviamo a vederla così: tu penseresti mai che il tuo braccio sinistro o un occhio o un polmone o un ginocchio possano scegliere consapevolmente di restare a riposo? Di non funzionare più per te? Di non allungarsi più per prendere un bicchiere d’acqua o guardare un libro o inspirare o farti saltare arbitrariamente? Possono smettere di funzionare, certo, può capitare a tutti, ma di sicuro non identifichi le parti del tuo corpo come agenti autonomi che possono decidere di non eseguire i comandi che gli invii tramite il cervello, perché «hanno altro da fare» o «sono distratti» o ti chiedono di «aspettare un attimo».

Sappi che per un bambino, le altre persone sono considerate esattamente come estensioni di sé, così come da adulti si pensa alle parti del proprio corpo.

È difficile credere che un bambino non abbia nessuna consapevolezza della distinzione fra sé e gli altri, lo so.

Anche qui ci tocca fare un piccolo approfondimento scientifico, per avere contezza dei funzionamenti che stiamo prendendo in esame e, altrettanto importante, per capire a quale età ci stiamo riferendo.

I neonati non hanno un senso sviluppato del Sé come entità separata dalle altre persone e dall’ambiente circostante. I bambini iniziano a sviluppare una consapevolezza di sé tra i 18 mesi e i 2 anni, in un processo che continua per tutta l’infanzia. Questo fenomeno è stato largamente studiato nella psicologia dello sviluppo.

Uno degli esperimenti classici usati per testare l’autoconsapevolezza nei bambini è il test dello specchio, o del rossetto. In questo esperimento, un punto di rossetto viene disegnato sul naso del bambino senza che lui se ne accorga. Poi, il bambino viene messo davanti a uno specchio. Se il bambino tenta di raggiungere l’immagine nello specchio, per toccare il punto, non è ancora pienamente consapevole di sé. Se invece raggiunge il proprio naso, ciò indica che ha capito che quell’immagine è un riflesso di sé stesso, mostrando consapevolezza di esistere nello spazio.

Questo test è generalmente usato su bambini di circa 18-24 mesi. Molti di quest’età passano il test, suggerendo di iniziare a (mi raccomando: “iniziare a” non “terminare di”) sviluppare una comprensione del sé in questo periodo di tempo.

Tuttavia, bisogna notare che la comprensione del sé continua a svilupparsi e ad approfondirsi nel corso dell’infanzia e anche dell’adolescenza, includendo aspetti quali il Sé come oggetto di pensiero e riflessione (la cosiddetta teoria della mente), il Sé nel contesto sociale e il Sé futuro.

Inoltre, l’emergere della consapevolezza di sé è strettamente correlato a fattori come l’ambiente sociale e culturale del bambino, di conseguenza può variare da individuo a individuo e da cultura a cultura.

Cosa intendo con teoria della mente? È un concetto fondamentale in psicologia e in neuroscienze, che si riferisce alla capacità di comprendere che le altre persone hanno proprie prospettive, desideri, emozioni e intenzioni che possono differire dalle nostre.

In parole più semplici: la teoria della mente è capire che ognuno ha una mente indipendente. Questa comprensione ci permette di attribuire stati mentali agli altri – ciò che una persona può pensare o sentire – e prevedere o interpretare le loro azioni in base a tali attribuzioni.

Per farti capire quanto possa permeare, e quanto anche da adulti, in determinate circostanze (per molti adulti, sfortunatamente, per la maggior parte del tempo), non sia un processo del tutto integrato, ti mostro alcuni esempi: quando credi arbitrariamente che qualcuno (senza conoscerlo) la pensi come te; quando credi che qualcuno, del quale hai sentito dire che parla male di te, voglia farti del male; quando scopri che qualcuno ti abbia rubato la macchina e pensi che questo non sia giusto,b stai (per un attimo) smettendo di avere reale consapevolezza dell’altro e che la sua mente e la tua non siano la stessa cosa.

I bambini piccoli non si rendono conto tutto il tempo che altre persone hanno conoscenze diverse dalle loro.

Questa mancanza di teoria della mente è illustrata nell’esperimento classico della “falsa credenza” (false belief task).1

In questo esperimento viene mostrata ai bambini una scena in cui un personaggio mette un oggetto in un luogo, poi si allontana e, mentre è via, l’oggetto viene spostato. Quando si chiede ai bambini dove il personaggio cercherà l’oggetto al suo ritorno, i bambini più piccoli (di solito quelli di età inferiore a 4 anni) rispondono spesso indicando il nuovo luogo, non rendendosi conto che il personaggio non ha alcun modo di sapere che l’oggetto è stato spostato.

La teoria della mentec inizia a svilupparsi nei bambini intorno ai 3-4 anni di età e continua a evolvere durante tutta l’infanzia!

La consapevolezza che gli altri esistono come entità separate con le proprie menti, emozioni e percezioni – indipendentemente da sé stessi – si inizia a sviluppare gradualmente nei primi anni di vita. Questa consapevolezza è un aspetto chiave della teoria della mente.

Di solito, intorno ai 3-4 anni, i bambini iniziano a dimostrare una comprensione rudimentale della teoria della mente. Questo è il periodo in cui iniziano a capire che le altre persone possono avere credenze o conoscenze diverse dalle loro.

Tuttavia, la completa maturazione della teoria della mente, e della piena consapevolezza della separazione del Sé da altri individui, richiede più tempo e continua a svilupparsi nel corso dell’infanzia e persino dell’adolescenza. Alcuni aspetti più sofisticati della teoria della mente, come la comprensione delle false credenze di secondo ordine (cioè, le credenze di una persona sulle false credenze di un’altra persona), potrebbero non iniziare a svilupparsi fino all’età di 6-7 anni o più.

È importante sottolineare che questo è un processo continuo, e che ci può essere una grande variabilità individuale nel ritmo di sviluppo di queste capacità.

In sintesi, la completa consapevolezza che gli altri esistono indipendentemente da sé è un processo che si sviluppa gradualmente durante tutta l’infanzia e l’adolescenza, e gli elementi fondamentali di questa consapevolezza iniziano a formarsi attorno ai 3-4 anni.

Un bambino che “aggredisce” un genitore sta solo ed esclusivamente comunicando, a ciò che crede essere a tutti gli effetti non un essere umano a sé stante, bensì un pezzo di sé, che ha bisogno di qualcosa. Nient’altro.

Ora cominci a capire quanto sia fondamentale dare un nome alle emozioni che un bambino prova? E comprendere che per lui «ora non posso» vuol dire «non potrò mai più occuparmi di te»? È un po’ più chiaro il pianto disperato, la crisi, il dimenarsi, il tirare i capelli quando sono particolarmente eccitati o incredibilmente tristi?


Vedi aprirsi una porta che dà su tutte le volte nelle quali sei stato sgridato perché ti stavi sfogando e non capivi il motivo. Per ora non riesci ad attraversarla, ci guardi dentro.



Etichettando le emozioni, il bambino impara a capire e a comunicare la differenza tra rabbia, frustrazione, delusione, scoraggiamento, paura, e così via. Oltre, ovviamente, al bisogno che sottende quell’emozione: fame, sonno, sete, desiderio di contatto, indipendenza. Molte emozioni si manifestano con comportamenti rabbiosi o aggressivi, ma la radice dell’emozione è spesso più specifica. Insegnare a un bambino questa abilità gioverà a tutte le sue relazioni, e tu lo sai bene, perché anche tu fai tanta fatica a capire cosa ci sia, spesso, sotto la tua rabbia.

La convalida delle emozioni è potente e importante. Attenzione: convalidare le emozioni di un bambino non vuol dire approvare il suo comportamento, ma comunicare: «Ti vedo. Mi immedesimo in te e posso aiutarti a superare questo momento». Poiché, ricordati, le emozioni sono tutte valide.

Perciò, frasi come «Se non smetti di piangere, ti darò io un motivo per cui piangere» non hanno alcun senso, non lo avranno mai e non lo hanno avuto per te, se non nel crearti dei dubbi addirittura su te stesso: mettendo in discussione la presenza e la validità delle emozioni che provavi.


Fai un passo in avanti, attraverso la porta, ti rivedi piangere, in situazioni che non ricordi precisamente, delle quali rivivi solo la sensazione di smarrimento e paura e vergogna, mentre qualcuno dice «Quanto la fai lunga, ho solo spezzato un biscotto in due parti». «Ma che c’è? Mi sono allontanata cinque secondi fa.» «Come sei esagerata, è solo una maglietta rossa, non un maglione di ferro. E va bene, te lo tolgo, ma smettila di frignare.»



I genitori non comprendono che i bambini non hanno le loro stesse ragioni. Sono loro i primi a non applicare la teoria della mente, dimenticando che i loro figli più piccoli non hanno strumenti per accedere al pensiero razionale, come gli adulti. Trovano quindi che le ragioni per le quali i figli stanno piangendo o si stanno lamentando non abbiano alcun senso.

Certo, non hanno senso per loro. Che però non hanno né 1 anno, né 3, né 7. Come abbiamo detto, il cervello di un bambino funziona in modo diverso da quello di un adulto.


Hai attraversato la porta, dietro di te senti ancora riecheggiare alcune frasi.

«Se non smetti di piangere, ti darò io un motivo per cui piangere.»

«I bimbi grandi non piangono.»



Sai che quel modo di invalidare completamente le tue emozioni ti ha insegnato che provare (o mostrare) qualsiasi emozione significa essere deboli.


Ti volti verso la porta, vorresti tornare indietro, verso la tua figura bambina, vorresti prenderla in braccio e salvarla da tutto quel dolore. Vorresti darle la consapevolezza che hai ora, che scopri ora. Non puoi, ti giri di nuovo, per andare avanti, dopo aver rivolto un ultimo sguardo ai tuoi ricordi. Hai bisogno di andare avanti. Procedi.



Forse ti è stata indotta proprio così la convinzione che le emozioni sono fastidiose e vanno nascoste. Forse è per questo che quando vedi qualcuno baciarsi un po’ ti vergogni, che quando qualcuno si scopre troppo ti chiedi se stia sbagliando, se chi manifesta mezzo nudo, chi indossa i propri peli, chi non nasconde le proprie cicatrici, sta esagerando, rendendosi troppo diverso, attirando troppa attenzione su di sé.

Cosa ti hanno insegnato? A nasconderti. E che mostrare troppo le emozioni ti rende debole e visibile agli altri, che possono così criticare le tue debolezze. E quello che tu fai da tutta la vita è combattere dentro di te contro questo sopruso, senza sapere nemmeno di subirlo. Quando parli di te, ti definisci una persona alla quale “non danno fastidio” coloro che si espongono, che cercano una loro autenticità, ma li trovi strani. Troppo egoriferiti.

Stai proiettando dentro di loro le tue sensazioni.

Hai paura per loro, ti vergogni per loro, ma non sai come definire queste sensazioni. Stai male perché, al posto loro, non riusciresti a sentirti invisibile e quindi protetta, non riesci a farci i conti.

Ti senti in difetto, hai bisogno di distogliere lo sguardo, il pensiero, la sensazione.

«Quanto la fai lunga, ma che c’è, che esagerazione!»

Il tuo provare fastidio viene poi mutuato dalla società intorno a noi.

Stai combattendo una guerra dall’interno e verso l’esterno, non è facile.

Ora ti faccio un esempio che aderisce e permea tutta la nostra realtà quotidiana.

Occhio, perché sto per parlarti di uno dei mostri più radicati che possediamo tu, io, tutti. Uno di quegli argomenti che riuscire davvero a credere ci appartenga, in tutte le sue peggiori sfumature, è difficilissimo: la grassofobia. Non importa quale sia il corpo che abitiamo, è installata dentro di noi dagli anni Sessanta in poi. Te la prendo come esempio, perché, anche con le migliori intenzioni e la più grande capacità di autoanalisi, tutti noi ci ricadiamo quotidianamente ogni giorno.

Pensa per un attimo a cosa diciamo delle persone grasse. Che sono pigre, che potrebbero fare qualcosa per uscire dalla loro condizione. Che se le sgridiamo o glielo facciamo notare lo stiamo facendo per loro, che dovrebbero agire per la loro salute. Nella prima parte diciamo che sono pigri, nella seconda che sono malati. Cosa sappiamo noi di loro? Di quella vita, di quella persona, tu, cosa sai? Niente. E loro, di te, cosa sanno? Niente. Eppure ti fa stare male quando qualcuno ti dice come dovresti vivere la tua vita, giusto? E allora perché è così facile prendersela con i corpi grassi?

Perché quando ne vedi uno, la paura che qualcuno ti guardi come lo guardi tu è troppa.

Perché le tue emozioni sono state invalidate da sempre e le esigenze del tuo corpo taciute, nascoste, represse, e altrettanto invalidate.

Tu non vuoi essere quella persona che viene additata, chiunque essa sia.

Per questo gli adulti non si sentono a proprio agio nell’esplorare e parlare dei loro sentimenti, per questo le loro relazioni inciampano. Perché un figlio abbia una maturità emotiva, deve poter capire che tutte le emozioni sono al sicuro con i suoi genitori.

Un bambino le cui emozioni sono state convalidate ha molte più probabilità di rivolgersi ai genitori nel momento del bisogno, mentre un bambino le cui emozioni sono state respinte o prese in giro ha molte più probabilità di nasconderle, reprimerle, sublimarle in comportamenti autolesivi e disfunzionali che mettono a repentaglio anche le componenti dinamiche necessarie come il ritmo sonno-veglia o l’alimentazione o la capacità di uscire e creare e mantenere delle relazioni sane e soddisfacenti.

Come a volte succede a te.

Hai la sensazione che le tue emozioni siano state respinte o invalidate durante l’infanzia?

Durante l’infanzia:

(scrivilo su un foglio a parte)

Quando i bambini si comportano male, la radice del problema è sempre un bisogno non soddisfatto.

A questo punto potresti chiederti come si faccia effettivamente in modo efficace a scoprire i bisogni nascosti. Prima di tutto è essenziale comprendere che l’obiettivo principale non è semplicemente quello di fermare o modificare un comportamento, ma piuttosto di rispondere al bisogno fondamentale che si cela dietro quel comportamento. In tal modo, si crea un ambiente che permette ai bambini di svilupparsi pienamente.

Una volta identificato il bisogno, si deve trovare un modo per soddisfarlo. Solo una volta soddisfatto si può indicare come correggere il comportamento.

Gli esseri umani cercano di soddisfare sempre gli stessi bisogni fondamentali: la sopravvivenza, il legame, l’indipendenza, la libertà e la felicità.

Scomponiamo queste esigenze:

Sopravvivenza: sicurezza, protezione, certezza di essere visti e ascoltati.

Legame: connessione, affetto, amare ed essere amati.

Indipendenza: esistere negli occhi dell’altro, avere delle competenze, saper fare, saper dire, saper comunicare.

Libertà: poter compiere delle scelte.

Felicità: risate, divertimento, apprendimento e cambiamento.

Vediamo di suddividere questi aspetti e di esplorare il modo in cui ciascun bisogno può manifestarsi nei comportamenti in ogni singola fase: neonati, bambini e adolescenti. Considereremo i “neonati” fino al compimento del loro primo anno di vita. Anche se, in termini più tecnici, la parola “neonato” si riferisce ai bambini nelle prime 4 settimane (o 28 giorni) di vita. Dopo questo periodo, e fino a un anno, vengono generalmente chiamati “lattanti”. Tuttavia, nel linguaggio comune, si è soliti usare il termine “neonato” per riferirsi a un bambino nel suo primo anno di vita, quindi noi lo useremo così.

Il bisogno di sopravvivenza: sicurezza, protezione, certezza di essere visti e ascoltati.

Neonati: pianti di fame, pianti di stanchezza, pianti d’ansia: nella fase neonatale hanno tutti un suono diverso, ma sono tutti un tentativo di soddisfare il bisogno fondamentale di sopravvivenza.

Bambini: quando il bisogno di sopravvivenza di un bambino non viene soddisfatto (ha fame, è stanco, ha sete o si sente ansioso, insicuro), il suo comportamento va ben oltre il semplice pianto. Può mostrare aggressività nei confronti dei suoi genitori o di altre persone. I suoi modi di fare possono diventare provocatori. A quell’età, possono colpire, calciare, urlare o persino diventare eccessivamente energici.

Ricorda che i bambini non sono in grado di memorizzare sempre le regole e applicarle con costanza, lo stanno imparando, ma soprattutto ricorda che non sono in grado di distinguere la loro “aggressione” (il loro “no”) dalla sgridata di un genitore: per loro le due cose si equivalgono.

Ovvero: se credi di poter far smettere un bambino di comportarsi in modo violento sgridandolo, è perché pensi che lui “registri” che il suo “no” abbia valore di aggressione e invece il tuo “no” abbia valore di strumento correttivo.

Ecco, non è così.

Se tu urli per farlo smettere di urlare, se lo strattoni perché ha lanciato qualcosa, e così via, gli stai solo dicendo che il suo comportamento equivale al tuo, che anche tu rispondi alle cose in modo simile a quello che ha adoperato lui, ovvero con aggressività.

Quindi, come potrebbe capire che quel modo di esprimersi (violento) non è il migliore per comunicare la sua frustrazione o rabbia o fame o qualunque altra sensazione spiacevole stia provando?

Tu, inconsapevolmente, diventi il suo specchio e lui, da una parte, crede di stare facendo giusto perché si rivede in te, ma dall’altra è disperato, perché poco dopo avverte dal tuo comportamento di aver fatto qualcosa per dispiacerti, senza minimamente comprendere cosa. Un bell’impianto di senso di colpa, non è vero?

Adolescenti: in queste fasi, i figli sono in grado di comunicare chiaramente quando i loro bisogni fisici di sopravvivenza (fame, sete, stanchezza) non vengono soddisfatti. Tuttavia la corteccia prefrontale, la parte del cervello che controlla gli impulsi e le emozioni e che aiuta a prendere decisioni con calma, è ancora poco sviluppata. Pertanto, quando un adolescente si sente ansioso, insicuro, spesso agisce attraverso la ribellione o la sfida oppure, dal lato opposto del tunnel, con eccessiva timidezza e riservatezza. Un segnale può essere la ricerca costante di solitudine, l’allontanamento degli altri, coetanei e adulti. Questo è un potenziale campanello che ti comunica come i suoi bisogni emotivi di sicurezza e protezione non vengono soddisfatti.

Il bisogno del legame: connessione, affetto, amare ed essere amati.

Neonati: un neonato che si sente solo, non amato, e che desidera un legame, ancora una volta piangerà o urlerà.

Bambini: quando un bambino si sente disconnesso e non amato, spesso chiede attenzione agendo (colpendo, mordendo, calciando, lanciando oggetti, e così via). I comportamenti di ricerca di attenzione sono in realtà comportamenti di ricerca di affetto e connessione alla radice.

Come li distingui dai comportamenti di gioco, scoperta, introspezione? Sono tutti comportamenti (calciare, mordere, colpire, lanciare) che allontanano qualcosa da lui e la portano a te. Mentre rovesciarsi qualcosa addosso, pasticciare il cibo, stropicciare la carta, colorare, sporcarsi, guardarsi, tentare di mettersi qualcosa in bocca come piccoli oggetti, vestiti e via dicendo sono tutte azioni che, se ci pensi, sono verso di lui, verso l’interno.

Adolescenti: un adolescente che si sente disconnesso e non amato può diventare ribelle, provocatorio, ironico, sarcastico e disconnesso dalla realtà. Tutti questi comportamenti sono spesso un tentativo di coprire le grandi emozioni che affronta sotto la superficie e che non riesce da solo a comprendere a pieno.

Come si fa a parlare con questi bisogni? Se lo chiedono i figli, prima ancora dei genitori. Poiché vorrebbero ma non hanno idea di come fare, non sanno, spesso, nemmeno di averne bisogno. In questo il numero di parole che conoscono sarebbe sufficiente, ma la loro risposta emotiva, che gli consentirebbe di legare quelle parole agli stati d’animo, se non è stata data loro alcuna educazione emotiva, glielo impedisce. Non capiscono cosa ci sia che non vada, ma sentono che qualcosa non funziona. Sentono che le cose non vanno come dovrebbero andare, si accorgono di sentire un’angoscia costante, oppure che si accentua nelle situazioni sociali. Sentono di non riconoscersi più, sentono di non sapere chi sono, che il tempo gli sfugge, che dovrebbero già essere pronti, capaci, aver trovato una strada. Fanno fatica a concentrarsi, fanno fatica a portare a termine un compito oppure si ossessionano nel terminarlo.

In tutti questi casi, non sanno come chiedere aiuto. E non è colpa loro. Non è mai colpa loro. Come non è mai stata colpa tua, quando succedeva a te. Ma possono trovare un porto sicuro in te, sempre. Questo è ciò che devi essere in grado di far comprendere loro. Tu sei la loro casa, per sempre, ogniqualvolta vogliono starci, seduti anche senza dire niente, e prendere un respiro. Tu puoi essere il loro respiro, come tu avresti voluto averne uno.

Tu sei il respiro dei tuoi figli, quando tutto li soffoca.

Se senti che qualcosa non va, se senti che hanno bisogno d’aiuto, chiedilo tu in primis a uno psicoterapeuta, cerca di capire se ne gioverebbero, senza giudizio, senza chiederti se sia colpa tua, se non sei stato un buon genitore. Lo sei, lo vedo da qua: nessun cattivo genitore sarebbe arrivato a leggere questa frase senza scaraventare il libro dall’altra parte del mondo, te lo assicuro.

E, nel frattempo, hai qualche freccia al tuo arco: passare del tempo insieme, chiedere se si desidera un po’ di contatto fisico, delle parole di supporto, un regalo (non costoso, solo attento) e aiutarlo in qualcosa che gli viene difficile. Non tutto questo va bene per ciascuno di noi, qualcosa è più giusto di qualcos’altro, solo tu potrai scoprirlo, tentando. Con il tempo che hai, i mezzi che hai, senza giudicarti perché ne hai troppo o troppo poco. Senza giudicare che possa essere utile, perché ti fa male non riuscire al primo colpo. Ma puoi provare.

Voglio provare a:

(scrivilo su un foglio a parte)

Il bisogno di indipendenza: esistere negli occhi dell’altro, avere qualche competenza, saper fare, saper dire, saper comunicare.

Neonati: in questa fase, il bisogno di indipendenza si manifesta soprattutto nella necessità di esercitare la propria competenza. Anche i bambini molto piccoli possono mostrare frustrazione, a modo loro, se trovano un gioco o una interazione non abbastanza stimolante o, al contrario, troppo impegnativa.

Bambini: in questa fase i bambini iniziano a comprendere più a fondo cosa significhi essere importanti per gli altri, avere un impatto ed essere competenti. I bambini possono diventare frustrati o aggressivi quando sentono di non essere importanti, di non avere un impatto o quando un compito non è abbastanza impegnativo o risulta loro troppo difficile. Così come quando un genitore si offre continuamente di aiutarli o fare le cose al posto loro potrebbero rispondere con un «no» secco e l’insistenza nel voler fare da soli. E hanno ragione (ovviamente con la supervisione dell’adulto).

Adolescenti: in queste fasi un figlio ha comprensione e desiderio di essere importante, in modo molto più profondo. Desidera avere un impatto nella sua vita e in quella degli altri, sentirsi ed essere (considerato) competente. Se sente di essere carente in una di queste aree, può diventare ribelle, provocatorio, aggressivo o solitario.

Infatti, durante l’adolescenza, l’individuo attraversa un periodo di rapida crescita e cambiamento. Questo non solo include cambiamenti fisici, ma anche emotivi, mentali e sociali. L’indipendenza diventa una parte fondamentale dello sviluppo dell’identità durante questo periodo, quando gli adolescenti cominciano a distaccarsi dai genitori e a cercare un senso di autonomia e autoefficacia.

Scientificamente, questi cambiamenti sono strettamente legati allo sviluppo del cervello. Durante l’adolescenza, il cervello subisce significativi cambiamenti strutturali, in particolare nelle aree associate con il pensiero astratto, il giudizio e l’autoregolazione. Il lobo frontale2 del cervello (dove risiede la corteccia prefrontale),3 che è responsabile del ragionamento, del giudizio e dell’autocontrollo, è una delle ultime aree a terminare la “maturazione”. Questa è una delle ragioni per cui gli adolescenti possono essere impulsivi o prendere decisioni rischiose.

Il bisogno di indipendenza degli adolescenti può manifestarsi in molti modi. Alcuni adolescenti possono cercare di esercitare la loro autonomia sfidando l’autorità dei genitori o delle figure adulte. Questo può portare a comportamenti di ribellione, come il dissenso, la violazione delle regole o la menzogna. Altri possono cercare indipendenza attraverso comportamenti più positivi, come assumere responsabilità personali, prendere decisioni autonome o sviluppare nuove competenze.

Tuttavia, il bisogno di indipendenza non dovrebbe essere interpretato come un desiderio di allontanarsi completamente dai genitori o dagli adulti. Gli adolescenti hanno ancora bisogno di sostegno, orientamento e struttura durante questo periodo di cambiamento. La ricerca ha dimostrato che gli adolescenti che sentono di avere il sostegno dei loro genitori tendono a sviluppare un senso più forte di sé e a fare scelte più positive.

È importante notare che ogni adolescente è unico e può esprimere il bisogno di indipendenza in modi diversi. Come figura di riferimento, è importante prestare attenzione a questi segnali e cercare di fornire un equilibrio tra sostegno e indipendenza. Questo può includere l’ascolto attivo, il riconoscimento dei sentimenti dell’adolescente, la negoziazione di regole e limiti, e il sostegno nell’esplorazione di nuove competenze e interessi.

Ricorda, inoltre, che l’adolescenza è un periodo di scoperta di sé e di crescita personale. Nonostante le sfide che può presentare, è anche un’opportunità per gli adolescenti di diventare individui autonomi, sicuri di sé e capaci.

Il bisogno di libertà: poter compiere delle scelte.

Bambini: i bambini sviluppano molto rapidamente una comprensione più profonda delle scelte che possono e non possono compiere, anche prima che arrivi il collegamento con il concetto di conseguenza e causa-effetto. Il bisogno di libertà può manifestarsi con un pianto o un urlo del bambino quando “sente” di non avere scelta, poiché l’adulto non gliene propone. Quando la sua indipendenza non gli viene concessa, o quando gliene viene concessa talmente tanta da diventare abbandono, noncuranza. Si può notare, fin da piccolissimi, se sono molto esigenti riguardo alle attività, ai giocattoli o ai compiti che preferiscono. Comprendono il significato di indipendenza e amano esercitare questo bisogno con una parola molto semplice (che, ricordiamo, è una frase completa): «No».

Spesso questa parola viene pronunciata con un tono che può sembrarci aggressivo o di ribellione, può sembrarci estremamente provocatoria ma, sotto la superficie «no» è il modo in cui un figlio dice: «Ho bisogno di più libertà e indipendenza, per favore».

Quando sei tu a trovarti in una situazione dove la vita o qualcuno spingono con forza contro i paletti che hai imposto o stai imponendo, che regolano la tua libertà, sono certa vorresti poter fare lo stesso.

«No» è il modo in cui anche tu a volte dici semplicemente: «Ho bisogno di più libertà e indipendenza, per favore».

Adolescenti: il bisogno di libertà è imperativo nella fase adolescenziale. Un adolescente che sente di non avere voce in capitolo, di non avere libertà e di non essere minimamente indipendente e autosufficiente spesso agisce con ribellione, sfida, aggressività o tende a isolarsi completamente. È molto probabile che trovi il modo di soddisfare questo bisogno da solo, diventando furtivo, dissimulando o, ovviamente, mentendo.

Le bugie non sono un pericolo, le bugie vanno solo osservate. Perché nascondono, come tutto il resto, un bisogno. Ricordati che la genuinità e la sincerità non sono la stessa cosa. Occupati di quanto genuinamente si comporti, soprattutto nei confronti del sé stesso che sta costruendo, non concentrarti solo sul fatto che mente ma su quali bugie dice. Trova il bisogno, offri supporto, proponi delle regole che abbiano spiegazioni radicate, rispetta la persona che hai davanti, anche se giustamente devi imporre dei comportamenti per la sua salute mentale e fisica, non pretendere che le sue reazioni e relazioni siano uguali alle tue. È una persona diversa da te.

La ricerca della felicità: risate, divertimento, apprendimento e cambiamento.

Neonati: per i neonati, il bisogno di divertimento si manifesta spesso con strilli per attirare l’attenzione, balbettii o pianti (soprattutto se gli strilli e i balbettii non hanno funzionato). In questa fase della vita ogni interazione può essere una fonte di divertimento, quindi è importante notare con attenzione questi segnali. Nonostante la loro giovane età, i neonati hanno già un proprio senso dell’umorismo che emerge attraverso risate e sorrisi. La loro curiosità innata li porta a esplorare il mondo che li circonda, e questo apprendimento è una parte essenziale del loro divertimento.

Bambini: con l’età, il bisogno di divertimento si evolve. Un bambino annoiato è un bambino che si comporta in modo strano, non un bambino spento. Può diventare spericolato, distruttivo o pericoloso, per soddisfare il suo bisogno di divertimento. In questa fase, i giochi e le attività che sfidano la loro mente e il loro corpo possono essere molto gratificanti. Gli sport, i giochi di società, l’arte, la musica e la lettura possono offrire occasioni di divertimento e apprendimento. La ricerca della felicità passa attraverso la scoperta di nuovi interessi e la coltivazione di passioni. Magari lo capissimo anche noi.

Anche qui mi preme indicarti quanto un bambino non sia naturalmente molto silenzioso o inattivo, per lunghi periodi. Quando questo accade, non significa che sia annoiato o che stia semplicemente bene, purtroppo è il contrario.

Nella fase infantile, l’energia e la curiosità sono tratti distintivi tipici. I bambini sono naturalmente propensi a muoversi, a esplorare e a fare domande sulla loro realtà circostante. Questo comportamento è fondamentale per il loro sviluppo fisico e cognitivo, nonché per il loro benessere emotivo.

Se un bambino sembra inattivo, silenzioso o ritirato per lunghi periodi di tempo, può esserci motivo di preoccupazione. Ci sono diverse possibili spiegazioni per questo tipo di comportamento, e molte di esse hanno radici sia biologiche che psicologiche.

Escludendo il punto di vista medico, dove la mancanza di energia o l’inattività possono essere sintomi di un problema di salute fisica che riduce l’energia di un bambino e limita la sua capacità di partecipare ad attività, troviamo diverse spiegazioni psicologiche.

Per esempio, un bambino che è silenzioso o inattivo per lunghi periodi potrebbe soffrire di una condizione di salute mentale come la depressione o l’ansia. La depressione infantile, sebbene meno comune rispetto a quella nell’adolescenza o nell’età adulta, può manifestarsi con sintomi come tristezza persistente, perdita di interesse nelle attività di solito piacevoli, ritiro sociale e fatica.

Inoltre, a volte un bambino può diventare silenzioso o inattivo come meccanismo di difesa in risposta a situazioni stressanti o traumatiche. Se un bambino si sente in pericolo, confuso o sopraffatto, potrebbe “chiudersi” o “spegnersi” emotivamente (ricordi?). Questo può essere un modo per proteggersi da esperienze dolorose o minacciose. Questo meccanismo è noto come “dissociazione” e può essere un segno che il bambino sta cercando di gestire situazioni estremamente difficili.

Se si osserva un cambiamento sostanziale nel livello di attività o nel comportamento di un bambino, è importante cercare il consiglio di un professionista della salute mentale o di un pediatra. Ti possono aiutare a identificare la causa sottostante del cambiamento e a sviluppare un piano di trattamento appropriato.

Adolescenti: la ricerca della felicità diventa più complessa durante l’adolescenza, una delle fasi più delicate e cruciali, quella nella quale i figli si distaccano dall’infanzia e iniziano il processo per diventare adulti. I ragazzi si liberano degli atteggiamenti infantili che prima trovavano divertenti e imparano nuovi modi maturi per soddisfare questo bisogno. Questo può includere nuove forme di creatività, lo sviluppo di relazioni più profonde e l’esplorazione di idee e credenze più complesse. Tuttavia, se non riescono a trovare modi maturi e soddisfacenti per appagare il loro bisogno di felicità, possono rischiare di provare solitudine e noia. Questo stato può, a lungo termine, portare ad angoscia, irrequietezza e a una sensazione di vuoto, di non avere un posto confortevole nel mondo. Quando un adolescente si sente così, può dire cose come «Sono stanco di fare…» «Non ho l’energia per…» o «Ho bisogno di fare qualcosa».

Non è così diverso da quando succede a te, giusto?

La felicità, quindi, è un bisogno complesso e mutevole che evolve con noi a mano a mano che cresciamo e cambiamo.

I figli spesso agiscono in modi simili quando i loro bisogni non vengono soddisfatti, soprattutto da piccolissimi. Agiscono e reagiscono con gli strumenti che hanno, che diventano di più crescendo. Come le consapevolezze. Quindi, se un genitore cerca solo di fermare il comportamento sbagliato, perde l’opportunità di soddisfare il bisogno alla radice. Perde l’opportunità di essere un porto sicuro, un respiro, una fonte di tranquillità, consapevolezza, conoscenza ed evoluzione.

Quando non soddisfi i bisogni di un figlio, lui cercherà altrove. E, a volte, non troverà nessuno. Perché gli manca la capacità di cercare aiuto.

Nessun genitore desidera che il mondo esterno abbia maggiore influenza su un figlio di quanta ne abbia l’amore che prova per lui. Per invertire la rotta ci si può esercitare a diventare “cintura nera” di bisogni nascosti, allenando la propria sensibilità a identificare il reale bisogno che sottende quel particolare tipo di comunicazione che un figlio sta mettendo in atto. Non devi leggere nel pensiero, puoi chiedere, puoi provare a definirlo ad alta voce, puoi tentare.

«E se sbaglio?»

Il peggiore degli errori che farai tentando sarà mille volte meno grave di aver ignorato il bisogno.

«Ma io non ho tempo.»

Facendo pratica, te ne servirà sempre meno. Abbi pazienza, non giudicarti e non demordere.





a. Ripeti con me: non esiste il tempo per un bambino. Nessuno glielo ha ancora spiegato, lui non ha i mezzi per capirlo. Se una cosa non succede ora, vuol dire che non succede mai. Non è un capriccio, è una modalità di funzionamento. La frase «Se gli dai subito quello che vogliono, non impareranno mai ad aspettare», è identica a «Se non metto pesi sopra il tavolo, non imparerà mai a reggere più peso». Ovvero: un’idiozia basata sull’ignoranza dei funzionamenti umani e del loro sviluppo.



b. In questo esempio voglio dire che se ti rubano l’automobile, ovviamente stanno commettendo un illecito e ovviamente tu hai diritto a riaverla o a un risarcimento del danno. Ma, mettendo per un attimo da parte la questione pratica, quando avviene un fatto del genere è possibile che ci si senta vittima di un’ingiustizia non solo in senso pragmatico bensì come se l’altra persona ci avesse fatto un torto, consapevolmente. Come se l’altra persona non avesse delle proprie motivazioni (soldi, fame, droga, per esempio). Come se potesse condividere con noi i valori di giusto e sbagliato, di torto e ragione e fosse andata oltre questi. Invece, se qualcuno ti ruba la macchina, ha le sue “ragioni” (lo metto tra virgolette, nuovamente per indicare che il gesto è deprecabile ma non in esame in questo contesto), che non hanno nulla a che fare con te e con le tue.



c. Sappiamo che molte parti del cervello sono coinvolte nella teoria della mente, tra cui l’amigdala, la corteccia prefrontale e le aree temporali superiori. Tuttavia, non sappiamo ancora completamente come queste parti del cervello lavorano insieme per permetterci di capire le menti degli altri.
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dell’essere, tu, un genitore

i bisogni sotto le urla, soddisfarli




ABBIAMO fatto una panoramica di quali possano essere i bisogni di un (giovane) essere umano, e di come riconoscerne i segnali, anche quando sono coperti dalla scarsa capacità di comunicarli.

E ora?

E ora cerchiamo di capire come soddisfare alcuni di questi bisogni, senza soccombervi.

Perché solo alcuni? Perché sono quelli più complessi, sui quali potresti avere molte credenze radicate. Sono quelli che nella posizione di figlio hanno toccato corde che hanno continuato a vibrare negli anni. Sono quelli che a volte ti hanno fatto sentire di odiare i tuoi genitori, senza però sapere bene cosa avresti voluto o dovuto ricevere per crescere serenamente e sentirti valevole d’amore. Perciò ci concentreremo su questi.

Ciò che segue, quindi, vale per te come genitore (da qui il titolo del capitolo: dell’essere, tu, un genitore) potenziale o in atto e, come sempre, vale anche per te come figlio, per stimolarti a ricordare cosa abbia voluto dire ricevere o non ricevere queste attenzioni.

Iniziamo.

Come in altri casi, occorre cominciare con una specifica. Ti sarà forse capitato di sentire o leggere una frase come questa: «Eh, ma se un bambino urla / fa casino / lancia le cose / dice ti odio / e così via, e tu invece di sgridarlo, di fargli capire che ci sono delle conseguenze al suo comportamento, lo rassicuri… non imparerà mai a rispettare le regole».

«…non sarà mai pronto al mondo reale, quello dove la vita ti mangia e ti risputa, senza chiedere il permesso. E tutti lo schiacceranno, si prenderanno gioco di lui.»

«…non arriverà mai da nessuna parte, perché non avrà imparato cos’è il rispetto.»

Queste affermazioni – per quanto siano state condivise da molti in passato – alla luce delle attuali conoscenze scientifiche si sono rivelate delle baggianate colossali.

Ma non voglio che tu debba fidarti ciecamente delle parole di una sconosciuta (me) – per quanto ben intenzionata – mettendo in discussione chissà quanti anni di terrorismo psicologico, nel quale ti è stato spiegato qualcosa di molto simile a quanto riassunto da me poche righe fa. Non ti chiedo di credere a occhi chiusi a quello che dico, ma lascia che ti guidi nel capire perché, un tempo, queste erano considerate verità indiscutibili.

Partiamo dai primi decenni del Novecento, quando la psicologia dell’educazione era guidata prevalentemente dalle teorie comportamentiste. Queste sostenevano che il comportamento dei bambini dovesse essere modellato attraverso una serie di rinforzi e pene, meccanismi di premio e punizione.

Il comportamentismo, nato con John Watson e sviluppato da Burrhus Skinner, vedeva l’individuo come un essere passivo, il cui comportamento era determinato da un insieme di stimoli e risposte.

La mente era considerata una scatola chiusa, i suoi processi interni irrilevanti. Importava solo ciò che si poteva osservare e misurare: il comportamento.

Questa visione ha influenzato profondamente l’educazione. Si credeva che un bambino che piange per ottenere qualcosa, se preso in braccio avrebbe imparato a piangere sempre di più per ottenere lo stesso risultato.

Questa prospettiva ha dominato per decenni, guidando i comportamenti di genitori, educatori e psicologi.

È nel cuore del ventesimo secolo che arriva Benjamin Spock. Il suo approccio, rivoluzionario per l’epoca, sfidava la saggezza convenzionale. Spock sottolineava l’importanza della comprensione e dell’accoglienza dei bisogni dei bambini, suggerendo un approccio più equilibrato, che combinasse disciplina e amore. Oggi la psicologia ha superato la visione limitante del comportamentismo puro, integrando l’approccio con aspetti cognitivi. Si riconosce che i bambini sono attori attivi nel loro apprendimento, con pensieri, sentimenti ed esperienze interne che influenzano i loro comportamenti. Ecco perché le vecchie affermazioni sono diventate obsolete. Non perché non avessero un fondo di verità, ma perché non tenevano conto della complessità del comportamento umano, della sua plasticità e delle sue potenzialità. Ecco perché i genitori devono procedere con curiosità e accoglienza, provare a capire i bisogni dei figli e aiutarli a crescere nel rispetto delle regole, ma con la consapevolezza che le regole si deve innanzitutto sapere che esistono.

Le emozioni, i bisogni, i desideri verranno sempre prima. Siamo semplicemente fatti così: l’educazione non è un compito, è un viaggio condiviso.

Una volta individuato il bisogno principale, è ora quindi di soddisfarlo. Analizziamo come un genitore dovrebbe provarci.

Ma prima di farlo, una dovuta premessa: come si affronta il comportamento?

L’errore più grande è quello di passare alla fase di soddisfazione troppo velocemente, con il solo scopo di fermare il comportamento che stai analizzando, sotto il quale stai cercando il bisogno. Siamo stati programmati per stroncare il comportamento sul nascere, prima che diventi un problema più grande, per evitare il problema o per non farci giudicare da chi ci vede dall’esterno.

Esattamente come da grandi, quando rispondiamo «Bene» quando ci chiedono come stiamo, perché non vogliamo mettere a disagio nessuno.

Esattamente come rispondiamo noi proponendo soluzioni, che nessuno ci ha chiesto, quando qualcuno ci dice che non sta bene, e non vorrebbe consigli, ma solo un minuto per raccontarci cosa non va.

Non siamo abituati a restare in una situazione che ci innesca, perché non ci è mai stato dato lo spazio per mostrare le nostre emozioni e farci i conti.

Pensa quanto questo ti rappresenti quando si tratta di superare un lutto, qualunque esso sia. Il dolore della perdita di qualcuno per la sua morte o per il separarsi dalla strada percorsa insieme fino a quel momento; il dolore di un tradimento o il dover accettare che qualcuno non cambierà solo perché lo vogliamo. Il dispiacere di accogliere che un’altra persona non è come continuiamo a inventarci (perché vorremmo che fosse vero), ma esattamente così, come si mostra. Tutte esperienze spiacevoli e difficili, che non riesci ad affrontare e superare perché tutto fai tranne che starci dentro. Continuando a credere di poter fare qualcosa per sopperire a quel vuoto frastornante, a quella paura, a quella solitudine, quando l’unica cosa che potresti fare davvero è aspettare, in quello spazio, e passarci dentro.

Quindi quello spazio va creato. E come? Standoci. Perché, come sai, il comportamento è solo la punta dell’iceberg. Il comportamento è ciò che si vede in superficie. Sono i sentimenti e i bisogni a guidare il comportamento. Quindi: stare. Stare un attimo in ascolto di ciò che sta accadendo, guardarlo, sentirlo, e farsi vedere presente.

Se ci si butta subito sul comportamento, cercando ardentemente di porvi fine, quello che si comunicherà è: «Non mi interessano i tuoi sentimenti o i tuoi bisogni. Mi interessa solo fermare i tuoi comportamenti che mi fanno sentire innescato e a disagio».

Ma abbiamo chiarito che al genitore non debba interessare cosa pensino gli altri, e che gli debba invece interessare il figlio con il quale comunicare, al quale comunicare. Questo è il centro fondamentale.

Procediamo.

Soddisfare il bisogno di sopravvivenza: sicurezza, protezione, certezza di essere visti e ascoltati.

Neonati e bambini: se si percepisce un bambino ansioso o insicuro, sarebbe meglio pronunciare parole come «Sono qui», e «Sei al sicuro», al posto di «Non è successo niente», o «Va tutto bene».

Cosa ti è successo se le tue angosce non sono mai state notate, o sono state sminuite o non corrisposte? Hai trovato delle strategie per fare da te, hai represso fino in fondo, dentro di te, la stessa possibilità di provarle. Non è così?

Adolescenti: il loro bisogno più profondo in questa fase è sicuramente quello di sicurezza e protezione. In questi anni stanno cambiando molte cose. I loro desideri, i loro interessi, i loro corpi e le loro relazioni stanno cambiando. Questo può essere molto inquietante e snervante. Parlare dei limiti e dei paletti che devono esistere in un ambiente sano e sicuro è importantissimo e li rende consapevoli delle regole che sono state create per la loro salvaguardia. Il punto fondamentale su tutti è questo: durante gli anni dell’adolescenza, come ti ho indicato nel capitolo precedente, la ribellione è un punto fondamentale, un punto che si deve toccare. Significa comprendere che si può cambiare, che si può evolvere, che si può diventare autosufficienti. Ciò che deve restare chiaro è che qualunque cosa accada, l’amore di un genitore non è una merce di scambio.

Se hai vissuto un’esperienza di questo tipo, se l’amore che ti è stato dato aveva delle condizioni, se dovevi comportarti in un certo modo per ottenerlo, e la paura di perderlo era comunque sempre presente, è ora di fare i conti con questa parte di te.

L’amore per un figlio non deve essere condizionale; né lui deve credere che lo sia.

Lo so cosa stai pensando… «E se spacca tutto? E se si droga? E se non mi rispetta?»

E tu? Spaccavi tutto? Ti drogavi? Non rispettavi i tuoi genitori?

Ci sono tante cose in questo libro, anche fino a qui, che dovrebbero averti fatto vedere che ogni comunicazione sottende un bisogno, e il bisogno non è mai quello di spaccare tutto o di drogarsi o di non rispettare. Puoi cambiare questa rotta, puoi provare nella tua famiglia, puoi chiedere aiuto a un terapeuta, per te, prima che per chiunque altro.

Ma no, non puoi giustificare il gesto di instillare la paura di non essere amati, o di venire abbandonati, in un figlio, perché non si comporta come dovrebbe. Qualunque cosa faccia.

Non puoi e non devi più dare questa giustificazione ai tuoi genitori se l’hanno fatto a te, e non puoi e non devi giustificare te come genitore se dovessi farlo con un figlio tuo.


Sei ormai nella parte più oscura del labirinto, sai che non manca molto alla fine, sai che il suo centro lo hai attraversato da un po’, e che, dopo il tramonto, la luce si è fatta sempre più fioca e il cielo sempre più scuro. Procedi a fatica, cammini con incertezza, senti dei rumori, dei fruscii, dei suoni che non riconosci, dei brusii. Arrivi alla fine di un sentiero e trovi un bambino seduto a terra, è vestito come Cappuccetto Rosso, avrà sì e no 2 anni, non capisci se sia una bambina o un bambino. Ma, in qualche modo, ti è familiare, come se lo conoscessi.

Non sembra avere paura, si guarda intorno, poi si guarda le manine, ti vede arrivare, ti sorride, allunga le braccia verso di te.

Vorresti prendere in braccio quella creatura, portarla con te, portarla dai suoi genitori, capire come mai sia lì. Ma non puoi. Devi procedere.



Ci sono degli ostacoli, delle enormi difficoltà, degli errori, delle strade dissestate da percorrere, da far percorrere, da lasciare, da ricostruire, da adattare; non c’è dubbio. Ma se un figlio non avrà la certezza assoluta ogni giorno della sua vita che, qualunque cosa accada, un genitore sarà per sempre casa per lui, ne pagherà le conseguenze per tutta la vita, ovvero: il dolore di dover essere sempre qualcosa di diverso, di più amabile di così com’è.


Ora riconosci il piccolo essere umano: sei tu. Eri tu. Non puoi impedirgli di vivere ciò che gli capiterà, ma la calma, il divertimento, la spensieratezza, la curiosità che vedi in lui, sai che lo aiuteranno a salvarsi, anche quando verranno schiacciate, nascoste, turbate. Lo porteranno fino a qui, dove sei tu. Continui a camminare, lasciandolo alle tue spalle; non è rifugiandoti nel tuo passato, credendo di poterlo cambiare, che troverai il tuo cuore. È osservando quanto è stato che traccerai nuove traiettorie, nuovi sentieri meno bui, nuove svolte. E per questo non ti fermi ancora, ma esci dalla parte più buia.



Soddisfare il bisogno del legame: connessione, affetto, amare ed essere amati.

Neonati e bambini: il dondolio, i movimenti ritmici, il cullare e il perché i bambini non si calmano da soli. Ecco qui tutte le risposte ai dubbi più comuni legati a questa fase e a questo bisogno.


	Cullare e dondolare i bambini ha un effetto calmante su di loro principalmente a causa della familiarità con i movimenti ritmici. Quando sono nell’utero, i bambini sono costantemente dondolati dai movimenti del corpo della madre. Dopo la nascita, i movimenti di dondolio e l’essere cullati ricreano queste sensazioni familiari, rassicurando e calmando il bambino. Inoltre, il movimento ritmico può stimolare il nervo vago, che regola la risposta del corpo allo stress e all’ansia, producendo un effetto calmante.

	Perché i bambini non si calmano da soli: i neonati e i bambini piccoli non hanno nemmeno iniziato a sviluppare la capacità di autoregolazione, cioè la capacità di calmarsi autonomamente quando si sentono agitati o stressati. Hanno bisogno dell’aiuto delle loro figure genitoriali per regolare i loro sentimenti.

	Perché i bambini ricominciano a piangere quando si smette di dondolarli: dopo la nascita, il mondo esterno può sembrare un luogo imprevedibile e talvolta spaventoso per un neonato. I movimenti familiari offrono un senso di sicurezza e prevedibilità. Quando questi movimenti si fermano, il bambino può sentirsi nuovamente insicuro o spaventato, e può esprimere queste emozioni attraverso il pianto.



Non lo fa apposta, non lo fa per «cercare di farsi prendere in braccio», inteso come «mi vuole fregare, ha già avuto la sua dose di coccole, ora deve dormire». No. Lo fa perché ha letteralmente bisogno di essere rassicurato per sopravvivere. Non è un’opzione, è un bisogno atavico, ancestrale e necessario.

Adolescenti: accettare tutte le emozioni, anche quelle degli adolescenti, è un ottimo punto di partenza per soddisfare questo bisogno di appartenenza. Troppo spesso le emozioni di un giovane adulto vengono liquidate come drammatiche o esagerate, ma un adolescente che mostra emozioni è un adolescente che si fida dei suoi genitori, di chi si prende cura di lui. Un altro ottimo modo per soddisfare questo bisogno è quello di ascoltare e discutere insieme. Incoraggiare la comunicazione. Fare domande che portino l’adolescente a pensare in modo critico e a giungere a una conclusione matura.

Durante l’adolescenza, i giovani attraversano un periodo di crescita e cambiamento significativi: diventano più indipendenti e formano la loro identità. Aumenta l’importanza dei coetanei. Navigano in una gamma più ampia di emozioni e sfide. Di conseguenza, il bisogno di connessione, affetto, e di sentirsi amati, è altamente rilevante.

Quando un adolescente mostra emozioni, è un momento prezioso per costruire un legame forte. Si tratta di un segnale che sta cercando comprensione, validazione e sostegno. Non importa quanto possano sembrare intense o “drammatiche” agli occhi degli adulti, è fondamentale rispondere con empatia e rispetto.

Ricorda che ciò che può sembrare un problema minore per un adulto può essere un problema molto serio per un adolescente. Essere ascoltati non solo risponde al suo bisogno di esistere, ma lo aiuta anche a sviluppare una migliore regolazione emotiva e competenza di problem solving.

Un altro modo efficace per soddisfare il bisogno di legame nell’adolescenza è incoraggiare la comunicazione onesta. Stabilire un ambiente in cui tutti (adulti e meno adulti) si sentano liberi di esprimersi. Rafforza il legame e promuove lo sviluppo emotivo e sociale.

Fare domande aperte che incoraggiano la riflessione è uno strumento potente in questo processo. Chiedere come stai, chiedere dove sei.

«Come ti sei sentito quando è successo?» o «Come ti senti ora, parlandone?» o «Qual è la tua opinione su questo?»

Questo tipo di domande favorisce il pensiero critico, aiuta a formare le opinioni e i valori personali, fa sentire rispettati e apprezzati.

Infine, trovare del tempo di qualità da passare insieme. Condividere un pasto, fare una passeggiata, guardare un film o giocare, queste attività offrono l’opportunità di creare ricordi condivisi.

Lo so che non hai tempo, lo so che c’è stanchezza, lo so. Ma si può fare in momenti che già esistono tra voi, giuro. Questo, implicitamente, radica l’idea, in tutta la famiglia, che si possa dedicare in modo assertivo l’attenzione a qualcuno che si ama, che questo non è un ostacolo alla propria felicità, anzi, è un arricchimento. L’adolescenza è un periodo turbolento, ricco di crisi.

“Crisi” però deriva dal greco κρίσις (krísis), che significa “decisione”. Nell’antica Grecia era utilizzata per indicare un punto di svolta o un momento critico in una situazione in cui era necessario prendere una decisione che avrebbe determinato un esito futuro. Questo termine è stato poi adottato in molte altre lingue, incluso l’italiano, per indicare un momento di instabilità, di cambiamento o di difficoltà.

Tu però ricorda che crisi significa anche “scelta”. Qual è la tua? Prendi la matita e scrivila.

In una situazione di crisi vorrei scegliere di:

(scrivilo su un foglio a parte)

Soddisfare il bisogno di indipendenza: esistere negli occhi dell’altro, avere delle competenze, saper fare, saper dire, saper comunicare.

Sfatiamo un altro mito. Quelli che in inglese vengono chiamati terrible two, e che in italiano potremmo tradurre come “i terribili due anni”. Ecco, non esistono.

Se hanno detto di te che sei stato un «terribile bambino» piccolo, ti rassicuro, non avevi nessuna colpa. Capiamo bene perché.

Il termine terrible two è spesso usato per descrivere una fase dello sviluppo nella quale i bambini iniziano a testare i limiti e ad affermare la loro indipendenza. Ciò può implicare comportamenti difficili come l’opposizione, stressanti per i genitori.

A un genitore che non è riuscito a comprendere che ogni comunicazione nasconde un bisogno, capita di disperarsi quando un figlio si avvicina ai 18 mesi.

Potrebbe essere capitato anche a te di sentir dire alla tua famiglia: «Fino a 2 anni eri un amore, poi sei diventato una peste insopportabile».

I bambini in quel periodo sembra dicano sempre di no, sembrano determinati a superare certi limiti e inneschi che un genitore cerca di “spiegare” al figlio, che non vuole vengano oltrepassati (abbiamo già visto insieme quanto questo sia incoerente con la capacità di lettura del mondo di un bambino di quell’età). Ancora e ancora. Corrono ovunque, implorano di uscire anche quando ci sono fuori due o trenta gradi e, se gli viene detto di no, sembrano avere una crisi di nervi. La sensazione costante è che non ascoltino, che si debba sempre chiedere loro più volte qualcosa prima che la facciano, e che praticamente tutto porti a un’esplosione emotiva, a un time-out, a una lite carica di urla e giochi di potere e sconfitte; sembra, insomma, che lo facciano apposta (ed è esatto, ma non nel senso che si crede. Non fanno di tutto per fare del male, bensì fanno di tutto, ma proprio di tutto, per essere visti e aiutati, e nulla funziona).

I “terribili due” sono in realtà una delle costruzioni sociali più disfunzionali, usata per scaricare la colpa sui figli, togliendo la responsabilità ai genitori.

Approfondiamo.

Punto 1: i bambini piccoli devono dire «no». È una parte necessaria del loro sviluppo. È una crisi di autoaffermazione. La si riconosce poiché spesso viene accompagnata dal bambino che usa il pronome “io”.

Punto 2: i bambini piccoli hanno bisogno di muoversi. Si comportano come animali in gabbia se vengono trattati come animali in gabbia. Stanno esercitando il loro corpo, muovendosi e provando a padroneggiarlo. Se non hanno lo spazio per mettersi alla prova, esattamente come succede da adulti, proveranno frustrazione. Una frustrazione che, però, per loro è impossibile da gestire, esprimere, comprendere e regolare.

Punto 3: i bambini piccoli hanno bisogno di tempo per elaborare ciò che viene detto loro. Quindi, quando viene fatta una richiesta, quando gli si chiede di fare qualcosa e loro non agiscono immediatamente, e viene chiesta loro di nuovo, e di nuovo e di nuovo, finiscono per essere frustrati. I genitori a quel punto credono che i loro figli non siano obbedienti, ma sono i bambini che in realtà non “possono” ascoltare. Stanno provando ad ascoltare e ad agire di conseguenza a ciò che gli è stato richiesto, perciò, in sostanza, stanno provando a elaborare delle informazioni, e fare queste cose contemporaneamente non è ancora né sempre alla loro portata.

Punto 4: i bambini piccoli hanno bisogno di ordine e coerenza, preferiscono che le cose accadano quotidianamente in modo prevedibile, in una routine molto semplice, con le stesse regole da seguire. Li aiuta a comprendere il mondo che li circonda, li aiuta a comprendere cosa possono aspettarsi dalla vita e dagli altri. Se i paletti che vengono impostati sono completamente incoerenti, proveranno a testarli: è il loro modo di capirli, vederli, elaborarli e farli propri. Se dall’altra parte (in te) troveranno frustrazione e altra incoerenza, se le persone della loro famiglia scatteranno velocemente, cambieranno repentinamente umore, e così via, lo vivranno come una esperienza confusa, spaventosa. Cercheranno strategie alternative per creare degli schemi, delle routine, anche in modo ossessivo. Per prevedere ogni cosa che succeda; inizieranno da piccoli e, se non risolti, con queste crepe nel loro muro, potrebbero continuare a farlo da grandi.

Notando i più piccoli cambiamenti nell’umore, nel rumore dei passi, nel modo di muoversi, nelle espressioni del volto, nel tono della voce delle loro figure genitoriali (e, da grandi, di tutti gli altri).

Per sentirsi al sicuro, per prevenire le urla, lo scoppio, il dolore fisico o anche solo quello psicologico di non sentirsi mai al sicuro, di non sapere mai cosa succederà, diventeranno quelli che da grandi, erroneamente, vengono chiamati “empatici” o “sensibili” o “multipotenziali”, e che in realtà sono solo continuamente nella fase di fight-or-flight, per cercare di non soccombere alla propria impotenza; sperimentando reiteratamente dove possono eccellere, non riuscendo a leggere chi sono, le proprie esperienze e in cosa sono bravi o meno.

Come genitore, la responsabilità è essere custode del piccolo mondo del piccolo essere umano, rendere le cose coerenti e avere pazienza quando sta imparando, così come quando sta superando i limiti, limiti che devono essere chiari e ripetibili, in modo che si sentano sicuri nel loro spazio.

Pertanto, mentre i terrible two possono sembrare molto reali a un genitore che si occupa di un bambino in preda a un bisogno non compreso, sotto a una comunicazione che non vede, e che quindi crede un capriccio, da un punto di vista dello sviluppo si tratta di una parte normale della crescita dell’infanzia.

I “terribili due” sono una bugia. Una costruzione sociale. Qualcosa creato nella narrativa comune, senza ancora mezzi di comprensione dello sviluppo del bambino, per incolpare i bambini di una parte difficile e sacrosanta del loro sviluppo. Perché sì, è una parte difficile. È difficile per i genitori camminare su di un continuo tappeto di inneschi, è difficile dare dei limiti a un essere umano iper-emotivo e iper-reattivo (iper per gli adulti, non per lui). Lo è.

Tuttavia, da una prospettiva di sviluppo, questa fase è una parte imprescindibile della crescita di un bambino. I bambini stanno iniziando a capire che sono individui separati dai loro genitori e stanno esplorando la loro capacità di fare scelte e di avere un impatto sul loro mondo. Questo processo è fondamentale per lo sviluppo di un sano senso di sé, dell’autonomia e delle capacità decisionali.

Soddisfare il bisogno di libertà: poter compiere delle scelte.

Neonati: offrire delle scelte, anche nelle prime fasi, può essere un ottimo modo per soddisfare il bisogno di libertà del bambino. A mano a mano che crescono e iniziano ad apprendere abilità come rotolare, gattonare e stare in piedi, è bene dare loro lo spazio per commettere errori in sicurezza, in modo che possano imparare il principio di causa-effetto.

Bambini: le scelte sono importanti in questa fase. Soprattutto i bambini più piccoli stanno diventando autonomi e il loro bisogno di indipendenza emerge con forza in questi anni. Offrire due o tre scelte può soddisfare questo bisogno di libertà e aiutare il bambino a sentirsi visto, apprezzato e compreso. Un altro ottimo modo per soddisfare questo bisogno di libertà è dare loro compiti più difficili, come portare una tazza piena e imparare a bere dalla stessa. Versare e sporcare, come abbiamo detto, è una parte fondamentale dello sviluppo cognitivo in questi anni.

Adolescenti: mostrare una certa dose di fiducia verso un giovane adulto è un ottimo modo per soddisfare il suo bisogno di libertà e indipendenza. Se fa qualcosa che fa venir meno la fiducia, discutere con rispetto della sua scelta e dell’effetto che ha sugli altri e discutere del motivo per cui è necessario togliergli un po’ di libertà, fino a quando non si creerà di nuovo fiducia nella sua capacità di prendersi cura di sé (non amore, quello resta, ma fiducia), è un modo di spiegare le regole, non di imporle. È un modo sano di comprendere il principio causa-effetto (anche per te), che non preveda punizioni.

Come è andata a casa tua? Prendi questo ricordo che trovi qui e fallo tuo.

Voglio che prendi quello che ti scrivo di seguito e, per un attimo, lo faccia completamente tuo, immagini di averlo vissuto. Per un istante solo, sostituiscilo a ciò che ti è realmente accaduto.

La tua famiglia ha stabilito una routine per quanto riguarda i doveri domestici ed è il tuo turno di lavare i piatti. All’orario di cena non lo hai ancora fatto. Ti viene detto: «Ehi, ho notato che non hai ancora lavato i piatti. C’è un motivo? Hai avuto una giornata difficile? Ti senti demotivato?» L’obiettivo è stato quello di rivolgersi a te con rispetto e non con scherno. Come adulti, anche per i tuoi genitori è stato normale sentirsi sopraffatti e demotivati, quindi aprire la conversazione a questi sentimenti ha permesso di avere un momento di condivisione utile anche a loro, invece di una lotta di potere.

Vogliono che tu sia in grado di prendere la decisione giusta anche quando loro non sono presenti.

Le lotte di potere sui compiti quotidiani come questo spesso portano i figli, da adulti, a non appropriarsi dei compiti necessari, perché sono sempre stati costretti a farli. Quel partner che non mette mai a posto i vestiti, quel collega che non si prende mai delle responsabilità, quell’amico che frequenta solo partner che gli fanno da genitori, e così via. Ecco, un tempo sono stati anche loro adolescenti e qualcuno ha loro imposto di fare, senza spiegare perché il loro contributo fosse importante e facesse la differenza.

Usa questo racconto ancora per un attimo, e pensa: «Per fortuna, per me è stato diverso».

È il tuo turno di lavare i piatti ma hai avuto una giornata difficile a scuola e ti senti demotivato. Lo hai spiegato e ti hanno risposto: «Capisco come ci si possa sentire sopraffatti e demotivati. Anch’io mi sento così a volte e ho bisogno di un po’ di riposo extra. Se però non lavi i piatti stasera, dovrai lavare quelli di oggi e di domani, indipendentemente da quanto ti sentirai sopraffatto domani. È giusto prendersi un po’ di riposo in più, ma troppo riposo crea pigrizia. Cosa preferisci fare: lavare i piatti stasera o domani?» Hai potuto imparare così la differenza fra conseguenza e punizione: la correlazione. Se non lavi i piatti oggi, ma vanno lavati, li laverai domani, perché è un tuo compito. Questa conseguenza è correlata, ragionevole e rispettosa, e avendoti dato la possibilità di prendere una decisione autonoma, ti hanno aiutato ad appropriarti delle tue scelte. Se ti avessero detto: «Se non lavi i piatti oggi, non ti faccio giocare alla PlayStation», non vi sarebbe stata correlazione, ma solo una presa di posizione. Far scontare un torto che loro sentivano gli fosse stato fatto, facendone uno a te. Ma, per fortuna, a te non è successo.

Ora, di nuovo, prendi quest’altro ricordo e fallo tuo, allo stesso modo. Non ti distrarre.

Torni a casa dopo il coprifuoco senza aver comunicato prima di essere in ritardo. Arrivi e ti dicono: «Sei tornato a casa tardi senza avvisare del perché. Ci siamo preoccupati molto quando non ti abbiamo sentito e dovremo discuterne domani, dopo aver riposato tutti». Dormire permetterà loro di calmarsi. Il giorno dopo, si rivolgono a te con calma e rispetto, e dicono: «Eravamo davvero preoccupati per te ieri sera e crediamo sia una mancanza di rispetto nei nostri confronti che tu non ci abbia fatto sapere che avresti fatto tardi. C’è stato un motivo per cui non ci hai mandato un messaggio o chiamato?» Ascoltano la tua risposta senza interrompere.

Dici loro che è stato perché non riuscivi a contattarli (cellulare fuori uso, batteria scarica, e così via), discutono con te le opzioni per evitare che ciò accada in futuro e trovate insieme una soluzione.

Dici loro di esserti dimenticato o di non aver pensato che sarebbe stato importante contattarli in merito (dimostrando irresponsabilità); decidono di imporre una conseguenza correlata, ragionevole e rispettosa. Ti dicono: «Lo capiamo. Ora, la fiducia è molto importante in ogni relazione e tu hai temporaneamente sospeso la fiducia che possiamo riporre nei tuoi confronti in situazioni come questa. Perché potresti mettere a repentaglio la tua sicurezza. Abbiamo intenzione di anticipare il tuo coprifuoco di 30 minuti, ma se ci dimostrerai di saper rispettare responsabilmente questo coprifuoco anticipato per una settimana, lo riporteremo indietro. Vogliamo che tu abbia più libertà, ma vogliamo anche che diventi un adulto responsabile». Grazie a questo comportamento tu vedi la correlazione. Se non avvisi che non tornerai a un orario stabilito perché lo hai dimenticato, la libertà che hai avuto è troppa per te, potresti incorrere in qualcosa di spiacevole e chi si prende cura di te potrebbe non saperlo in tempo per aiutarti, perché l’abitudine di avvisarli non è stata radicata. Se invece, in cambio di una dimenticanza, ti avessero imposto di rinunciare a qualcosa che niente ha a che fare con essa, avrebbero solo esercitato una forma di potere, non il loro diritto e dovere di impostare per te l’orizzonte delle regole e delle conseguenze.

Hanno allora creato con te un “privilegio incrementale”: un elenco di accordi che spiegano come ogni scelta comportamentale positiva permetta di ottenere ulteriori privilegi. Per esempio, tornando a casa nel rispetto del coprifuoco per un mese di fila, non solo lo hai riportato a quello già concordato ma hai anche potuto allungarlo di 15 minuti. Tenendo pulita la tua stanza per un’intera settimana, hai ottenuto del tempo in più per fare quello che desideri. Non hai ricevuto dei premi per ciò che hai fatto, bensì per la maturità che hai rivelato: aumentando così le tue possibilità di sentirti al sicuro e sopravvivere, rafforzare con loro un legame di fiducia, diventare indipendente, sentirti libero, competente, e felice.

Lo so, non è andata così, e leggere come sarebbe potuta andare apre un’altra porta.

Quella dell’ansia incontrollata.


È quasi l’alba e tu sei vicino all’uscita, lo capisci dalla natura che si è diradata. Scegliere la svolta giusta è diventato sempre più facile, il tuo passo è spedito, ti stai godendo l’aria frizzante del mattino e la luce chiara del cielo terso. C’è questa porta, semiaperta, la spingi ed entri, ti trovi in un luogo che riconosci, ti guardi intorno e lo vedi. C’è il tuo muro.

Ti ci metti davanti, lo osservi, è più pulito, la vernice è più liscia, in certi punti è nuova, le parti più lesionate sono state in parte riparate, certe crepe non si notano quasi più, altre sono rimaste lì e tu le vedi. Nel centro del muro è appeso un cartello, nuovo, stampata vi è una sola parola: SFIDA.



La sfida, l’atteggiamento di sfida che nasconde un’ansia incontrollata, una sensazione di profonda mancanza di rispetto e disconnessione. Ricorda ancora una volta: tutti i comportamenti comunicano un sentimento e tutti i sentimenti comunicano un bisogno.

Pensi alle volte nelle quali, da adulto, sei o sei stato tentato di agire in modo provocatorio.

Qual è stata l’emozione che ti ha spinto alla sfida? Avevi dei bisogni non soddisfatti in quella relazione? Avevi l’esperienza di vita o l’intelligenza emotiva per elaborare correttamente ciò che stava accadendo o avevi bisogno dell’aiuto di qualcuno per farlo?

Con quali emozioni stavi lottando da adolescente? Quali dei tuoi bisogni non sono stati soddisfatti?

Solo conoscendo queste risposte puoi accettare quanto ti è accaduto. Prova a scriverle.

Credi sia andata così:

(scrivilo su un foglio a parte)


Prendi il cartello in mano, lo stacchi dal muro. Non hai più con te la tua valigia ma hai tenuto la matita in tasca, la prendi e scrivi sul retro del cartello questa frase:



UN FIGLIO RIBELLE NON STA RICEVENDO AMORE.


Riappendi il cartello, fai qualche passo indietro per osservarlo.



Un figlio ribelle non sta ricevendo amore. O almeno, non un amore che comprende.


Ti concentri sul modo nel quale, nel corso della tua vita, hai sentito di essere amato.



L’ansia deriva da tante cose, una di queste è sentire di non essere stati all’altezza ma credere che fosse ovvio arrivarci.

E questo ti è stato installato dentro da sempre, perché nello stile genitoriale che ha contraddistinto la tua infanzia e adolescenza si premiava il risultato, si puniva l’errore. Del percorso e dello sforzo, non importava nulla a nessuno.


Ti sposti verso l’uscita. Il tuo lavoro qui, per oggi, è finito. Leggi ancora una volta ad alta voce:



I miei sforzi sono validi, non solo i miei risultati.

«Mi sto impegnando molto», invece di «Non sto riuscendo», o «Ho delle buone idee. Non vedo l’ora di provarne qualcuna», invece di «Sono stato bravo».

«Non legherò più il fare all’essere, non sono solo quello che faccio, altrimenti continuerò a credere di venire amato solo per ciò che porto e non per come sono.»


Il portone d’uscita del labirinto è davanti a te. È sempre stato lì, accanto all’arco d’ingresso, ma prima non riuscivi a vederlo. Ti volti indietro, guardi il tuo muro, il tuo sguardo si posa su tutto. Sai che ora devi andare, hai guardato il tuo passato, è ora di tornare al presente, con tutto ciò che di nuovo hai da portare con te. Metti una mano sulla maniglia del portone.



Non cercare di affrontare il passato che hai visto in un giorno, una settimana o un mese. Impara a capire dove guardare dentro di te, osservalo, viviti quell’emozione, stai, anche se fa male. Diventa costante, poi guarda, vedi da un’altra parte e ripeti il processo.

E non avere paura se provi fatica e dispiacere. Ogni volta che si impara qualcosa di nuovo, c’è un processo doloroso e spesso spaventoso. Potresti cadere, ma cadere non significa fallire.

Cadere non significa fallire. Cadere significa solo cadere.

Succederà che dovrai rialzarti dopo qualche buca, chiediti scusa tutte le volte che è necessario. Chiediti scusa se le tue vecchie abitudini si sono mostrate di nuovo, riceverai così delle scuse, per ogni volta nella quale niente di così rispettoso e gentile è stato mai proposto a te.

Non lasciare agli altri – quelli che abitano i tuoi pensieri – la possibilità di scegliere i modi nei quali ti comporti. Non usare i loro moti disfunzionali, al posto dei tuoi. Rinnovati, incerti, ancora da scoprire, ma tuoi.


La maniglia gira, il portone si apre.



Sei tu a scegliere, sei tu a provare qualcosa di diverso: non succede in un giorno. Le vecchie abitudini sono dure a morire. È molto probabile che tu ci ricada, e va bene così. Quando succede, chiediti scusa. Il semplice riconoscimento delle proprie mancanze è un modo efficace per imparare ad assumerti le responsabilità delle tue azioni.

Sarebbe stato straordinario se lo avessero fatto con te, vero?

Per questo non arrenderti: l’unico modo per sbagliare è arrendersi. Se credi con tutto il cuore che questo porterà maggiori benefici nel lungo periodo, varrà la pena.


Metti un piede fuori, poi l’altro. Ti chiudi la porta alle spalle; fuori dal labirinto, nella via di casa tua, c’è una panchina e accanto, per terra, una valigia nuova. La afferri e la sollevi, è bellissima, leggera, la apri, è quasi vuota. Deciderai tu con cosa riempirla, cosa avere sempre con te. Per adesso ci trovi solo questo libro, pieno di appunti; lo sfogli fino a questa pagina, prendi la matita e scrivi.



Scrivi cosa vorrai ricordare, il giorno nel quale sentirai di volerti arrendere:

(scrivilo su un foglio a parte)

Buon ritorno a casa, e a domani.
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della porta del labirinto

come si diventa felici?




ABBIAMO affrontato tanto fino a qui. Un sacco di cose da vedere, un sacco di cose da interpretare diversamente, un sacco di rumori vecchi ma sussulti nuovi.

E, con tutte queste informazioni, ora tu devi vivere.

E per poter usare ciò che hai letto fino a qui, tornerai tante volte davanti al tuo muro e alle sue crepe. Quelle che ora vedi, quelle che fanno male, quelle che sai essere lì e quelle che ancora non hai trovato ma, ehi, se qualcosa ancora non va, ora lo senti forte nelle ossa.

Forse lo sapevi che prima o poi saremmo arrivati qui, al punto nel quale io non posso più accompagnarti, perché ora la strada è tua.

Ma promettimi di ricordare che se tutto fa troppo male, è giusto tu la percorra con l’aiuto di qualcuno, qualcuno che non sono io e non è nemmeno un altro libro.

Perché per tutto quello che tu non riesci a colmare, la psicoterapia è l’unica opzione possibile. La strada che ti porta da dove sei ora, con un bagaglio di conoscenze nuove e una valigia pronta a essere riempita di meraviglia, a dove vuoi arrivare, potrebbe essere di nuovo piena di insidie.

Questo perché tanto di quello che hai trovato in questo viaggio non è tuo, ormai lo sai. Non lo è mai stato.

Non sono tue le parole che ti hanno accusato, umiliato, fatto vergognare, spezzato.

Non sono tue le scelte di preferire qualcun altro a te, quelle di farti sentire sempre meno capace, meno brillante.

Non è mai stata tua la scelta di incollarti addosso, dentro, la convinzione che il tuo corpo, qualunque forma abbia, non sia valido.

Tuoi, invece, sono quei pensieri gentili che porti nel mondo, per chiunque. I sentimenti complessi che non sai spiegare, ma che sostengono lo stesso chiunque abbia bisogno di te. Il tuo irreprensibile desiderio di farcela, di imparare a essere felice, quello sì che è tuo.

E se queste sono cose intrappolate da troppo tempo sotto il dolore, se non riesci a sciogliere i nodi e non vuoi più fingere di riuscire a farcela, hai il diritto di chiedere aiuto.

Perché chiedere aiuto significa lottare un giorno in più con un’armata invece che con un cacciavite.

Non è vero che sei una persona sola, non è vero che devi farcela con le tue forze, non è vero che il tuo passato è tutto quello che conta, tu conti più del dolore che ti hanno fatto sentire, mentre non sapevi ancora di poter sopravvivere al dolore.

E, infatti, eccoti qui.

Con il coraggio, il coraggio di distinguere i pensieri che ti appartengono da quelli che derivano da meccanismi e strutture che dentro di te, come un’eredità, sono stati incastonati nelle tue vene.

Il coraggio di scegliere, di scegliere te, tutti i giorni.

Perché l’unico vero modo per imparare ad amarsi è sceglierti. Così come sceglieresti l’amore grande della tua vita.

Dare spazio alla tua cura, alla tua guarigione, al tuo distacco da chi non voleva rovinarti la vita, aveva buone intenzioni, ma non è riuscito in quello che tu, con tanta pazienza, hai letto in queste pagine.

Purtroppo, per quanto ami chi ti ha fatto del male, non ci sarà mai modo di cambiarli: non importa quanto ami qualcuno, questo non lo renderà migliore.

Solo tu puoi gettare i rottami fuori dalla valigia, solo tu puoi chiudere gli occhi e respirare, solo tu puoi arrampicarti, attraversare il bosco, i sentieri, aprire le porte, imparare a nuotare.

Solo tu puoi scegliere.

Io sono qui, ad aspettare, per poterti abbracciare, una volta fuori dall’acqua, e dirti che conoscerti è stato un gran privilegio, un onore che la vita mi ha regalato, del quale non posso fare altro che ringraziarti, con le mani piene di meraviglia.

Finalmente sei qui, senza più pesi sul cuore.
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Note




Capitolo 1. della tua valigia


1. L’improvvisazione teatrale moderna ha radici in molte tradizioni, compresa la commedia dell’arte, ma uno dei suoi principali sviluppi proviene dal Canada.

Keith Johnstone, un influente innovatore nell’improvvisazione teatrale, ha fondato il theatresports a Calgary negli anni ‘Settanta, una forma di improvvisazione basata su concetti di competizione e gioco.

Il teatro di improvvisazione moderno può assumere molte forme, ma in generale si basa sulla creazione spontanea di storie e personaggi sul palco, senza un copione prestabilito. Invece, gli attori si appoggiano a suggerimenti dal pubblico o tra loro per guidare la direzione dello spettacolo.

Ecco alcuni principi chiave dell’improvvisazione teatrale moderna:


	Dire sì (Yes, and): questa è una regola fondamentale dell’improvvisazione, in cui si accetta ciò che l’altro attore ha introdotto (“sì”) e poi si aggiunge qualcosa di proprio (“e”). Questo permette alle storie di fluire e di costruire insieme.

	Ascolto attivo: gli attori devono essere totalmente presenti e ascoltare attentamente ciò che gli altri dicono per poter rispondere in modo autentico.

	Rispettare i compagni di scena: questo è fondamentale per creare un ambiente sicuro in cui gli attori possono prendere rischi e sostenersi a vicenda.

	Disponibilità a adattarsi: poiché non c’è un copione, gli attori devono essere pronti a cambiare direzione in qualsiasi momento.

	Commitment: gli attori devono impegnarsi completamente nei loro personaggi e nelle loro storie, non importa quanto siano assurde o improbabili.



I formati di improvvisazione possono variare ampiamente, da brevi sketch chiamati “scene” a lunghe forme narrative. Le performance possono includere elementi musicali, fino anche a diventare veri e propri musical improvvisati. Nonostante la sua apparenza di spontaneità, l’improvvisazione richiede una notevole preparazione e pratica, con attori che spesso si allenano insieme per sviluppare una forte connessione e comprensione reciproca.



Capitolo 2. della tua famiglia


1. Il concetto di fight-or-flight in psicologia e biologia descrive la risposta automatica del corpo alle minacce percepite. Questa espressione è stata coniata dal fisiologo statunitense Walter Bradford Cannon nei primi anni del ventesimo secolo. Fa riferimento ai due modi in cui gli animali (inclusi gli esseri umani) tendono a rispondere a situazioni pericolose: combattendo (fight) o fuggendo (flight).

Tuttavia, la risposta di congelamento (freeze) è un’altra reazione comune al pericolo. Questa risposta può essere vista come una sorta di immobilità temporanea, un tentativo di «fare il morto» per evitare di attirare l’attenzione di un potenziale predatore. Alcuni ricercatori preferiscono utilizzare l’espressione fight-flight-or-freeze, per includere questa terza possibile reazione.

Il motivo per cui non si sente parlare tanto della risposta di congelamento quanto di quelle di combattimento o di fuga è probabilmente dovuto al fatto che il concetto originale di fight-or-flight si è radicato fortemente nella psicologia e nella biologia. Tuttavia, la comprensione moderna delle risposte al pericolo riconosce il congelamento come una risposta valida e comune.




2. Il sistema nervoso autonomo (SNA) è una componente del sistema nervoso periferico che controlla funzioni corporee involontarie e subconscie come la frequenza cardiaca, la digestione, la dilatazione delle pupille, la sudorazione e altri processi fisiologici. L’SNA è costituito da due sottosistemi principali: il sistema nervoso simpatico e il sistema nervoso parasimpatico.

Il sistema nervoso simpatico (SNS) è la parte dell’SNA che prepara il corpo per l’azione in risposta a una minaccia o a uno stress, ed è responsabile dell’attivazione del meccanismo di fight-or-flight. Quando l’SNS viene attivato, rilascia norepinefrina (conosciuta anche come noradrenalina) come suo neurotrasmettitore principale. Questo porta a una serie di cambiamenti fisiologici, tra cui l’aumento della frequenza cardiaca, l’accelerazione della respirazione, la dilatazione delle pupille, la sudorazione aumentata e il rilascio di glucosio dal fegato nel sangue per fornire energia extra ai muscoli.

Al contrario, il sistema nervoso parasimpatico (SNP) è responsabile nel riportare il corpo a uno stato di riposo dopo che una minaccia è passata. Quando l’SNP viene attivato, il corpo inizia a rilassarsi: la frequenza cardiaca e la respirazione rallentano, le pupille si contraggono, e l’energia viene dirottata verso funzioni riparative e di mantenimento, come la digestione e il recupero dei muscoli.

In sintesi, il sistema nervoso simpatico e il sistema nervoso parasimpatico lavorano insieme come un sistema di controllo equilibrato, assicurandosi che il corpo risponda adeguatamente alle varie situazioni, che richiedano un’azione immediata o un periodo di riposo e recupero.




3. Le aree del cervello coinvolte nell’empatia comprendono la corteccia prefrontale, l’insula anteriore, l’amigdala e altre regioni del sistema limbico. Queste regioni del cervello svolgono un ruolo chiave nella comprensione delle emozioni altrui, nella percezione delle sensazioni fisiche e nel processo decisionale.

Al livello dei neurotrasmettitori, l’ossitocina è spesso associata all’empatia. Questo ormone neurotrasmettitore è coinvolto in una varietà di comportamenti sociali e affettivi, tra cui la fiducia, l’attaccamento e l’empatia. L’ossitocina è rilasciata in risposta a una varietà di stimoli sociali e può contribuire a rafforzare le risposte empatiche.



Capitolo 3. del muro


1. Un terapeuta qualificato può aiutarti a navigare in questi ricordi traumatici in un ambiente sicuro e controllato, fornendoti gli strumenti e il sostegno necessari per elaborare tali esperienze e iniziare il processo di guarigione. Ma anche questo processo deve avvenire a un ritmo adeguato e sicuro per te. Non è una corsa, ma un percorso che si deve fare con cura.



Capitolo 8. del prendere fuoco


1. La corteccia prefrontale è una parte del cervello situata nella parte anteriore del lobo frontale, ed è coinvolta in funzioni cognitive superiori come la pianificazione, il ragionamento, la decisione e l’inibizione del comportamento impulsivo.




2. L’amigdala è una parte del cervello umano situata nel lobo temporale e fa parte del sistema limbico, un insieme di strutture cerebrali che sono coinvolte nella regolazione delle emozioni, della memoria e delle funzioni autonome come la digestione e la respirazione.

L’amigdala è composta da due amigdale, una per emisfero cerebrale, e ha la forma di una mandorla. È costituita da diversi nuclei, o gruppi di neuroni, che comunicano con altre parti del cervello. L’amigdala è fondamentale per il processo delle emozioni, soprattutto quelle legate alla paura e all’ansia. Inoltre, è coinvolta nella modulazione della memoria emotiva e nella valutazione di stimoli emotivamente rilevanti, come le espressioni facciali o le situazioni pericolose.




3. L’amigdala e la corteccia prefrontale interagiscono tra loro per regolare e modulare le nostre emozioni, il pensiero e il comportamento.

L’amigdala e la corteccia prefrontale comunicano attraverso connessioni neurali bidirezionali, il che significa che inviano segnali l’una all’altra. Questa interazione è importante per il controllo delle emozioni e la regolazione del comportamento.

Quando si verifica una situazione emotivamente carica, l’amigdala elabora queste informazioni e invia segnali alla corteccia prefrontale. La corteccia prefrontale, a sua volta, valuta il contesto e le conseguenze delle azioni e, se necessario, può modulare la risposta emotiva dell’amigdala. Per esempio, può inibire una risposta eccessiva di paura o ansia se si rende conto che la situazione non è effettivamente pericolosa.

D’altra parte, la corteccia prefrontale può anche inviare segnali all’amigdala per modulare la nostra percezione delle emozioni e la nostra reazione a stimoli emotivi. In questo modo, la corteccia prefrontale aiuta a regolare le emozioni e a adattare il nostro comportamento alle situazioni che affrontiamo.

In sintesi, l’amigdala e la corteccia prefrontale lavorano insieme per processare, valutare e regolare le nostre emozioni e il nostro comportamento in risposta agli stimoli emotivi e alle situazioni che incontriamo.




4. La noradrenalina, conosciuta anche come norepinefrina, è un neurotrasmettitore prodotto nel sistema nervoso centrale e nel midollo surrenale come parte del sistema di risposta allo stress del corpo. Questa sostanza chimica svolge un ruolo fondamentale in una varietà di funzioni fisiologiche e psicologiche.

Dal punto di vista fisiologico, la noradrenalina è coinvolta nella risposta del corpo allo stress, la famosa modalità fight-or-flight della quale abbiamo già parlato. Quando il corpo percepisce una minaccia o uno stress, la noradrenalina viene rilasciata nel flusso sanguigno, provocando una serie di cambiamenti nel corpo, come aumento della frequenza cardiaca, della pressione sanguigna, della glicemia e del flusso sanguigno nei muscoli. Questi cambiamenti preparano il corpo ad affrontare la situazione stressante, che sia essa una minaccia fisica o una sfida emotiva.

Dal punto di vista psicologico, la noradrenalina è coinvolta nella regolazione dell’attenzione, della vigilanza e del livello di allerta. Gioca un ruolo importante nel mantenimento dello stato di veglia e nella focalizzazione dell’attenzione. Inoltre, la noradrenalina può influenzare l’umore ed è stata addirittura collegata all’aggravarsi dei sintomi di depressione e ansia, dove i livelli di questo neurotrasmettitore possono essere fuori equilibrio.

Infine, è importante sottolineare che, sebbene la noradrenalina sia necessaria per la risposta fight-or-flight e per mantenere l’attenzione e la vigilanza, livelli troppo elevati di questo neurotrasmettitore possono portare a una serie di complicanze in soggetti predisposti, come ipertensione, ansia e stress cronico.




5. “Rabbia cronica” e “ira” possono essere intese in modi leggermente diversi nel contesto della psicologia.

La “rabbia cronica” si riferisce a un’esperienza di rabbia prolungata nel tempo. Si tratta di un sentimento persistente che può durare settimane, mesi o persino anni.

D’altro canto, “ira” è un termine che può essere utilizzato per descrivere un’intensa espressione di rabbia. L’ira può essere un’esplosione di rabbia che risulta da un’offesa o un’ingiustizia percepita. È spesso un’emozione più intensa e meno controllata rispetto alla rabbia.

È importante notare che i termini “rabbia” e “ira” possono essere utilizzati in modi diversi a seconda del contesto e della prospettiva individuale. Alcuni possono usare i termini in modo intercambiabile, mentre altri (come sto facendo io) specificano il significato a loro attribuito.



Capitolo 9. dei figli


1. La razionalizzazione è un meccanismo di difesa psicologico che implica la creazione di spiegazioni logiche o razionali per giustificare comportamenti, sentimenti o eventi che altrimenti potrebbero essere inaccettabili o sconcertanti.

Per esempio, se una persona non passa un esame, potrebbe razionalizzare l’evento dicendo a sé stessa: «Non ho realmente bisogno di quell’esame per il mio futuro lavoro, quindi non importa se l’ho fallito». In realtà, però, la persona potrebbe essere molto delusa dal suo fallimento, ma utilizza la razionalizzazione per evitare di confrontarsi con il dolore o l’umiliazione.

La razionalizzazione permette alle persone di proteggere il loro senso di autostima e di evitare sentimenti di colpa o di vergogna. In questo modo, funge da tampone contro l’ansia o lo stress che potrebbero altrimenti emergere quando si affrontano realtà o sentimenti difficili.

Tuttavia, il ricorso eccessivo o cronico alla razionalizzazione può portare a una mancata consapevolezza dei propri sentimenti autentici e dei problemi che necessitano di essere affrontati. Può anche interferire con la capacità di una persona di affrontare efficacemente le sfide o di fare i conti con le proprie azioni e decisioni.



Capitolo 10. dell’acqua sul pavimento


1. Esistono le persone affette da “disturbo antisociale di personalità” (ASPD), ovvero una condizione che implica un comportamento costantemente manipolativo, irresponsabile, impulsivo e spesso criminoso. Le persone con ASPD di frequente non hanno considerazione per i diritti degli altri e non provano rimorso per le loro azioni. Vediamo alcune caratteristiche delineate dalla ricerca.


	Età: il disturbo antisociale di personalità non viene di solito diagnosticato nei minori perché la personalità e il comportamento di un individuo possono cambiare notevolmente durante l’infanzia e l’adolescenza. Tuttavia un bambino o un adolescente può essere diagnosticato con un disturbo comportamentale, come il disturbo oppositivo provocatorio (ODD) o il disturbo della condotta (CD), che possono essere precursori del disturbo antisociale di personalità in età adulta.

	Sintomi: i sintomi del disturbo antisociale di personalità possono includere manipolazione, inganno, violazione delle norme sociali, comportamenti impulsivi, irresponsabilità, mancanza di empatia e assenza di rimorso. Tuttavia, solo un professionista della salute mentale dovrebbe fare una diagnosi.

	Percentuale e fattori di rischio: l’ASPD si stima che colpisca tra l’1 e il 4 per cento della popolazione. Molti fattori possono contribuire allo sviluppo del disturbo, inclusi fattori genetici e ambientali. Tra i primi ci sono la storia famigliare di disturbi di personalità o altri disturbi mentali. I fattori ambientali possono includere abuso o negligenza durante l’infanzia, esposizione alla violenza o ad altri traumi, o un modello di comportamento impulsivo e aggressivo durante l’infanzia o l’adolescenza.

	Genetica vs ambiente: è difficile quantificare quanto ciascuno di questi fattori influenzi lo sviluppo del disturbo antisociale di personalità, dato che possono interagire tra loro in modi complessi. Per esempio, una persona potrebbe avere una predisposizione genetica al disturbo, ma mai svilupparlo se cresce in un ambiente sano e stabile. Al contrario, un individuo senza una chiara predisposizione genetica potrebbe sviluppare il disturbo se cresce in un ambiente particolarmente disfunzionale o traumatico.


Se sospetti che un figlio possa avere un disturbo antisociale di personalità o hai dei dubbi, in generale, sul suo benessere psicologico, è importante cercare l’aiuto di un professionista della salute mentale. Essi possono valutare il comportamento del minore e consigliare approcci di trattamento appropriati.



Capitolo 11. della mente e dell’altro


1. Esperimento condotto nel 1983 dagli studiosi Joseph Perner e Heinz Wimmer, due noti psicologi austriaci dello sviluppo, che hanno contribuito significativamente alla comprensione della teoria della mente nei bambini.




2. Il lobo frontale è una delle quattro principali divisioni dei lobi cerebrali nei mammiferi, e si trova al fronte del cervello. È responsabile di molte funzioni complesse, tra cui il pensiero astratto, il ragionamento, la pianificazione, la regolazione delle emozioni e la risoluzione dei problemi.




3. La corteccia prefrontale è la parte anteriore del lobo frontale ed è strettamente associata alla funzione esecutiva, che include la capacità di pianificare e coordinare pensieri e azioni, la regolazione delle emozioni, la presa di decisioni e il controllo degli impulsi. In altre parole, la corteccia prefrontale è il luogo in cui avvengono gran parte delle nostre “elaborazioni” più complesse e la nostra “pianificazione”.
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