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Prefazione

Da quasi quarant’anni lavoro come psicoterapeuta; durante le
sedute, i pazienti imparano ad affrontare meglio i problemi con
cui si confrontano quotidianamente, pertanto le tematiche che
emergono sono sempre molto personali, non trovano risposta
nei manuali tradizionali e possono essere elaborate solamente
con il sostegno di uno specialista.

Di conseguenza, in quest’opera non troverete consigli utili
per rispondere alla classica domanda “Come mi devo compor-
tare con il mio capo?”.

Gli psicoterapeuti hanno bisogno di tempo per capire, as-
sieme al paziente, quali siano le ragioni effettive che causano
quei problemi specifici nel rapporto tra il paziente stesso e il
suo capo.

In psicoterapia le risposte sono sempre personalizzate.

Tuttavia, nelle sedute ci si trova sempre ad affrontare anche
aspetti che non dipendono minimamente dalla storia e dalla
personalita del paziente, ma che riguardano tutti noi, che ci ca-
ratterizzano, ci turbano e ci guariscono. Chi Segue un percorso
psicoterapico, quindi, non mira solo a diventare pitt sano, ma
anche piu furbo.

Si impara a interiorizzare nuove prospettive; se fino a quel
momento ci si ¢ osservati per lo pitt dall’esterno in maniera
critica, si impara a sviluppare un maggior senso di compassione
per se stessi, se si era chiusi in se stessi e nella propria visio-
ne personale delle cose, si impara che ogni uomo percepisce
il mondo in maniera diversa. Si impara a controllare meglio i



propri impulsi e, a volte, anche a non guardare troppo per il
sottile. E si impara ad assumersi la responsabilita per se stessi e
per gli altri.

In questo libro ho cercato di inserire il maggior numero
possibile di informazioni e suggerimenti che propongo ai miei
pazienti quasi en passant.

In questo modo, ad esempio, capirete se fate parte di quel-
le persone che farebbero meglio a rinunciare ai giochi online,
imparerete come insegnare ai vostri figli ad avere una gestione
piu razionale del denaro, quanto sport ¢ davvero salutare e se &
meglio confessare o tenere per sé la scappatella extraconiugale.

Come tutti i miei libri, anche questo ¢ rivolto a persone
che non hanno alcuna esperienza di psicologia, psicoterapia e
ricerca sul cervello e, ciononostante, vogliono approfittare delle
scoperte piu recenti in questi ambiti.

Nella mia opera Denken Sie jetzt nichts' ho affrontato detta-
gliatamente i risultati della moderna ricerca in ambito cerebrale
e della teoria dell’attaccamento. Anche se li conoscete gia, vi
invito a leggere le prossime pagine in cui li riassumo breve-
mente per non perdervi il motivo per cui i sogni dei topi sono
cosl avvincenti e le scoperte pil recenti sulla cosiddetta ansia
da esame.

Non preoccupatevi, anche questa volta troverete una serie di
divagazioni, incisi e “a proposito”, come vi ho sempre abituato
nei miei libri precedenti.

1 I tuo istinto non sbaglia mai, Edizioni Il Punto d’Incontro, Vicenza, 2018; n.d.c.



Love is all you need

Lo spot pubblicitario di un famoso portale di incontri mo-
stra quello che pensano le coppie nella prima fase dopo
essersi conosciute: mentre 'uomo considera amorevole il gesto
della nuova partner che gli sistema il colletto della camicia, la
donna si lamenta interiormente, e mentre quest’ultima adora
cantare ma non lo farebbe mai se non sotto la doccia, 'uomo ¢
contento di averne trovata finalmente una che lo accompagni
alla serata karaoke.

Lo slogan pubblicitario recita: Se non ami le tue imperfezioni,
qualcun altro lo fari al posto tuo.

Non amo particolarmente gli slogan, ma questo mi piace
davvero molto, perché riassume perfettamente quello che vivo
ogni giorno nel mio studio: le persone si rendono la vita diffici-
le continuando ad autocriticarsi senza sosta.

Sono stati condotti numerosi studi sugli elementi che garan-
tiscano 'efficacia di un trattamento psicoterapico. Non impor-
ta come vengano effettuati e quali correnti psicoterapeutiche si
analizzino, in linea di massima il risultato ¢ sempre lo stesso:
in ogni seduta l'aspetto di gran lunga pit importante ¢ che i
pazienti considerino il proprio terapeuta una persona cordiale,
solidale e rispettoso anche quando si tratta di fargli “ingoiare un
rospo” difficile da accettare, mentre risultano poco utili — e non
mi stupisco — quei terapeuti che si presentano in modo freddo
e distaccato.

Se questi valori continuano a essere percepiti in modo cosi
essenziale, ¢ facile capire che le difficoltd di comunicazione e
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la continua critica portino all’effetto esattamente opposto. Pitt
che solidale, un atteggiamento di questo tipo ¢ distruttivo. Nel
rapporto con gli altri sembra un principio piuttosto chiaro,
ciononostante ¢ proprio il modo usuale in cui molte persone
trattano se stesse.

Immaginatevi che qualcuno si sia comprato un animale eso-
tico senza essersi minimamente preoccupato di informarsi sulle
sue necessitd; riterra che un animale sia qualcosa da accudire,
da accarezzare, a cui insegnare piccoli giochetti. Al contrario,
'animale non fa nulla di tutto cio, se ne sta semplicemente li e
afferra la mano del padrone con i denti appena questo gli si av-
vicina. Ci appare subito evidente che la causa del problema ¢ la
mancanza di informazioni sulla specie dell’animale e sul modo
pit adatto per prendersene cura.

Ritengo che gli animali dovrebbero avere molti pit diritti di
quelli che hanno attualmente, ma credo che questi stessi diritti
dovrebbero essere garantiti anche agli uomini. Dovremmo in-
nanzitutto considerare che qualsiasi comportamento ha sempre
una motivazione, anche se non la conosciamo (ancora).

Spesso ci viene detto che il comportamento degli animali
non dovrebbe essere “umanizzato”, ossia che non dovremmo
porre il comportamento animale sullo stesso piano di quello
umano. Fare questa distinzione, tuttavia, ci impedisce di osser-
vare l'atteggiamento umano in modo neutrale e curioso come
faremmo di fronte a un animale.

OSSERVATE SEMPRE COME TRATTATE VOI STESSI. Imparate a
non valutare continuamente i vostri pensieri, sentimenti e
comportamenti, ma cercate di capire in modo interessato e
amichevole quali sono le cause che si celano dietro a essi.

Imparate ad assumere I'atteggiamento che dovrebbe tenere an-
che un terapeuta: siate curiosi e rispettosi nei vostri confronti.
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Se desiderate modificare qualche aspetto, cercate innanzitutto
di capire perché le cose sono cosi come sono.

Soprattutto, partite dal presupposto che c’¢ sempre una mo-
tivazione per tutto quello che fate e pensate: non solo per cid
che vi piace di voi stessi, ma anche per tutti quegli aspetti che
rifiutate di voi.

Tuttavia, nella maggior parte dei casi queste motivazioni ci
rimangono sconosciute; pertanto, prima di tutto dovremmo
iniziare a confrontarci con quello che gli psicoterapeuti e gli
studiosi del cervello chiamano inconscio.
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L'inconscio; la nostra centrale di comando

I a stragrande maggioranza di quello che accade nel nostro
cervello si sottrae completamente al nostro controllo. Il co-
siddetto inconscio comprende, ad esempio:

* la regolazione delle funzioni fisiologiche e corporali,

* ¢li istinti innati, in grado di fare molto di pit di quanto
crediamo possibile,

e un enorme archivio che conserva tutti i nostri ricordi.

Laspetto piu interessante per gli psicoterapeuti ¢ questo archi-
vio di ricordi, dove troviamo sempre la spiegazione dei compor-
tamenti umani.

Al contrario, per molte situazioni che probabilmente rite-
nete problematiche e desiderate cambiare ¢ listinto a essere re-
sponsabile.

E interessante come, spesso, 1 ricercatori finiscano per
considerare utili alcuni aspetti che sono stati a lungo ritenuti
importuni o addirittura dannosi. Prendiamo ad esempio una
sensazione che a molti risulta estremamente fastidiosa e che,
a seconda della situazione scatenante, viene definita ansia da
esame o da prestazione.

Come probabilmente saprete, 'ansia da esame o da presta-
zione non ha nulla a che vedere con la paura naturale che ci
attanaglia di fronte a una minaccia imminente; al contrario,
se la analizziamo oggettivamente si tratta di una sensazione
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di particolare nervosismo, percepita come irritante, di fronte
a un appuntamento importante in cui dobbiamo presenta-
re ad altri qualcosa che abbiamo imparato o su cui ci siamo
esercitati. Sembra essere difficile liberarsene, visto che si sente
parlare di attori abituati da anni a calcare le scene ma che,
ciononostante, ne soffrono ogni volta che devono salire sul
palcoscenico.

Gli innumerevoli consigli su come sconfiggere I'ansia da
prestazione tendono spesso a sottovalutare la possibile utilita
di questo “problema” — d’altronde, nemmeno il termine ansia
da ur’idea positiva del fenomeno. Perché ci tormenta proprio
quando si tratta di un appuntamento davvero importante?

O abbiamo semplicemente dato a questo fenomeno il nome
sbagliato?

In effetti, gli scienziati hanno scoperto che le persone che
si presentano a un esame senza ansia ottengono risultati peg-
giori di coloro che si lasciano prendere dalla paura, pertanto
consigliano di considerare questo stato di forte nervosismo
in situazioni importanti come quello che effettivamente ¢ dal
punto di vista biologico. Sentiamo che il nostro corpo si pre-
para a questi contesti pompando adrenalina per tenerci vigili
e reattivi.

Naturalmente, per ognuno di noi possono entrare in gioco
anche altri aspetti, ad esempio legati all’autostima generale o
alle esperienze vissute in precedenza (e quindi piu all’archivio
di ricordi che al lato istintivo).

Tuttavia, se ci rendiamo conto che, in queste situazioni, il cer-
vello non lavora contro di noi ma, al contrario, rilascia sostanze
dopanti fisiologiche per migliorare il piti possibile le nostre pre-
stazioni, saremo gid in grado di ridurre notevolmente la pressione
che sentiamo. In effetti, 'adrenalina ¢ un ormone che ha la fun-
zione di liberare le riserve energetiche necessarie per permetterci
di affrontare al meglio contesti a cui teniamo particolarmente.
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CHIAMATE L'ANSIA DA ESAME o da prestazione in un altro
modo, trovate un concetto positivo a cui associare questo
stato che attribuisca la giusta importanza a quello che ac-
cade effettivamente nell'organismo.

Vi aiutera a non presentarvi pill a esami o presentazioni come
un fascio di nervi, ma a immaginarvi piuttosto il pugile che si
prepara alla lotta saltando da una gamba all’altra con il cappuc-
cio sulla testa mentre il cervello vi proporra la colonna sonora
di “Eye of the Tiger”.

Permettetemi di fare una piccola digressione sull’archivio del
cervello.

Come gia detto, in quest’area cerebrale sono conservati i ri-
cordi di tutto quello che abbiamo vissuto. Non immaginatevela
come una biblioteca in cui tutto ¢ ordinato su scaffali e ripiani;
a quanto sembra, il suo funzionamento ¢ piuttosto caotico e si
basa su collegamenti. Viviamo due esperienze in contempora-
nea e il nostro cervello le collega 'una all’altra; ogni cellula cere-
brale ¢ in grado di creare diecimila connessioni con altre cellule
ed ¢ collegata a ogni altra solamente da queste due situazioni.

Queste connessioni avvengono inconsciamente e continuano
a formarsi anche quando il pensiero cosciente ¢ gia altrove; ce ne
rendiamo conto, per esempio, quando ci ricordiamo improvvi-
samente il nome di un attore che avevamo cercato di farci venire
in mente invano il giorno precedente. Lo stesso accade quando
incontriamo qualcuno ma non ricordiamo dove I'abbiamo co-
nosciuto: in quel momento riusciamo a percepire che il nostro
ricordo tenta di circoscrivere il problema, per esempio cercan-
do di capire quanto conosciamo I'altra persona, se ¢ un contatto
privato o professionale ecc. A volte servono alcuni minuti pri-
ma di trovare la risposta a quello che continuiamo a chiederci.

Larchivio di ricordi continua a lavorare senza sosta anche
durante la notte.
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I sogni sono solamente una piccola parte, a confronto insi-
gnificante, di tutto ci6 che accade nel nostro cervello. La parte
inconscia funziona ventiquattrore su ventiquattro ed ¢ attiva
anche quando la parte conscia sta riposando, sfruttando questo
tempo, ad esempio, per approfondire e rinforzare quello che si
¢ imparato durante il giorno.

E stato scoperto che i topi continuano a ripetere il labirinto
che hanno appena imparato anche mentre dormono, provando
mentalmente a seguirlo in una direzione e in quella contraria,
dividendolo in segmenti e a una velocita venti volte superiore!

Nell’'uomo succede esattamente lo stesso; durante il sonno,
il cervello ha il tempo di svolgere con calma le funzioni in cui
la parte conscia e le distrazioni esterne fungono solamente da
disturbo.

IMPARATE AD APPREZZARE IL SONNO o i momenti di riposo
e a non considerarli del tempo perso di cui il corpo, pur-
troppo, ha bisogno per rigenerarsi. In realta, questo & vero
solamente per la parte conscia pili energetica; il sonno &
necessario soprattutto perché, di notte, linconscio deve
svolgere moltissime funzioni e, pertanto, sfrutta queste ore
per poter lavorare indisturbato.

Il motivo per cui il pensiero cosciente ¢ solo una minima parte
di quello che accade nel cervello umano ¢ che consuma molta
energia sotto forma di zuccheri e ossigeno; pertanto, risparmia-
re energia ¢ fondamentale per il cervello e permette al resto
dell'organismo di riceverne a sufficienza per tutte le altre fun-
zioni fisiologiche.

Il problema non ¢ assolutamente accumulare informazioni
e conoscenze potenzialmente infinite; la curiosita con cui ve-
niamo al mondo e viviamo la nostra esistenza non mette in
alcuna difficolta la nostra memoria interna. Il cervello distingue
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nettamente tra informazioni e comportamenti nuovi. Nuove
informazioni sono una risorsa che sfrutta per rispondere ancor
meglio alle nostre necessita.

Al contrario, la nostra quotidianita si rifa spesso a compor-
tamenti routinari: cio che si ¢ dimostrato utile o piacevole una
volta, viene memorizzato per essere “riciclato”. Tutto quello
che ha luogo automaticamente senza la necessita di prendere
nuove decisioni, puo essere svolto dall’inconscio; non abbiamo
pit bisogno di riflettere ogni mattino su come si fa a vestirsi
o a preparare il caffe. Questi sottoprogrammi funzionano in
automatico € praticamente non consumano energia, con gran
vantaggio per il nostro organismo.

Modificare le abitudini e interiorizzarne di nuove che, a dirit-
to 0 a torto, consideriamo migliori o piu salutari, richiede nuove
decisioni e, di conseguenza, ci fa consumare molta energia.

Vado in palestra oggi 0 no? ¢ un classico esempio.

Quando linconscio oppone resistenza a un’idea nuova,
molti tendono a criticarsi aspramente dandosi del vigliacco o
del debole. Non credo sia una buona idea criticare qualcosa di
cui non comprendiamo il funzionamento; al contrario, ritengo
molto pit utile imparare la lingua di questo sistema facendo in
modo che il comportamento che desideriamo diventi di routi-
ne il pit velocemente possibile.

Si stima che il 30-50 percento delle attivita che svolgiamo
quotidianamente sia routinario; indipendentemente dall’uti-
litd o dalla nocivita di queste abitudini, ¢ difficile riuscire a
liberarsene, perché sono impresse nel cervello in profondita.
Abbiamo preso la decisione di fare qualcosa e, continuando
a ripeterlo, questo comportamento si automatizza; a questo
punto sara estremamente difficile cambiarlo intenzionalmen-
te, ¢ per delle ottime ragioni. Le parti del nostro cervello re-
sponsabili delle decisioni, infatti, rimangono assopite mentre
svolgiamo attivitd automatizzate.
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Ognuno di questi sottoprogrammi si compone di tre parti:
inizia con un impulso scatenante, si svolge e termina con una
ricompensa.

Inizialmente erano i genitori a lodarci dopo che ci eravamo
lavati i denti, finché questa attivitad ¢ diventata una routine e
non abbiamo piu sentito il bisogno di una ricompensa. Lo stes-
so cervello produce sostanze che stimolano il senso di soddisfa-
zione quando svolgiamo azioni simili.

Il lasso di tempo nel quale il cervello pud riposarsi, so-
spendendo almeno il consumo di energia dovuto al pensiero
conscio, ¢ marcato da un punto iniziale e uno finale. Tali
automatismi piacciono al cervello anche perché, in questo
tempo, ha la possibilita di concentrarsi su nuove idee: quel-
le migliori, che sembrano arrivare dal nulla, ci vengono in
mente mentre facciamo qualcosa che abbiamo gia ripetuto
migliaia di volte.

Come si puo riuscire, ad esempio, a praticare dello sport con
costanza (la questione dell’effettivo collegamento tra fitness e
salute dal punto di vista scientifico sara affrontata piti avanti in
quest opera)?

Se desiderate iniziare a fare sport, non fissate degli obiettivi
che escludano il vostro inconscio; soprattutto nell’attivita fisica,
evitate di contrapporvi a voi stessi, perché difficilmente quello
che odiavate nell’ora di ginnastica a scuola potra diventare ora
la vostra grande passione.

RIFLETTETE INNANZITUTTO se siete pill una persona che ama
stare in casa o che preferisce passare del tempo all'aperto.
Chiedetevi anche se avete bisogno di essere trascinati da
altri o se trovate fastidioso che qualcuno vi sproni. Pensate
poi alla disciplina sportiva che preferivate: molto probabil-
mente sara la stessa che vi diverte anche ora.
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Molto probabilmente il proposito “voglio andare in palestra due
volte la settimana” non trovera gran seguito, come dimostrano
le statistiche. La maggior parte delle persone che si iscrivono
smette di andarci, sebbene continui a pagare 'abbonamento.
Le palestre, infatti, non guadagnano con i pochi che fanno at-
tivita fisica con costanza, ma con la stragrande maggioranza
di quelli che si sono iscritti ma rimangono sul divano con la
coscienza sporca. Non riusciamo a interiorizzare un comporta-
mento nuovo se dobbiamo pagare per poterlo fare, e non per-
ché qualche meccanismo interno giochi a nostro sfavore, ma
perché il cervello non riesce a capire il motivo per cui dovrebbe
cambiare le sue abitudini.

Se volete cambiare qualche aspetto della vostra vita, non ba-
sta semplicemente prendere una decisione, ma bisogna modifi-
care il proprio comportamento un passo alla volta fino a farlo
diventare un’abitudine.

SE A CASA AVETE UNA CYCLETTE che continuate a guardare
con i sensi di colpa perché la utilizzate solo per poggiarci i
vestiti, iniziate con il semplice proposito di pedalare ogni
giorno per un solo minuto.

Un minuto ¢ davvero fattibile, indipendentemente da quanto
dura sia stata la giornata, o almeno sforzatevi di sedervi sulla
sella almeno una volta al giorno. Quando ci sarete seduti sopra,
sara molto piu semplice portare a termine il piano di pedalare
per un paio di minuti.

Tuttavia, non cercate di ingannare il cervello decidendo in
gran segreto di pedalare ogni giorno per mezzora, per poi arrab-
biarvi quando non manterrete il proposito. In questo modo, si-
curamente non riuscirete ad avere la sua collaborazione, poiché
esso funziona sulla base di processi che sfociano in una gratifi-
cazione, non in una presa in giro. Pertanto, 'importante ¢ non
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prendersela con se stessi se alla fine ci limiteremo a un minuto.
Le giornate non sono tutte uguali, e 'inconscio ha le sue moti-
vazioni per avere meno voglia di andare in bicicletta in alcuni
giorni rispetto che in altri: ad esempio, perché ¢ impegnato a
difenderci da ur’infezione di cui non ci siamo nemmeno resi
conto. Se ve la prendete con voi stessi ogni volta che non riusci-
te a rispettare i progetti che vi siete prefissati, finirete solamente
per perdere ogni entusiasmo.

Cercate di organizzare l'attivita fisica nel modo pit diver-
tente possibile: alcuni si costruiscono un supporto per il tablet
o per un buon libro da leggere mentre stanno pedalando, al-
tri sistemano la cyclette davanti al televisore con una serie che
avrebbero sempre voluto vedere e che ora, finalmente, potran-
no seguire mentre fanno dello sport.

Inizialmente, praticate I'attivitd che avete scelto solo finché
le sensazioni che provate sono piacevoli. Ogni giorno che vi
sedete sulla sella approfondirete il solco nel vostro cervello.

Preferite davvero andare in palestra? Se si, cercate di trovare
uno stimolo convincente, ad esempio mettendo in auto il bor-
sone gia al mattino prima di andare al lavoro.

Non basta cercare di convincersi che lo sport ¢ salutare spe-
rando che sia una motivazione sufficiente: il cervello ¢ comun-
que perennemente occupato a mantenerci sani. In questo caso,
quindi, ¢ piu efficace crearsi delle abitudini.

Parecchio tempo fa ne ho visto un esempio fantastico in
una trasmissione televisiva che parlava di come aiutare i giova-
ni in sovrappeso a dimagrire. Il servizio iniziale mostrava una
ragazza che si sottoponeva a un trattamento a trecentosessanta
gradi: una nutrizionista che la seguiva per la dieta e un sim-
patico personal trainer particolarmente piacione che, il primo
giorno, la ando a prendere a casa per parlare innanzitutto con
lei di cosa avesse fatto fino ad allora nell’ambito dello sport e
dell’attivita fisica. Conversando camminavano piacevolmente
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per la strada e, poco dopo, la giovane gli chiese quando sarebbe
iniziato il programma.

“Abbiamo gia iniziato”, le rispose il trainer. “Stiamo cam-
minando gia da cinque minuti. Ora torniamo a casa, quando
saremo arrivati avrai camminato per ben dieci minuti”.

Sarebbe andato a prenderla tutti i giorni per una passeggiata
via via pilt lunga, e prima o poi la giovane avrebbe potuto conti-
nuare il programma in piena autonomia. Dopo aver raggiunto
una mezzora di camminata all’andata e una mezzora al ritorno,
sarebbe arrivata all’obiettivo.

E facile immaginare che, per qualcuno che finora ha fatto
movimento solamente quando era strettamente necessario, fa
un’enorme differenza camminare per un’ora al giorno, soprat-
tutto se 'inconscio non nutre alcun sospetto che si stia cercan-
do di fargli imparare qualcosa di nuovo, ma rendendo sempre
pit profondo il solco che si imprime nel cervello uscendo di
casa ogni giorno e facendo una passeggiata.

Visto che siamo in tema di passeggiate: il cosiddetto jogging
per la mente ¢ davvero utile? Permette davvero di migliorare le
nostre capacita cognitive?

In passato si riteneva che un loro rafforzamento fosse pos-
sibile grazie a determinati esercizi; nel frattempo si ¢ diffusa
la credenza che il training per la mente migliori solamente il
minuscolo settore cerebrale che stiamo esercitando, ma che in
complesso la mente non ne ricavi alcun beneficio.

Ad esempio, se per allenare la mente decidete di rinuncia-
re alle liste prima di un viaggio cercando di tenere a memoria
tutto quello di cui avete bisogno, non otterrete altro che dover
comprare una nuova forbicina per le unghie mentre sarete in
villeggiatura perché ve la siete dimenticata a casa. Fate piuttosto
delle liste e decongestionate la vostra memoria.
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