
  
    [image: 29copertina.jpg]
  


  
     æquilibrium. benessere e interiorità

  


  
    Robert Allegri


    Quando hai il culo a terra


    un libro per tutti

  


  
    Copyright WriteUp Books© 2021


    ISBN 979-12-80353-29-0


    www.writeupbooks.com


    info@writeupsite.com


    via Michele di Lando, 77 — Roma


    I diritti di traduzione, di memorizzazione elettronica,


    di riproduzione e di adattamento anche parziale,


    con qualsiasi mezzo, sono riservati per tutti i Paesi.


    Non sono assolutamente consentite le fotocopie


    senza il permesso scritto dell’Autore.


    I edizione: novembre 2021

  


  


  
    indice


    prefazione


    i. perché un libro per tutti?


    ii. l’importanza di sé (quali mentori?)


    iii. tutti parlano di qui e ora, ma cosa significa?


    iv. cosa sono le difficoltà e come affrontarle?


    v. perché trovare il coraggio di guardare a noi… e gli altri?


    vi. quando hai il culo a terra: l’importanza dei pensieri, delle parole e dei fatti


    vii. relazioni: dall’amicizia all’amore, passando per il sesso


    viii. tirando le fila…

  


  
    prefazione


    Ti dirò, fare lo psicoterapeuta non è un mestiere semplice, non tanto per il fatto che durante la carriera sai già che ne vedrai di tutti i tipi, dalle vicende estremamente affascinanti, particolari e curiose a quelle più tristi e dilanianti, ma quanto per il fatto che capita talvolta che i pazienti vogliano metterti alla prova. Uno dei modi in cui lo fanno è dicendo:


    “Ma sa, dottore, non credo riuscirà a capirmi: perché lei sicuramente non è mai stato depresso… Perché lei non ha mai sofferto di attacchi di panico… Perché lei certamente non ha mai pensato al suicidio… Perché lei non è mai stato in crisi d’astinenza… Perché lei non soffre di timidezza e non ha paura di affrontare le situazioni… Perché lei probabilmente non ha mai perso un figlio… Perché lei non è anoressico… Perché lei… etc.”


    L’impressione che spesso ho è di essere visto un po’ come colui che non può scivolare sulle bucce di banana su cui scivolano “tutti gli altri”, per il solo fatto che essendo psicologo, e quindi conoscendo le teorie su come funzionano i meccanismi della mente umana, io riesca come per magia a evitare di mettermi nelle SITUAZIONI DOLOROSE e/o di STARE MALE per il brutto che ogni tanto la vita può riservarmi.


    Oh, ecco. Stare male e provare dolore: due situazioni che ognuno di noi (me compreso) sono sicuro vorrebbe evitare il più possibile nell’arco dell’esistenza!


    E probabilmente, lasciami indovinare, se hai comprato questo libro, sono in parte le condizioni con cui ti trovi a battagliare anche tu in questo momento. 


    “Finire con il culo a terra” è un’espressione colorita che viene utilizzata non solo quando, dopo un capitombolo, si finisce concretamente con il sedere sul pavimento, ma soprattutto quando la vita ci riserva qualcosa da cui facciamo fatica a rialzarci psicologicamente, determinando inevitabilmente una grande sofferenza, un forte dolore. 


    Purtroppo mi tocca partire dicendoti una cosa che non vorresti probabilmente sentire, ovvero che stare male e provare dolore sono condizioni imprescindibili della vita! Quindi, il dolore è la conseguenza naturale della caduta, che è una componente normale della vita. 


    Scommetto che non ti fa impazzire quanto hai appena letto, ma lasciami fare solo qualche esempio di come i lati della moneta siano per forza due. La natura non potrebbe esistere se oltre al bel tempo non ci fossero anche le piogge e i temporali, il mare non potrebbe essere splendidamente piatto se non fosse anche talvolta tremendamente burrascoso, il bianco non potrebbe essere percepito se non ci fosse il nero. E così anche la sofferenza e il dolore hanno come contraltari la serenità, il benessere, la gioia, la felicità, etc.


    E visto che ci siamo, permettimi di aggiungere fin da subito un altro concetto crudo ma vero, che spiegherò bene nel corso del libro. Per quanto tu possa stare attento/a, cercare di tutelarti, impegnarti a fare le cose al meglio, arrivare anche a fingere che certe situazioni non esistano, prima o poi la vita ti metterà il bastone tra le ruote. I motivi possono essere i più vari: la morte di un genitore, la sua o la tua malattia, affrontare un incidente, finire una relazione o un matrimonio con tutto quello che ne consegue, non riuscire a diventare genitori o avere un figlio problematico, venire licenziati o perdere d’improvviso il lavoro, non sentirsi compresi da nessuno, essere soli, non raggiungere gli obiettivi che ti eri dato, e chi più ne ha più ne metta.


    Sono certo che già solo leggere questi scenari non ti abbia messo di buon umore, ma sono parte di quel bastone di cui ti parlavo prima. Per tornare a me, non mi vergogno a dirti che alcune delle sfighe, delle disgrazie, delle “bucce di banana” (chiamale come vuoi tu) di cui hai letto sopra, sono successe anche a me!


    Quello che posso fare, se vorrai andare avanti con la lettura, è proprio raccontarti alcuni di questi episodi, alcuni di quei momenti in cui sono stato io con il culo a terra, con l’intento (spero) di mostrare come “lo psicologo” non sia un supereroe con la corazza antiproiettile. I colpi che la vita mi ha riservato fino a oggi ti assicuro che li ho sentiti tutti fino all’ultimo.


    L’idea di scrivere questo libro nasce proprio dalla voglia di mettermi in gioco in prima persona, di condividere l’arma in più che gli studi per diventare psicoterapeuta mi hanno permesso di avere, ovvero la conoscenza di alcuni dei principali meccanismi alla base dei processi mentali, e di mostrare come saperli mettere in pratica possa essere d’aiuto nel momento del bisogno. 


    Spero di cuore che i concetti di cui ti parlerò, che sono stati preziosi per risollevare il mio di culo, possano servire anche a te.


    Buona lettura!

  


  
    i. perché un libro per tutti?


    Nasciamo uguali, ma l’uguaglianza cessa dopo cinque minuti: dipende dalla ruvidezza del panno in cui siamo avvolti, dal colore della stanza in cui ci mettono, dalla qualità del latte che beviamo e dalla gentilezza della donna che ci prende in braccio.


    Joseph L. Mankiewicz


    Partendo dalla frase che hai appena letto e da me scelta per cominciare, un libro per tutti potrebbe sembrare un controsenso, quindi mi sembra doveroso iniziare spiegandoti il perché di questo titolo e come nasce l’idea di questo libro scritto da uno psicoterapeuta.


    Diventare uno psicoterapeuta non è assolutamente un percorso breve o facile. Il primo passo è quello universitario: cinque anni di psicologia e almeno un anno di tirocinio formativo; fatto ciò occorre passare un esame per l’abilitazione alla professione di psicologo. Superato questo step, si frequenta una scuola di specializzazione della durata di almeno quattro anni che, se portata a termine, permette di “fregiarsi” del titolo di psicoterapeuta.


    Benissimo, chi non è medico, psicologo, psichiatra, psicoterapeuta, etc. potrebbe già a questo punto giustamente chiedersi: che cosa c’entro io con questo libro? E perché quindi dovrebbe essere un po’ per tutti?


    Il motivo è semplice: viviamo in un mondo fatto di rapporti interpersonali, di relazioni, di interconnessioni. Alle volte siamo noi (io e te) quelli dalla parte del terapeuta, dalla parte dell’attore principale; mentre altre ci ritroviamo dalla parte del paziente, del cliente, di quello che ha bisogno. Per questo motivo possiamo trovare dei principi condivisi, delle similitudini; fondamentalmente, come vedremo, siamo tutti sulla stessa barca!


    Sulla stessa barca? Ma come sulla stessa barca? Ci sarà pure una differenza tra chi fa il terapeuta e il suo cliente1, tra chi fornisce l’aiuto e colui che ne ha bisogno, tra il capitano della nave e il mozzo!


    Facendo il terapeuta, quando i miei clienti mi raccontano delle loro difficoltà, di come fatichino a uscire da certe situazioni, di come una certa cosa li faccia soffrire, mi accorgo di aver vissuto (o di star vivendo) anch’io alcune di quelle stesse problematiche.


    E tu mi potresti dire: “Ma come? Un terapeuta che (anche lui) ha difficoltà a vivere bene la sua vita, che talvolta fatica a gestire le proprie emozioni, che ha problemi nelle relazioni?! E allora per cosa hai studiato tutto quel tempo? Dove finiscono tutte le tue teorie e le tecniche?”


    Per rispondere a questa domanda userò un esempio. Io sono nato a Misurina, piccolo paese sopra Cortina d’Ampezzo, a 1800 m nel cuore delle Dolomiti. Adoro sciare, l’ho sempre fatto fin da bambino, e ho avuto la fortuna di allenarmi con alcuni dei maestri più bravi della zona. Due volte alla settimana, per un paio d’ore, io e il mio maestro andavamo ad allenarci insieme e ti garantisco che alla fine della giornata eravamo entrambi stremati, contenti ma distrutti.


    Questo per dirti che ci sono delle situazioni che, indipendentemente dalla posizione (in questo caso allievo o maestro), dalla formazione, dall’esperienza, dalla preparazione, faremo fatica ad affrontare e a gestire.


    Mi ricordo che, durante una fredda giornata di febbraio, stavamo sciando in un tratto ripido all’ombra. Lui tracciava le linee (quindi sciava davanti a me) e io dovevo cercare di stargli dietro seguendo la sua traiettoria. Ad un tratto lo vidi inclinarsi troppo e questo lo fece scivolare e cadere. Io frenai e quando lo vidi rialzarsi, ricoperto di neve come uno Yeti, iniziai a ridere. Lui non si scompose, si scrollò la neve di dosso e riprese a sciare dicendomi di seguire nuovamente il più vicino possibile la sua scia. A un tratto lo vidi rallentare, mi si affiancò e riuscì con una velocità incredibile a sganciarmi lo sci, facendomi cadere a pelle di leone. Io mi rialzai incazzato come una biscia e gliene dissi di tutti i colori!


    Lui, da vero montanaro impassibile, mi si avvicinò e disse:


    “Non puoi prevedere gli imprevisti. Prima è capitato a me, adesso a te. Ora possiamo rimanere arrabbiati perché tu mi hai sfottuto quando sono caduto e perché io ti ho sganciato lo sci, oppure ci scrolliamo la neve di dosso e vediamo chi arriva prima a valle”. 


    Una volta arrivati a valle, mi offrì il grappino con dentro la pera: buonissimo! 


    Quel gesto aveva due significati importanti: sancire la pace e insegnare che le cose belle vanno festeggiate (se ti stai chiedendo se avessi potuto bere il grappino pur essendo minorenne, la risposta è no!).


    Ecco perché sulla stessa barca, ecco perché un libro per tutti, ecco perché a volte non ci sono distinzioni ma, anzi, farle può essere forviante. La saggezza di quel gesto e di quella frase non solo la custodisco preziosamente, ma è ciò che spesso e volentieri ho letto nei libri di testo, o ho sentito citare da fior fiore di professori in Italia e all’estero con parole, frasi e concetti tutt’altro che comprensibili e immediati.


    Credo che il mio maestro di sci abbia finito a stento la scuola dell’obbligo. Utilizzava di certo un vocabolario che tutto era tranne che forbito (anzi, essendo veneto potrei apostrofarlo come “religiosamente colorito”), e mi ricordo che amava bere grappa e vino fin dal mattino; diceva: “Perché l’acqua fa ruggine”.


    Prova a pensare un istante a cosa ci insegna la società quando cresciamo. Noi tutti ci troviamo con un maestro, il quale ha la facoltà non solo di insegnare, ma di valutare.


    Questo di per sé è assolutamente corretto, cioè io ti insegno quel che so e valuto quanto tu sia bravo a imparare. 


    È il modo che lascia a desiderare, perché pensa un attimo all’errore: quello che sbagli viene sottolineato con la penna rossa per evidenziare ancora meglio che c’è qualcosa che non va, qualcosa di scorretto. Ora, diamo per buono che l’errore vada sottolineato con il rosso, ma per correttezza allo stesso modo (per par condicio) tutto quello che fai bene, e in modo corretto, andrebbe sottolineato con il verde!


     


    Ti chiedo la cortesia da adesso in poi, quando troverai questo simbolino, di prenderti qualche istante per provare a riflettere su quello che hai appena letto. Apprezzerò se deciderai di farlo!


    Bisogna certamente insegnare ai bambini che c’è una distinzione tra quello che va bene e quello che non va, ma utilizzando un principio di equità e correttezza. Non si può solo punire gli sbagli e dare poca importanza a quando le cose funzionano. È il rinforzo2 l’elemento centrale su cui si basa l’apprendimento, non la punizione.


    


    Ma quanto detto sopra vale anche nel mondo degli adulti? 


    La risposta è assolutamente sì!


    Prova per un attimo a pensare a una relazione, o meglio ancora, alle tue relazioni, e nello specifico a quando ci sono cose che non vanno (litigi, scontri, conflitti), a come sei perfettamente in grado di notare, evidenziare, sottolineare, rimarcare quello che non funziona, quello che non va, i problemi e tutto ciò che ti fa stare male. A come sei bravissimo/a con te stesso/a ad utilizzare la PENNA ROSSA...


    Però adesso ti chiedo di provare a pensare a quando sei in grado di far andare bene le cose, a quando hanno un andamento “normale”. Sei ugualmente bravo a rinforzarti, a notare quanto sei contento perché le cose funzionano, a esprimere la tua felicità per l’andamento positivo della situazione, a dire quanto sei stato capace a usare la penna verde? Scommetto di no! 


    Quindi sembrerebbe che sei, e siamo, abilissimi a punire/ci e decisamente meno capaci a rinforzare/ci.


    Eppure l’hanno insegnato al corso base di psicologia generale che è il rinforzo il principio di base per l’apprendimento, non la punizione. 


    Ci arrivava anche il maestro di sci a “rinforzare”! Poi, che lui utilizzasse spesso e volentieri il grappino come modalità di rinforzo, questa è un’altra storia, ma era pur sempre un modo per sottolineare che le cose erano andate bene!


    Dunque ti chiedo: secondo te qual è il motivo di questo squilibrio? Siamo tutti degli inconsapevoli masochisti?


    No, semplicemente fin da piccoli nessuno ci ha insegnato il rinforzo in modo funzionale, coerente e consistente, cioè in modo corretto. 


    Imparare a rinforzare è un po’ come andare in macchina. Sulla carta è facilissimo: spingi a destra per accelerare, al centro per frenare, a sinistra per la frizione, devi tenere le mani sul volante alle dieci e dieci, rispettare i limiti e i segnali e soprattutto schivare i pedoni. Ma nel concreto non è così facile, perché ci sono tantissime variabili che interferiscono e rendono il tutto più complicato. A volte ci possono essere condizioni avverse come la pioggia o l’asfalto irregolare (fattori esterni), mentre altre siamo noi quelli distratti perché utilizziamo il cellulare o cambiamo la stazione radio (fattori interni). Questi fattori rendono più difficile guidare bene al 100%.


    Per diventare bravi nelle relazioni come terapeuti (e nella vita come persone), il requisito minimo è l'essere assolutamente consapevoli di quello che avviene tra noi e il nostro cliente durante la seduta; questo favorirà l'instaurarsi di quel che chiameremo relazione terapeutica3.


    Ma anche tu, nel tuo quotidiano, sei immerso in “relazioni terapeutiche”, relazioni positive, relazioni che arrivano a toccarti nel profondo. Pensa ad esempio, se hai la fortuna di vedere un buon rapporto con i tuoi genitori, con i tuoi figli, con un amico/a, oppure con gli animaletti che vivono in casa e ti fanno compagnia. 


    Anche se questi ultimi non hanno il dono della parola, che sensazione provi quando, rientrando a casa alla sera, li vedi che sono lì ad aspettarti e ti vengono a salutare? Be’, io quando torno a casa stanco, magari con in mente ancora i casi visti durante l’arco della giornata, e vedo corrermi incontro Max che scodinzola, sento che mi è già passato tutto!


    Come vedi, addirittura un animaletto può essere terapeutico; la pet-therapy si basa proprio su questo principio. Quindi ti chiedo: se ci riesce un cane (un gatto, un cavallo, etc.), come facciamo noi come esseri umani a essere talvolta così poco efficaci nelle relazioni?


    Noi, che siamo anche dotati del dono della parola (abilità che dovrebbe semplificarci le cose) e che inoltre per capacità cognitiva dovremmo essere, almeno sulla carta, più evoluti rispetto a Fido.


    Il fatto è che troppa informazione non sempre risulta essere utile, anzi, talvolta complica le cose. Cerco di spiegarmi meglio tornando all’esempio della macchina che abbiamo fatto prima. Se hai la patente si presume che tu sappia guidare. Sicuramente converrai con me che quando ci si mette alla guida è necessario mantenere alto il livello di attenzione per non incorrere in incidenti, multe, o causare danni, giusto?


    Se sei concentrato alla guida, allora mi saprai certamente dire quante volte hai girato il volante a sinistra l’ultima volta che hai preso la macchina, o quante volte hai cambiato marcia fino ad arrivare a destinazione, non è così?


    La risposta è che, pur non ricordandotelo, sei arrivato ugualmente a destinazione, quasi certamente senza causare incidenti, magari anche telefonando, ascoltando la radio o pensando ai fatti tuoi. Quindi avevi un livello di attenzione sufficiente per guidare, ma non eri “presente” al 100%.


    Questo perché il nostro cervello è come una lampadina a LED, cioè cerca di illuminare il più possibile consumando il minimo, fa quello che gli viene chiesto con il minor dispendio di energia possibile grazie agli automatismi.


    Ora, questi automatismi sono un bene o un male nelle relazioni? 


    Dipende dal tipo di relazione e da ciò che viene richiesto in quel momento. Se la relazione che andiamo a intrattenere non ha bisogno di grandi attenzioni, il fatto di sfruttare gli automatismi è sicuramente vantaggioso.


    Ad esempio, se una mia amica mi chiama per andare a prendere un aperitivo e fare due chiacchere giusto per il gusto di stare assieme, gli automatismi saranno certamente un toccasana. Ma se la stessa amica mi chiama in lacrime perché è appena stata lasciata dal marito, oppure se sono in studio e la cliente davanti a me mi dice di essere distrutta per la scoperta che il figlio si droga, allora dovrò cercare di essere presente il più possibile, se voglio che la relazione sia concretamente terapeutica. 


    Capisci bene che cadere nella trappola degli automatismi nei momenti importanti della vita può risultare decisamente svantaggioso per tre motivi: 


    
      	rischiamo di perderci molte informazioni importanti su quel che sta succedendo attorno a noi;


      	
non è detto che quel modo standard che abbiamo di rincuorare e/o parlare alle persone vada bene sempre e a tutti, one size does not fit for all;



      	
e infine, la persona che abbiamo davanti si accorge se non siamo completamente con lei in quel momento e usiamo delle scorciatoie automatiche.

      Il nostro pilota automatico all’interno delle relazioni è dunque uno strumento utilissimo, ma dobbiamo sapere quando tenerlo acceso e quando invece spegnerlo qualora notassimo che ci sono dei segnali d’allerta.


      In terapia, dove mi è richiesto per forza di cose di essere concentrato il più possibile su quel che avviene, esistono delle condizioni, dei fattori, che agevolano l’essere completamente presente. Puoi tranquillamente generalizzare questi accorgimenti, e quelli che trovi anche nel resto del libro, per utilizzarli nella tua vita quotidiana. 


      Se devi o vuoi relazionarti in modo attento con una persona, dovresti tenere a mente i seguenti fattori.


      
        	
Il setting è il luogo dove si svolge la seduta; ha delle caratteristiche pensate per consentire di rimanere focalizzati il più possibile sul cliente e su quello che avviene. Requisito fondamentale è la tranquillità, in modo da cogliere sia la comunicazione verbale che quella non verbale. Pensa se dovessi parlare di una cosa importante, come i particolari di un contratto di lavoro oppure della gestione di tuo figlio se sei in un contesto di separazione, su di un autobus affollato o al mercato. Non solo non sarebbe appropriato, ma probabilmente esacerberebbe anche gli animi. 



        	
La privacy, anche indicata come segreto professionale, garantisce al cliente che ciò che viene detto è coperto da riservatezza e che nulla uscirà mai da quella stanza. Se vogliamo raggiungere un certo livello di profondità e fiducia nella relazione con una persona, certe confidenze e certi argomenti devono essere mantenuti segreti. A tal proposito, mi viene in mente questo episodio. Avevo iniziato a seguire un ragazzo che aveva la necessità di capire se continuare il suo rapporto matrimoniale o terminarlo a favore di una nuova relazione. Era la quarta o la quinta volta che veniva ed eravamo nel pieno della seduta. A un certo punto si spalancò la porta dello studio ed entrò la moglie inviperita (che si era introdotta furtivamente nella sala d’attesa e probabilmente si era messa dietro la porta a origliare), offendendolo e urlandogli di confessarle chi fosse l’amante. Dopo un primo momento di stupore, mi alzai arrabbiato e accompagnai la signora alla porta dicendo che, se non fosse immediatamente uscita, avrei chiamato i carabinieri. Lei se ne andò, ma la sua invasione aveva rotto la privacy che il mio studio avrebbe dovuto garantire. Infatti, dopo quella volta non vidi più il cliente, anche se questo “incidente” mi portò ad installare una porta blindata all'ingresso (sbagliando si impara!). Qualche tempo dopo, pur non seguendolo più, lo vidi passeggiare tranquillamente mano nella mano con quella che era l’amante. Ne ho dedotto che anche quella rottura della privacy abbia potuto in qualche modo avere influito sulla decisione di lasciare la moglie. La privacy è un fattore fondamentale nelle relazioni!



        	
Lo stato mentale è la tua disposizione d’animo in un dato momento. Noi per fortuna o per sfortuna non siamo dei robot, quindi è influenzato da tantissime variabili. Pensa solo a come cambia quando stai vivendo un momento positivo o negativo della tua vita o, se sei donna, a come può variare durante il ciclo o, per citare alcune ricerche svolte da me, a come i terapeuti facciano più o meno fatica a parlare di sesso con i clienti a seconda che stiano passando una fase più o meno facile nella loro vita sessuale, etc. Riguardo la mia esperienza personale, quando è venuto a mancare il mio papà, per me è stato un momento molto brutto e non ho visitato per circa una decina di giorni. Al mio rientro a lavoro facevo fatica con i clienti. Ricordo di aver fatto confusione con degli appuntamenti, dandone due allo stesso orario oppure dimenticandone qualcuno. Ma quello che mi è rimasto impresso di più di quel periodo è stata la grande umanità e comprensione dei miei clienti. Avendoli informati dell’accaduto (sono sempre stato molto chiaro e sincero con loro), non ce ne è stato uno che non mi abbia capito o sostenuto!



        	
Il modo di essere e di porci è determinato dall’atteggiamento, dal ruolo ricoperto, dai vestiti indossati, dalle parole usate, etc. In base al nostro modo di essere e di porci andremo per forza a suscitare un certo stato d’animo in chi si relaziona con noi.


      


      Un giovane cliente mi raccontava della storia amorosa che stava vivendo da qualche mese con una ragazza dicendomi: “Non mi riconosco più, Robert! Io di solito sono un cinico egoista con le ragazze, mi sono sempre fatto i cavoli miei e, se non stavano al mio gioco, potevano anche starsene a casa loro! Con Sara, invece, sto attento a come mi comporto, a cosa dico, a non arrivare in ritardo agli appuntamenti… ho anche smesso di fare il cretino in chat con le altre!” Alla mia domanda sul motivo di tale cambiamento lui rispondeva: “Perché Sara mi piace così tanto sia fisicamente che nei modi che ci tengo a non comportarmi da stronzo con lei. Non la voglio perdere”. 
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