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INTRODUZIONE

	 

	 

	 

	 

	 

	A


	ll’inizio, scrivere questo libro era per me un semplice passatempo. In passato mi sono spesso sentito in uno stato di guerra perpetua: contro me stesso, contro gli altri, contro le situazioni che mi circondavano. Questo atteggiamento nei confronti della vita non poteva far star bene né me, né chiunque avessi attorno, e a un certo punto è stato naturale capire che qualcosa andava cambiato.

	 

	Ho avuto la fortuna di comprendere che quel cambiamento doveva partire da dentro, da un percorso introspettivo che mi avvicinasse alla persona che volevo essere. 

	 

	Che tipo di persona voglio essere?

	 

	Non è questo che importa: ognuno di noi ha un’idea diversa di come vorrebbe diventare per raggiungere la felicità.

	La vera domanda, piuttosto, è se quell’idea sia realmente la più giusta al fine di trovare un buon equilibrio.

	 

	Posso dire, a oggi, di sentirmi diverso rispetto a quello che ero fino a qualche anno fa: ho acquisito una calma maggiore che prima non mi apparteneva, per quanto la ricercassi. Ho appreso che ci sono metodi più morbidi per fronteggiare le difficoltà e che ci sono situazioni che è meglio lasciar scorrere via.

	Non è stato solo merito del tempo, ho dovuto pormi domande, cercare le risposte e mettere in discussione molte delle mie convinzioni per riuscire a imboccare una strada diversa da quella che stavo percorrendo.

	 

	Così tutto è iniziato.

	 

	Mentre affrontavo battaglie contro le mie stesse insicurezze, contro la mia stessa rabbia e certi fantasmi del passato, mi piaceva l’idea di tenere una sorta di “diario di bordo”; qualcosa che mi permettesse di ricordare alcune riflessioni, quelle più significative, trasformandole, nel tempo, come piccoli motti quotidiani.

	Quell’insieme di pensieri, osservazioni e frasi motivazionali, che mi aiutavano a mantenere la rotta del viaggio sul binario che avevo scelto di seguire, hanno poi preso forma in qualcosa di diverso da ciò che avevo immaginato. Dopotutto, raccontavano anche una parte della mia storia. 

	E se quelle semplici note, quei semplici consigli che davo a me stesso, avessero potuto aiutare qualcun altro? 

	Un umile hobby con il quale cercavo di riempire i momenti liberi in maniera più costruttiva si è trasformato in un progetto.

	Alcuni amano sfogare la propria creatività dedicandosi alla pittura, alla cucina, al ballo o al canto... io ho scelto di dare un senso a questo sfogo attraverso una scrittura che mi permettesse di esprimere le mie idee. Se volevo offrire tutto ciò ad altri, tuttavia, non potevo farlo secondo un punto di vista che appartenesse solo a me; ho cercato il confronto, utilizzando uno strumento che adoperiamo per tante futilità, ma che si rivela estremamente utile se sfruttato nelle maniere corrette: il web.

	 

	Ho trascorso pomeriggi e nottate a parlare con altri che mi raccontavano la loro idea di felicità, di ansia, di realizzazione. Su social, forum e piattaforme, attraverso le quali ho potuto interfacciarmi con una moltitudine di persone differenti tra loro; ho raccolto e messo insieme esperienze, opinioni e prospettive che hanno dato vita a ciò che racchiudono queste pagine.

	Il mio intento era quello di dare risalto a una voce che non fosse solo la mia, ma quella di tanti.

	 

	Desideravo che il frutto di questo lavoro si traducesse in qualcosa in cui più persone fossero in grado di rispecchiarsi, magari trovando anche loro qualche risposta o soluzione; questo è il traguardo che mi ero posto.

	 

	Se l’impresa è riuscita, beh... potrai deciderlo tu, passo dopo passo, in una lettura che vuole essere una sorta di sentiero da seguire, un’esperienza che possa spronarti a voler continuare a crescere, qualunque sia la tua età, il tuo genere o il tuo ambiente. In un processo di evoluzione individuale ci sono più elementi di quanti non immaginiamo ad avere un ruolo, in una società che ci propone opportunità, sfide e miliardi di altre persone con cui connettersi.

	Proveremo a tener conto di questo, analizzando tutto ciò che, forse, può essere vissuto in maniera più consapevole e con un po’ di leggerezza in più che possa accompagnare le nostre azioni.

	 

	Si può diventare esseri umani migliori?

	Non agli occhi degli altri, ma migliori per sé stessi.

	Si può essere i conducenti di una mente che vuole imboccare le strade più giuste; si può esistere scegliendo di non affidare le proprie emozioni e i propri pensieri al caso, al soffio del vento.

	Cercheremo di fare questo: destrutturare per poi riassemblare, prendere in esame alcuni temi per poterli ampliare.

	Lo scopo?

	Provare a capire se una visione più estesa di ciò che osserviamo a livello superficiale possa nascondere una chiave di lettura, e conseguente interpretazione, per perseguire quel po’ di pace che tanto, e troppo spesso, ci pare inarrivabile.

	 

	Perché?

	Quali sono gli ostacoli che si frappongono tra noi e un’autentica quiete? 

	Proviamoci insieme… e, in effetti, può esserci così tanto da scoprire.

	 

	Cominciamo!


 

	 

	Ricorda: il mondo continuerà a girare, i secoli si susseguiranno, la storia proseguirà e gli individui di oggi, un giorno, saranno polvere.

	Tutto ciò che è stato importante forse non importerà più.

	Tanto di quello che è stato sarà dimenticato, perché non tutto viene ricordato in eterno.

	In un universo così grande, dove siamo come granelli di sabbia in un deserto, che cosa ha davvero significato?

	Forse tutto, forse niente.

	Ecco perché l’unica cosa che conta davvero… è stare bene.


ERRARE È UMANO

	 

	 

	 

	 

	 

	E


	siste un modo per stare al mondo? 

	Ognuno potrebbe dare una propria risposta a questa domanda, che può essere interpretata in diverse maniere. Qui, però, non vogliamo stabilire quali regole dovrebbero vigere nella vita delle persone, anche perché sarebbe alquanto pretenzioso; chi può davvero avvalersi della facoltà di dire agli altri che cosa è meglio?

	Secondo quali incontestabili conoscenze e teorie?

	Tale quesito dovrebbe essere legato, in realtà, a qualcosa di più semplice: l’essere felici come individui. 

	C’è una maniera che ci consenta di vivere un’esistenza in cui riusciamo a stare bene, oppure è tutta una questione di sorte?

	Il nostro modo di pensare ha un ruolo in questo, molto più di quanto non sembri.

	Pensare è una tra le tante comuni parole che utilizziamo per distinguere le nostre azioni, un verbo come un altro. A quest’azione in particolare, tuttavia, dovremmo dare una maggiore importanza poiché formuliamo pensieri continuamente e ciò, per ovvie ragioni, ha un suo impatto. 

	Si può quasi dire che non si smetta mai di pensare, ma il problema è che spesso lo facciamo troppo e nel modo sbagliato.

	Cosa vuol dire questo?

	I pensieri che facciamo nel corso della giornata, oppure le cose a cui concediamo l’attenzione e l’energia della nostra mente, influiscono sul nostro stato d’animo; in base a questo cambia anche il modo in cui percepiamo ciò che ci circonda e le maniere in cui affrontiamo le situazioni o gli ostacoli che ci si pongono dinanzi.

	 

	Ma perché tendiamo a pensare tanto?

	 

	Viviamo in un mondo che ci propone continui stimoli, insieme a un’infinità di situazioni con cui ci interfacciamo quotidianamente, generando riflessioni, aspettative, speranze o desideri. Di conseguenza, quando tutto tace e ci ritroviamo soli con noi stessi, piuttosto che concentrarci sulla qualità del tempo presente a nostra disposizione, cerchiamo ancora quello stimolo iniziando a pensare: cosa vorremmo fare nel resto della giornata, i piani che abbiamo per l’avvenire, oppure ci soffermiamo a riflettere su cose già successe. 

	Nemmeno ci accorgiamo che il nostro cervello non si ferma mai, e ci siamo così abituati a questo da ignorare quando sprofondiamo in una sorta di stato “catatonico”; cominciamo a perderci mentalmente in una serie di film astratti, assurdi o totalmente senza senso... sogniamo a occhi aperti, come spesso si dice, per poi rinsavire e dirsi:

	«Ma perché?!»

	La cosa risulta quasi simpatica, sotto certi aspetti.

	Quella musichetta di una pubblicità che ti risuona in loop nella testa qualunque cosa tu stia facendo, così, a caso... quelle riflessioni del tutto fuori contesto, come quando una persona ti parla del più e del meno e tu pensi: chissà se prima di uscire di casa avevo spento il forno.

	Potremmo paragonarla a una fabbrica che non smette mai di produrre; la mente sforna centinaia di pensieri che si susseguono uno dopo l’altro, come se aspettassero in fila scivolando su un nastro. Questo pensare senza fine è talmente radicato in noi da essere ormai automatico, non ci si dà più tanto peso.

	 

	 

	La maggioranza delle persone crede che non si possa mantenere la testa libera, se non per attimi più o meno brevi; il cervello tenderà sempre a formulare qualcosa di nuovo, ed è lì che cominciano quelle conversazioni con noi stessi in cui rimuginiamo sul passato, ci preoccupiamo per il futuro o semplicemente giudichiamo ciò che stiamo osservando.

	 

	Quella vocina interiore che non riusciamo a zittire nemmeno quando lo vorremmo viene chiamata overthinking, ovvero il rimuginio. 

	Per quanto tutto questo ci appaia naturale, è invece necessario provare a correggere questo meccanismo… perché è la causa di gran parte dei nostri sovraccarichi. Le canzoncine insistenti, le riflessioni più sciocche e i giochi di immaginazione non fanno male a nessuno, si scacciano via, ma il discorso cambia quando ciò su cui ci soffermiamo sono le preoccupazioni.

	 

	Ahimè, chi non ne ha?

	 

	Da qui in avanti andremo ad analizzare questo: che cosa ci preoccupa tanto, e perché?

	Ci sono cose a cui diamo più importanza e concediamo più tempo di quanto dovremmo?

	Al contrario, ci scordiamo magari di conferire valore a ciò che dovrebbe averne e che diamo invece per scontato… Semplici piccolezze che trascuriamo ma che, alla fine, possono costituire un piccolo spazio di pace.

	Se ciò che desideriamo è vivere una vita quanto più serena, ci sono dei punti di vista che potremmo forse cambiare a favore di questo scopo?

	Proveremo a trovare delle risposte a tutte queste domande, che non vorranno essere verità assolute, ma una possibile guida; un modo differente di vedere le cose che possa essere in linea con la volontà di ognuno di trovare un sano equilibrio. 

	Quale potrebbe essere una delle preoccupazioni che ci affliggono nel quotidiano?

	Una di quelle che ci portano a pensare tanto, che influiscono sul nostro modo di affrontare la giornata e le sfide.

	Ne vedremo diverse, ma possiamo iniziare da questa: la paura di fallire.

	 

	A tutti capita di fare i conti con questo timore… con il timore di sbagliare, sia nelle piccole che nelle

	grandi cose.

	Nella routine quotidiana possiamo temere di fallire nel passare un esame, ad esempio. Dopo lunghi pomeriggi trascorsi sui libri e tanti sforzi per memorizzare pagine di appunti, si desidera che tutto vada per il meglio. Ma ci si tormenta ancor prima di affrontare questa prova, ipotizzando scenari negativi: quelli in cui si scopre di aver preso un brutto voto e di dover recuperare, spendendo altro tempo a studiare nuovamente le stesse cose. Di esempi come questo potremmo farne migliaia: un colloquio di lavoro, l’acquisto di una casa, una relazione amorosa, una competizione sportiva e così via.

	Sono tutte occasioni in cui cadiamo nella trappola di quei pensieri negativi che ci portano a volgere lo sguardo verso il sentiero più buio del bivio.

	 

	 

	
		E se il colloquio andasse male? Come farò fronte a tutte le spese senza un lavoro?

		A breve cominceranno i lavori di ristrutturazione della mia casa. E se dovessero esserci imprevisti? Se dovessi sostenere costi più alti di quanto pensassi? Magari il risultato finale non sarà come lo avevo immaginato...

		Mi amerà per davvero? E se invece le cose finissero male? Se decidesse di lasciarmi?

		Se perdessi la gara, deluderei tutti!



	 

	 

	Queste domande che poniamo a noi stessi ci portano a vivere ogni percorso con paura. Il cervello fa così: ci mette di fronte a eventualità ipotetiche in cui sbagliamo, per metterci in guardia dal non commettere errori, affinché facciamo il possibile per evitare che accadano (anche se non sempre tutto può essere sotto il nostro controllo). 

	Proprio perché abbiamo timore di sbagliare. 

	Siamo spaventati non solo dal fallimento stesso, ma anche dal deludere le aspettative, dall’idea di non essere abbastanza o di non poter fare abbastanza. Siamo noi stessi a insinuare tanti dubbi nella nostra mente molto spesso.

	Per quale motivo si immagina un futuro in cui le cose non vanno bene ancor prima di confrontarsi realmente con le situazioni?

	 

	Lasciarsi trasportare da quel fiume di pensieri catastrofici, alla fine, a cosa serve?

	 

	Non può senz’altro rendere più produttivi, né tantomeno aiutare ad affrontare le sfide al meglio delle proprie capacità. Anzi, è proprio per questo motivo che si tende poi a dubitare di sé, quando si lascia che questo meccanismo abbia la meglio.

	 

	Il nostro cervello è come un potentissimo computer biologico, in grado di apprendere un’infinità di informazioni e di conservare i ricordi di una vita, ma poi ci perdiamo in un bicchier d’acqua in certe occasioni… dimentichiamo qualcosa di semplice, piccolo, che però cambia già le prospettive: ciò che temiamo possa finire male può anche andare molto meglio di quanto ci aspettiamo!

	Perché mai tutto dovrebbe sempre prendere una piega sbagliata?

	Diciamo che è statisticamente improbabile.

	La vita è come un insieme di rette in salita e discesa, in cui le cose a volte vanno bene e altre, invece, vanno male. 

	Una cosa non esclude l’altra.

	 

	Se ti è mai capitato di leggere dei romanzi, di vedere film o di sentire dei racconti, saprai che nessuna storia è priva di intoppi, anche se poi coronata da un lieto fine.

	In quante di queste si parla di imperi distrutti tornati poi a risplendere?

	Di personaggi la cui fine sembra ormai segnata, ma che poi riescono a riscattarsi?

	È piuttosto difficile pensare di non trovarsi mai di fronte a qualche ostacolo, quindi perché non mettere semplicemente in conto che sia una dinamica intrinseca nell’esistenza di ogni individuo?

	Alti e bassi, successi e fallimenti, periodi fortunati e altri forse un po’ meno. 

	Possiamo dire che tutto faccia parte del gioco, no?

	Detto questo… In ogni occasione, non sarebbe più facile dire a sé stessi: Vada come vada!?

	Perché alla fine è così.

	Ci sono tante possibilità, incognite e casualità che hanno un ruolo in ciò che facciamo. Non si può prevedere esattamente l’esito finale di qualunque cosa, a prescindere dall’impegno e dalle energie che si investono in un progetto o in un rapporto. 

	A questo punto, quanto senso potrà mai avere caricarsi delle responsabilità di far andare tutto bene a tutti i costi? 

	Possiamo davvero affidarci alla speranza (o alla pretesa) di non inciampare mai, in assoluto?

	Sarebbe un’aspettativa ottimista quanto fiabesca… Forse ingenua.

	 

	Spesso non accettiamo di poter commettere errori perché, soprattutto nelle situazioni che riteniamo importanti, ogni sbaglio sembra essere la fine del mondo.

	Tuttavia, lo sbaglio o il fallimento non rappresentano la fine; c’è un dopo. 

	Un dopo in cui avremo l’opportunità di rialzarci per tentare ancora, anziché restare fermi tra i cocci.

	 

	Certo… però è anche vero che alcuni treni passano una volta soltanto; alcune occasioni non si ripetono, alcune sconfitte non

	si possono recuperare.

	 

	E se un secondo tentativo non fosse possibile?

	 

	In ogni caso, la vita non si ferma e la Terra non smette di girare.

	 

	Un’occasione persa è una che, seppur a malincuore, va lasciata alle spalle… ma questo non significa che non ce ne siano altre.

	Non vuol dire che non potremo inseguire qualcos’altro, che non potremo più avere altre ambizioni o speranze.

	Ecco quale potrebbe essere il senso della frase: 

	«Non è la fine del mondo!»

	Perché se ci riflettiamo bene, è proprio così.

	Se cercando di raggiungere un luogo sbagli strada, ritrovandoti lungo una via tetra e malfamata, decidi di restare lì immobile, oppure cerchi un altro cammino?

	 

	Immaginati all’interno di un enorme edificio pieno di corridoi e tante porte di forme e colori diversi; ognuna di esse può dare accesso a qualsiasi cosa e qualsiasi luogo, per quanto assurdo, non solo a semplici stanze.

	Come in un bambino, sorge in te una grande curiosità, vorresti aprirle una per una per scoprire cosa celino, e questo potere ce l’hai. Puoi passeggiare lungo i corridoi e scegliere quali porte aprire per sbirciare al loro interno o per addentrarti ovunque esse portino. Hai la possibilità di vivere mille nuove esperienze ed emozioni tramite la tua esplorazione, seguendo percorsi mai visti attraverso l’ignoto. Alcune di quelle soglie le oltrepassi, intraprendendo piccoli viaggi e facendo scoperte inaspettate.

	Davanti ad altre, invece, ti limiti a dare solo una piccola occhiata. Continuando a proseguire, a un certo punto, trovi l’ennesima porta sul tuo cammino, ma diversa da tutte le altre; molto grande, dipinta di un colore acceso e con una strana forma che ti fa sorridere.

	Da sotto questa porta vedi filtrare una luce calda e brillante, come se ti invitasse a entrare. Vuoi aprire quella più di ogni altra adesso. Il tuo cuore batte forte mentre ti chiedi cosa troverai dall’altra parte e provi una strana euforia mentre allunghi la mano verso il pomello.

	Lo stringi tra le dita, fai un respiro profondo e giri… ma niente.

	La porta non si apre!

	Allora riprovi, ancora e ancora, arrivando al punto di prenderla a spallate, senza che però questa si smuova.

	Ti guardi intorno alla ricerca di una soluzione; c’è forse qualche serratura in cui infilare una chiave? Ispezioni tutta la superficie della porta senza trovare nulla che sembri in grado di sbloccarla, quindi afferri nuovamente il pomello e tenti di girarlo con più forza, finché non si rompe restandoti tra le mani.

	Ormai spazientitə, lo scagli contro la porta e lo vedi rimbalzare contro di essa, per poi rotolare via. 

	Ti spremi le meningi per capire se possa esserci un metodo alternativo per accedere, ma più ci pensi e più inizi a convincerti che una soluzione in realtà non ci sia.

	Tu però volevi entrare, vedere cosa ci fosse oltre, avvertivi la sensazione che là dietro si nascondesse la sorpresa più bella. Dopo averci provato e riprovato senza successo, ti accasci lì, sedendoti a terra con le gambe conserte a osservare la luce dorata che si allunga verso i tuoi piedi. 

	Ti concentri su quello, sul fatto che avresti voluto aprirla, e non è giusto dover rimanere nel dubbio. È così che dimentichi che intorno a te ci sono centinaia di altre porte che potresti ancora varcare.

	Tantissime occasioni ed esperienze da vivere che rimangono in pausa mentre la tua mente è focalizzata su ciò che non sei riuscitə a raggiungere.

	 

	Ti aspettano altri percorsi che possono essere altrettanto belli, intriganti ed emozionanti, ma non si pareranno mai davanti ai tuoi occhi finché non ti rimetterai in piedi; perché fermarti lì, anziché risollevarti a cercarli? 

	Quando si vive il fallimento, che sia nel portare avanti un progetto, in una relazione, sul posto di lavoro o addirittura in un rapporto di amicizia, ci si sente andare in pezzi talvolta. 

	Tutto il tempo e le energie investite sembrano essere stati inutili.

	È tutto perso, rovinato. Sembrano mancare le forze per ricominciare a dedicarsi a qualcos’altro, per ricominciare a costruire. Ma come se fossimo all’interno dell’edificio appena immaginato, ci sono tutte quelle porte che aspettano di essere aperte, tanti percorsi da intraprendere e opportunità inaspettate nascoste dietro il prossimo angolo. Se un tuo piano va a rotoli o un desiderio non si avvera, sarai capace di tornare in carreggiata come magari avrai già fatto altre volte, nel corso della tua vita. 

	Anche quando credevi di non farcela.

	 

	C’è un ulteriore dettaglio, inoltre, riguardo quel dopo che ci concede sempre altre occasioni; forse, per essere più specifici, riguarda ciò che precede il momento della ripartenza… Dinanzi alle sfide, quando si ha di fronte solo l’ostacolo da superare e ci si lascia influenzare dai pensieri negativi, ci si dimentica di tutto il resto.

	Qualunque siano gli esiti delle nostre prove, a fine giornata “si torna a casa”.

	Si torna tra i propri spazi, se non tra le mura domestiche, allora fuori con gli amici. Si torna a fare qualcosa che si ha piacere di fare, a prendersi cura di sé, a trascorrere del tempo con le persone più care. 

	Oppure, semplicemente, si mette tutto in stand-by e ci si concede del sacrosanto riposo!

	Ci dimentichiamo totalmente di tutti quei piccoli dettagli che non solo arricchiscono la nostra vita facendoci stare meglio, ma possono anche riparare a qualcosa che è andato un po’ storto… 

	Al di là di ciò che ci causa turbamento, c’è un mondo di piccole opportunità e di attimi in cui possiamo trovare la pace che ci serve, quei momenti in cui possiamo tirare un sospiro di sollievo e lasciar scivolare via ogni peso. Quando iniziamo a non avere più paura di sbagliare, possiamo cominciare ad affrontare la vita senza farci sopraffare da quel vortice di pensieri che non servono ad altro che ad appesantirci.

	 

	Possiamo distogliere la nostra attenzione esclusiva dagli esiti delle nostre battaglie e concentrarci su tutti quei ritagli di tempo più preziosi. Se accettiamo che anche il fallimento possa essere un’opzione, senza averne paura, riusciamo a imparare e crescere anche grazie alle cadute, e non solo per merito delle nostre conquiste.

	 

	Ricorda sempre che tu non sei l’insieme delle tue vittorie e delle tue sconfitte, non puoi lasciare che ti

	definiscano; quelli sono frammenti della tua storia, non una parte di ciò che sei.

	Un prodigioso atleta che perde una competizione importante, diventa automaticamente un inetto?

	Se un brillante studente fallisce un esame prendendo un pessimo voto, è quindi un incapace? 

	Oppure, una relazione amorosa che va a rotoli può renderti sbagliatə?

	Non può essere piuttosto che il tempo a volte cambia le cose e che le persone non rimangono sempre le

	stesse? 

	Dovremmo smettere di basare l’autostima sul numero di conquiste e di fallimenti che abbiamo collezionato.

	Anche se ripeti a te stessə tutte le affermazioni scritte prima, quella vocina interiore che prova a metterti in guardia dal fallimento, dalle paure e dagli ostacoli potrebbe comunque essere più forte.

	Perdonarsi quando si sbaglia non significa essere irresponsabili, ma il cervello si protegge quando mettiamo in discussione i suoi meccanismi.

	Perché non dovrebbe farlo?

	Se per tutta la vita siamo stati abituati a reagire e a ragionare in un certo modo, è normale che la nostra mente si difenda quando cerchiamo di cambiare, lottando per mantenere le proprie convinzioni; vogliamo difendere l’idea che abbiamo di noi stessi, del mondo e l’importanza che attribuiamo alle situazioni.

	 

	Ma da cosa ci difendiamo esattamente?

	 

	Lavorare su sé stessi serve a evolvere la propria visione delle cose e a sradicare meccanismi malsani, non a stravolgere l’essenza di ciò che siamo. Per estendere la visione dei concetti che abbiamo introdotto e di quelli che introdurremo, può essere una buona idea riportare esperienze reali, di persone che si sono trovate ad affrontare situazioni legate a ciò di cui parliamo ora e di cui parleremo più avanti. 

	 

	«Mi sono sentita persa il giorno in cui è finita la storia tra me e il mio ragazzo. Dopo anni trascorsi insieme e durante i quali siamo andati a convivere facendo mille progetti, mi sono ritrovata improvvisamente come se mi avessero strappato braccia e gambe. Tra me e la persona che amavo il rapporto era quasi simbiotico e affrontavamo ogni cosa appoggiandoci l’uno all’altra, che fossero difficoltà emotive o economiche. Senza che neanche me ne accorgessi, nella mia testa si era sviluppata l’idea di avere il mio porto sicuro, la persona che mi avrebbe sempre sostenuta qualora fossi caduta. Come si può non andare in pezzi quando un castello del genere crolla?

	Non c’è stato un evento scatenante, da tempo avevamo difficoltà a parlarci e capirci, finché quei silenzi non sono diventati un vuoto incolmabile. Ho creduto tanto in tutto ciò che avevamo costruito fino a quel momento solo per vederlo andare in frantumi. Come se non bastasse, all’epoca la mia situazione lavorativa era alquanto instabile e di conseguenza non sapevo se sarei riuscita a tenere tutto in piedi da sola… l’indipendenza che avevamo creato in due gravava ormai soltanto sulle mie spalle. La responsabilità di risolvere i problemi della quotidianità era ora solo mia, senza un punto di riferimento, senza una spalla; non sapevo se sarei stata in grado di farcela semplicemente perché fino ad allora non mi ero mai trovata nella condizione di cavarmela da sola.

	Ero triste per la fine del mio rapporto, ma soprattutto ero spaventata. Di cosa sarei stata capace? E se non lo fossi stata? Se le mie sole forze non fossero state sufficienti per tenere tutto in piedi? Anche per tenere in piedi me stessa, in qualche modo.

	Ho portato dentro quelle sensazioni per diverso tempo, finché non ho realizzato che per stare meglio dovevo fare un cambiamento; ma cosa dovevo cambiare? Me stessa come persona? O semplicemente dovevo mutare il mio modo di pensare e di vedere le cose? Ho capito che dovevo smettere di catastrofizzare il futuro, liberarmi dal timore di non farcela e trovare in me gli strumenti per affrontare la vita con determinazione e non più con paura. Dovevo (e volevo) evolvermi, come il ramo di un albero che si irrobustisce per poi resistere al vento. Da lì, il percorso che ho intrapreso mi ha portato pian piano a vedere la mente come una scatola da riempire; dobbiamo scegliere cosa mettere al suo interno e cosa invece lasciare da parte. Come puoi affrontare un importante viaggio se ciò che porti con te non è ciò che ti serve? All’inizio mi sembrava una metafora piuttosto banale, ma poi ho capito che semplificare la visione che avevo della mia mente mi aiutava a non vederla più come qualcosa di ingestibile che non riuscivo a controllare.»

	 

	G. 31 anni, Genova

	 


Quella che hai appena letto è una storia che può somigliare a quella di tanti che, almeno una volta nella vita, si sono trovati a vivere simili difficoltà.

	 In questo caso, la persona in questione ha deciso di intraprendere un percorso di crescita allo scopo di risollevarsi, per riuscire a vivere senza la continua oppressione dei pensieri negativi. Ognuno può trovare i propri mantra, dei concetti che aiutano a restare ancorati alla strada che si vuole seguire e a non dimenticare dove si vuole arrivare. Potresti provare anche tu a immaginare la tua mente come una scatola e a guardare cosa c’è al suo interno: ciò che racchiude caratterizza la qualità del tuo pensiero e di conseguenza anche la qualità delle decisioni che prendi. 

	 

	Se riempi quella scatola di paure verso il futuro, insicurezze e incertezze, è naturale che prima o poi ti sentirai sopraffattə. 

	Vivere il momento presente con la mente limpida e cogliendo il meglio che puoi, non è forse più costruttivo che lasciarti andare a quel vortice di pensieri astratti?

	Il percorso da fare è quello in cui riesci a capire come tirare fuori ciò che non ti serve e sostituirlo con qualcosa di più fruttuoso. Nessuno cade a terra e rimane steso inerme. Anche quando ti fai male, ti rialzi e la strada continua. Puoi scegliere di proseguire pienə di riserve, oppure puoi affrontare ogni situazione dando il tuo massimo e accettando che le cadute fanno parte della realtà di ogni essere umano.

	 

	Leggere le prossime righe sarà un processo di esplorazione, un cammino metaforico attraverso quei corridoi in cui possiamo decidere quali porte aprire. Alcune, infatti, le varcheremo insieme. Andremo alla ricerca degli strumenti che ti servono per evolvere il tuo modo di pensare e, se vogliamo vederla così, di qualcosa di nuovo da mettere in quella scatola. Cercheremo di capire come possiamo sconfiggere alcune delle nostre paure più comuni e come il mondo di oggi sia in grado di influenzarci.

	 

	Ti va di intraprendere questo viaggio?

	 


UNIVERSI IN COLLISIONE

	 

	 

	 

	 

	 

	S


	e la nostra mente fosse totalmente priva della capacità di pensiero, saremmo senza ombra di dubbio creature meno intelligenti e probabilmente anche esposte a innumerevoli pericoli. Abbiamo bisogno di pensare. 

	Tuttavia, come abbiamo ormai detto, lo facciamo più del necessario, anche quando dovremmo fermarci per concederci una pausa e un po’ di silenzio; non solo il silenzio che può regnare all’esterno, anzi! Avremmo soprattutto bisogno di un po’ di silenzio interiore, spesso quello che ci porta a dover lottare maggiormente, perché è facile scegliere di stare in una stanza priva di rumore, ma quando il caos è nella nostra testa? 

	Come si ferma quella baraonda, quel fiume in piena che tende a scorrere troppo forte?

	 

	Abbiamo parlato soprattutto di preoccupazioni e paure che ci spingono verso il sovraccarico, quei momenti in cui sentiamo che il tutto sia troppo, in cui non si trova più ristoro tramite il semplice riposo, perché è la mente ad aver bisogno di quiete. 

	Il timore di fallire o di sbagliare è uno dei primi motivi di apprensione nella nostra quotidianità, ma poi c’è dell’altro? 

	Eccome, molto altro! 

	È fondamentale riuscire a trovare una maniera per alleggerire il carico, sbarazzandosi di tutte quelle ansie che tendono a diventare ulteriori ostacoli. 

	Nessuno vuole avere paura o pensieri negativi, tutti vogliamo combatterli, ma in che modo è possibile farlo?

	 

	Potresti osservare un gruppo di artistə dipingere un capolavoro, vedere quali strumenti si utilizzano e quali colori vengano selezionati... ma non diventerai espertə in pittura senza conoscere la tecnica che si nasconde dietro quelli che sembrano semplici movimenti, senza capire perché si scelga di impugnare un pennello piuttosto che un altro. Potresti metterti anche tu di fronte a una tela bianca e cimentarti nella tua opera, ricorrendo agli stessi utensili e mimando le stesse movenze, ma il risultato sarebbe comunque diverso. Un traguardo si raggiunge tramite la comprensione di ciò che si cerca di fare, scendendo a un livello più profondo di quello che possiamo vedere in superficie. Puoi essere a conoscenza della tua destinazione, ma bisogna individuare la strada. 

	Pur sapendo cosa sia necessario fare, sei davvero in grado di metterlo in atto? 

	Esiste tutta una serie di meccanismi insiti in noi che vanno analizzati e capiti, prima di essere scardinati. Combattere il pensiero compulsivo significa trovare dei principi e delle consapevolezze che fungano da guida quando ci troviamo in difficoltà. 

	 

	Può esserti di conforto sapere che non esiste per forza un’unica soluzione applicabile a ogni essere umano, ma che ognuno può scoprire la sua?

	 

	Abbiamo modi di vivere differenti l’uno rispetto all’altro, percezioni diverse e reazioni emotive variabili in base a ciò che ci accade e che ci è successo in passato. Se c’è chi di commettere un passo falso non ha timore, spostiamoci allora su qualcos’altro che può darci da pensare... 

	Cosa potrebbe essere? 

	Riflettendoci bene, c’è qualcosa di ancor più presente nella quotidianità dell’Uomo: la paura del giudizio. 

	Non sei d’accordo? 

	Tutti a volte ci preoccupiamo di cosa pensino gli altri e il desiderio di essere integrati potrebbe portarci a compiere delle scelte influenzate dalla società in cui viviamo; che cosa vogliono vedere gli altri? 

	Integrarsi significa incastrarsi tra dei paletti, conformarsi a dei canoni che nel pensiero comune fanno parte di ciò che è bello e, soprattutto, di ciò che è normale.

	Andiamo a vedere quali sarebbero questi paletti, facendo però prima una piccola deviazione; un viaggio all’interno del viaggio, in cui guarderemo le cose da più prospettive, per impostare un quadro generale che potrebbe aiutarci... 

	Se ti sei mai trovatə a viaggiare all’estero, potresti aver notato usanze differenti e discrepanze tra la cultura a cui sei avvezzə e quella del luogo che hai visitato; lo sapevi, ad esempio, che in Giappone starnutire e soffiarsi il naso in pubblico è un gesto di estrema maleducazione? 

	Al punto da poter offendere chi hai vicino. Eppure è un fatto che per molti non risulta poi così rilevante, può capitare senza che ci venga dato troppo peso. Sempre in Giappone, peraltro, è alquanto insolito anche assistere a manifestazioni di affetto per le strade, ma generalmente non è una cosa che attira troppa attenzione in luoghi dove vedere una coppia che si bacia o persone che si abbracciano è all’ordine del giorno. Nel 1992 a Singapore fu introdotto il divieto di vendita delle gomme da masticare per ridurre l’inquinamento delle strade. 

	Bizzarro, no? 

	Tanti non si porrebbero mai il problema di uscire di casa masticando una gomma, dal momento che sembrerebbe non esserci poi nulla di male. Eppure non dappertutto è così, a quanto pare.

	È incredibile quanto cambi ciò che può essere consueto oppure no, semplicemente varcando i confini di un paese; in alcuni di essi, facendo cose che ritieni comuni, potresti essere malvistə o risultare irrispettosə. 

	 

	Questi sono piccoli aneddoti di cui magari eri già a conoscenza, ma potrai immaginare l’infinità di differenze che possono esserci tra la tua cultura e quella delle altre nazioni. Ci sono posti dall’altra parte del mondo dove mangiano cose che probabilmente non assaggeresti mai, per fare un altro esempio, mentre per le persone di quei luoghi è semplice abitudine. 

	Sono divari che riusciamo a trovare analizzando le cose su molteplici piani; esistono molti aspetti che vanno a modificare gli ideali del pensiero collettivo.

	Le usanze cambiano anche in base alla religione, in quanto ogni credo osserva particolari dottrine, e questo basta a stravolgere ogni cosa; dalla concezione di ciò che è moralmente accettabile, alle tradizioni più comuni, fino ad arrivare anche al semplice modo di vestire. Cristiani, musulmani, buddisti e induisti che si incontrano tutti in una stessa stanza, avranno opinioni contrapposte riguardo a come dovrebbero andare le cose e a ciò che è giusto o sbagliato. Sono differenze che non vengono percepite come tali da chi le vive in maniera attiva; quando cresci in un determinato ambiente e vieni allevatə con specifici insegnamenti, quei principi diventano il filtro con il quale i tuoi occhi vedono il mondo.

	 

	Se ti confrontassi con qualcuno di più anziano rispetto a ciò che caratterizza la società odierna ed esponessi i tuoi pensieri riguardo ai temi più delicati, probabilmente sorgerebbero dei punti di disaccordo; il tempo stesso modifica l’idea di ciò che corrisponde alla norma. 

	Ciò che è ordinario oggi poteva non esserlo in passato, e viceversa. Non viviamo come facevano le persone cento anni fa, così come tra altri cento non vivranno come siamo abituati noi adesso, non solo in termini di tecnologia e progresso; il senso del pudore è cambiato nel tempo, il modo di divertirsi, di corteggiarsi o di instaurare dei rapporti. 

	 

	Una volta non si aveva altra scelta se non uscire fuori dalle mura di casa per esplorare il mondo, farsi nuovi amici, trovare l’amore... adesso invece si ha tutto a portata di mano con l’utilizzo di uno smartphone. Possiamo ordinare del cibo, scoprire nuove cose e conoscere persone ricorrendo a semplici app. Non serve più utilizzare una cartina geografica, inviare una lettera o dover chiamare un ristorante per farsi portare una pizza.

	Anche il valore che diamo alle relazioni non è più lo stesso, in quanto la rete ci permette di arrivare a chiunque in qualsiasi momento. 
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