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    Uno
    strano weekend
  




 






  
    Decisamente
    il fine settimana più incredibile della mia vita. Comincerò col
    dire che in quel periodo non vivevo. Semplicemente, i miei
    giorni si
    susseguivano, via uno l'altro. Ecco tutto. Lavoro, regali di
    Natale,
    matrimoni, funerali, bollette del gas, analisi del sangue. Più
    che
    una vita, un'agenda. Un elenco di ordini del giorno. Cose da
    sbrigare. Il tutto condito da una dose generosa di ansia. A
    questo si
    era ridotta la mia esistenza: un frenetico mix di impegni,
    preoccupazioni e routine. Poi, d'improvviso, lo strano weekend
    (strano è dir poco). Ho tenuto un diario di quei giorni. Penso
    valga
    la pena raccontarli.
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Non
chiedetemi come sia possibile che io mi trovi a cena con Buddha,
Epicuro, uno psicologo e un biologo (di cui non conosco neppure i
nomi). Assurdo. Forse uno strappo nel tessuto spazio-temporale? Non
so dire...
  




  Sono
  un po' in ansia mentre aspetto che qualcuno cominci a parlare.
  Sembra
  che l'ansia sia proprio l'argomento di conversazione di oggi.
  




  

    
Bevo
un sorso d'acqua, vinco la soggezione e rompo il silenzio.
  



<<Perché ogni volta che devo
affrontare qualche cosa vado in ansia?>>


 





  

    
Biologo:
  
  

    

<< Perché – senza offesa – sei un animale. Intendo dire
che il tuo organismo è programmato in questo modo. Perché tu
capisca devo farti una mini-lezione di neurofisiologia. Tranquillo,
sarò breve. Noi, esattamente come gli altri animali, abbiamo una
parte di sistema nervoso deputato a regolare le funzioni di base
(la
respirazione, il battito cardiaco, il tono muscolare, la digestione
ecc.). Questo insieme di nervi prende il nome di Sistema Nervoso
Autonomo (o Vegetativo). Per la precisione, questo sistema è
composto da due sottosistemi: il Sistema Ortosimpatico (o,
semplicemente, Simpatico) e il Sistema Parasimpatico. Queste due
branche del sistema nervoso autonomo esercitano azioni opposte
sugli
organi che innervano. Esempio: il cuore riceve un nervo dal
Simpatico
e uno dal Parasimpatico. Quando funziona il Simpatico il cuore
accelera il suo battito; quando invece si attiva il Parasimpatico
il
battito rallenta. E così per le altre funzioni. Respiro: il
Simpatico lo accelera, il Parasimpatico lo rallenta. Tono
muscolare:
il Simpatico contrae i muscoli, il Parasimpatico li rilascia. E
così
via.
  



Ora, ti sarai accorto che quando sei
in ansia il tuo respiro è più affannoso, il cuore batte più
velocemente, i muscoli si tendono (può anche venire la
“tremarella”), aumenta la sudorazione, le mani diventano fredde
eccetera eccetera. Ebbene, se mi hai seguito nella mini-lezione,
ora
comprendi che tutto ciò è dovuto ad una forte attivazione del
Simpatico>>.


 





<<Che comincia a starmi
antipatico...Non si poteva evitare di inventarlo, 'sto
Simpatico?>>


 






  Biologo:


  
  <<Se non esistesse il Simpatico probabilmente saresti già
  morto. Anzi non saresti neanche nato. I tuoi progenitori
  cavernicoli
  si sarebbero tutti estinti. Ora ti farò capire a cosa serve il
  Simpatico>>. 




 





  

    
Di
colpo si alza rumorosamente dalla sedia, afferra un coltello e
urlando a squarciagola si precipita verso di me. Scappo verso
l'ingresso. Lui, improvvisamente rinsavito, torna al suo posto e si
siede. Con gli occhi sgranati e il cuore a mille, mi riavvicino al
tavolo. Penso: è matto. Cercando di nascondere il tremore e
accennando un improbabile sorriso, come se avessi trovato la cosa
divertente, mi risiedo.
  



 






  Biologo:


  
  <<Il Simpatico ti ha salvato la pelle. Per scappare dalla
  mia
  furia omicida hai dovuto usare i muscoli. E il Simpatico - come
  ti ho
  spiegato - attiva la contrazione muscolare. Ma questa richiede
  ossigeno, che deve arrivare ai muscoli con il sangue. Allora il
  tuo
  Simpatico ha ordinato al cuore di pompare velocemente e alla tua
  pressione arteriosa di innalzarsi. Insomma l'attivazione del
  Simpatico ha messo il tuo corpo nelle condizioni di agire.
  




Non ti stupirà sapere che un
soprannome del Simpatico è sistema di “lotta o fuga” (traduzione
del gioco di parole inglese “fight or flight”). In effetti sia
per scappare che per combattere serve la contrazione muscolare. In
natura la sopravvivenza dipende dai muscoli.


Suppongo che tu abbia visto i
classici documentari naturalistici. Immagina la scena. Savana.
Gazzella. Leone. La gazzella, appena si accorge del leone, attiva
il
Simpatico e scappa. Mettiamo che sia la sua giornata fortunata e
riesca a nascondersi dietro un cespuglio. Il leone (la cui giornata
è
invece sfortunata) si allontana. A questo punto la gazzella si
sdraia, il suo cuore rallenta, i suoi muscoli si rilasciano, la
pressione cala, l'organismo recupera le energie spese durante la
fuga. Insomma: si spegne il Simpatico e si attiva il Parasimpatico.
Qual è la morale? Questa: in natura il benessere di un organismo
necessita di una alternanza di Simpatico e
Parasimpatico.


Ma ora veniamo a noi umani: ci
alziamo la mattina, passiamo mentalmente in rassegna le cose da
fare,
cominciamo a preoccuparci per qualcosa, e così accendiamo il nostro
Sistema Simpatico. Inneschiamo il nostro sistema di allarme. A
differenza della gazzella, però, spesso abbiamo difficoltà a
spegnerlo. Così restiamo sempre “in allerta”. Le situazioni
esterne ci agitano sproporzionatamente>>.
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Sperando
di non fare la figura di chi ha perso un passaggio fondamentale del
ragionamento, azzardo un'obiezione.
  



 





<<Mi sembra di aver capito che
il Simpatico si è evoluto per salvarci la vita in situazioni di
pericolo. Ora, a me – come credo a tante altre persone – capita
di andare in ansia se devo parlare davanti a un po' di persone.
Eppure, se anche dicessi qualche sciocchezza, non rischierei certo
la
vita...>>.


 





  

    
Biologo:

  
  

    
<<Vero.
Il punto è che noi abbiamo creato un mondo virtuale, astratto e
complesso, fatto di relazioni e di ruoli sociali. E in quel mondo
esiste un rischio, quello di perdere non la vita ma la faccia. La
minaccia non è alla nostra incolumità fisica ma alla nostra
“immagine sociale”. La nostra evoluzione biologica non ha tenuto
il passo con quella sociale, e così il nostro corpo, quando riceve
da una parte del cervello il messaggio “PERICOLO”,  sia che si
tratti di una concreta minaccia alla vita (un leone che si lecca i
baffi) o di un astratto rischio di “figuraccia”, reagisce
nell'unico modo che conosce: attiva il Simpatico>>.
  



 





  

    
Ho
sempre pensato all'ansia come a qualcosa di esclusivamente mentale.
Non sospettavo che il corpo giocasse un ruolo così importante. Ma
c'è qualcosa che non mi è del tutto chiaro: che cos'è che fa
scattare la reazione del corpo?
  



  

    
La
domanda mi esce dalla bocca, mentre giro istintivamente la testa
verso lo psicologo.
  



 





  

    
Psicologo:
  
  

    

<<I tuoi pensieri. Il corpo si attiva perché tu hai pensato
qualcosa che lo ha messo in allerta>>.
  



 





  

    
Penso:
bella scoperta! Ma dico, più educatamente:
  



<<Mi sembra che il pensiero
faccia parte della reazione automatica alla situazione. Se un leone
sta per mangiarmi non ci sono tanti pensieri alternativi a
“Scappa!”>>


 






  Psicologo:


  
  <<Certo. In questo caso non c'è spazio per interpretazioni.
  Ma
  pensa a due persone che devono parlare in pubblico, un narcisista
  e
  un timido. Il primo penserà: “finalmente ho l'occasione per
  mettermi in mostra” e sarà contento. Il secondo: “potrei fare
  una figuraccia” e sarà in preda al panico. Il sistema Simpatico è
  andato in allerta solo nella persona che ha avuto dei 


  pensieri


  
  di minaccia al suo “io” sociale. 




Sono i nostri pensieri che
determinano il nostro stato d'animo. Prova a immaginare questa
situazione: il tuo capo ti incrocia nel corridoio dell'ufficio in
cui
lavori e non ti saluta. Puoi pensare: “Che maleducato” e provare
rabbia. Oppure: “Forse ce l'ha con me perché non ho ancora fatto
il lavoro che mi ha chiesto” e andare in ansia. O magari: “Non mi
nota nessuno: devo apparire davvero insignificante” e deprimerti. O
ancora: “Evidentemente era preso dai suoi pensieri: so che la
moglie ha dei problemi di salute” e magari provare un po' di pena
per la situazione. O infine: “Non mi ha visto” e non provare un
bel niente.


Insomma: interpretazioni (gli
psicologi dicono “letture cognitive”) diverse determinano stati
d'animo diversi. La psicologia cognitiva (come sai in psicologia ci
sono diversi approcci: quello cognitivo, quello analitico, quello
sistemico ecc.) ha sottolineato con gran forza l'importanza dei
pensieri, cioè del nostro modo di interpretare le
situazioni>>.


 





  

    
Epicuro:
  
  

    

<< Non so di cosa si debbano vantare questi cognitivisti. Non
sostengono certo una tesi nuova. Lo diceva anche quell'antipatico
di
Epitteto, lo stoico: “Non sono le cose a turbare gli uomini, ma le

  
  

    
opinioni
  
  

    

sulle cose”>>.
  



 






  Psicologo:
  


  <<Sì,
  ma bisogna riconoscere agli psicologi il merito di aver
  approfondito
  la questione arrivando ad identificare gli 


  errori
  cognitivi


  
  che commettiamo nel farci una “opinione sulle cose”. Uno dei più
  frequenti è il pensiero “tutto o nulla” (o pensiero
  “dicotomico”, “polarizzato” ecc. – agli studiosi piace
  coniare nomi...). Consiste essenzialmente nel classificare quello
  che
  ci accade in due macro-categorie: bello/brutto, giusto/sbagliato,
  bianco/nero. È come se il nostro cervello entrasse in una
  modalità
  di funzionamento digitale (zero-uno, sì-no, acceso-spento) e non
  ci
  fosse più spazio per le sfumature. Le cose o sono bianche o sono
  nere. Punto. Per esempio:  “Oggi ho forato un gomma e sono
  arrivato
  tardi all'appuntamento: è una giornata no e andrà tutto male” (la
  giornata, compresa la parte ancora da vivere, si è colorata senza
  appello di nero). “Ho fatto un errore sul lavoro: sono un
  incapace
  totale, non valgo niente” (magari in cento altre occasioni ho
  dimostrato di essere bravo, ma non sono più in grado di tenerne
  conto. È come se il nero del fallimento mi si rovesciasse addosso
  sporcando inesorabilmente l'immagine che ho di me stesso).
  




Il pensiero tutto o nulla si ritrova
nella depressione (il depresso vede tutto nero e non riesce
assolutamente a scorgere alcuna via d'uscita) e nell'ansia
(“l'unico
modo per essere felice è superare il colloquio e ottenere quel
lavoro”). 



  

    
Un
errore cognitivo spesso associato al pensiero “tutto o nulla” è
la cosiddetta 
  
  

    
catastrofizzazione,
che consiste nell'ingigantire e drammatizzare le possibili
conseguenze delle nostre azioni e degli eventi esterni (“se non
riesco a finire in tempo il lavoro sarò licenziato”).
  



 





  

    
Biologo:
  
  

    

<<Ma certo! Il nostro cervello è programmato per
catastrofizzare. Immagina un cavernicolo che entra in una caverna
buia (il che – per inciso – si suppone costituisca l'attività
prevalente di un cavernicolo). Il suo cervello 
  
  

    
deve
  
  

    

catastrofizzare: “attento: ci sarà quasi sicuramente un orso, o un
serpente velenoso, o un ragno mortale...”. Un ipotetico (e
improbabile) cavernicolo incosciente, incrollabile fautore del
pensiero positivo, sarebbe impietosamente castigato dalla selezione
naturale>>.
  



 






  Psicologo:
  


  <<Il
  problema è che noi attiviamo in automatico meccanismi di pensiero
  che, utili in reali situazioni di pericolo, risultano inutili e
  dannosi (gli psicologi dicono: 


  disfunzionali)
  nella maggior parte delle situazioni quotidiane. Mettiamo di
  essere
  ad una assemblea di condominio e di voler fare un'obiezione.
  Mentre
  mi preparo ad alzare la mano potrei (inconsciamente) pensare:
  “devo
  stare attento a non dire sciocchezze perché mi sto giocando  la
  reputazione di fronte a tutto il condominio” (pensiero “tutto o
  nulla”: la reputazione non dipende solo da questo). E ancora: “se
  dico qualcosa di inopportuno, rideranno di me e diventerò lo
  zimbello del quartiere” (pensiero catastrofizzante). 




A questo punto, il cervello trae la
seguente conclusione: “la mia immagine sociale è in pericolo”.
Il mayday è lanciato. Il messaggio “PERICOLO” viaggia nel
sistema nervoso, di neurone in neurone, e va ad attivare il sistema
Simpatico, innescando la risposta di “lotta o fuga”. Eccomi
dunque lì, con la mano alzata, il cuore a mille, il respiro
affannoso, la sudorazione aumentata e i muscoli
tesi>>.


 





  

    
Biologo:
  
  

    

<<E non è finita: tutto il sistema nervoso è in allarme, le
sostanze prodotte dalle ghiandole dello stress alimentano la
tensione
interna, e il cervello viene inondato da molecole che lo stimolano
a
produrre ulteriori pensieri negativi e catastrofizzanti (“ho notato
un sorrisino sul volto dell'inquilino del terzo piano: starà
pensando che sono un cretino”). Non ci sono orsi, leoni o serpenti,
solo una assemblea di condominio, ma nel sistema nervoso circola il
segnale d'allarme e gli arcaici meccanismi di sopravvivenza si
mettono in moto, in modo tanto zelante quanto inopportuno.
  



Dunque, per limitare la produzione
di pensieri negativi è importante imparare a smorzare la reattività
del sistema nervoso Simpatico, perché quando il cervello è
investito dalla tempesta dello stress non è facile arginare i
pensieri catastrofizzanti, che, alimentati dalla bufera, iniziano a
girare vorticosamente nella nostra testa. Occorre un metodo per
spegnere il Simpatico e accendere il suo antagonista, il
Parasimpatico. Ebbene, buone notizie: questo metodo esiste e si
chiama “tecnica di rilassamento”.  'Training Autogeno',
'Rilassamento Progressivo di Jacobson', Tecniche di respirazione:
tutte le strade portano a Roma, ossia al
Parasimpatico>>.


 





 




                












