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      Area51 Publishing è la casa editrice di crescita personale con il più ampio catalogo di contenuti audio in lingua italiana.
    
Pensiamo infatti che non ci sia un unico modo per diffondere i contenuti di qualità: ecco perché tutti i nostri titoli di crescita personale (incluso quello che stai leggendo) li realizziamo anche in audio: così puoi restare sempre connesso, in qualunque momento tu voglia, ai contenuti che più ami.

    Se non hai mai pensato di leggere un libro “con le orecchie”, hai voglia di provare?


    


    
      Vai su:
    


    
      www.area51editore.com/audiobook/Crescita-personale

    


    
      scopri tutti i titoli di crescita personale
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  Prefazione


  a cura di Giuseppe Vercelli


  



  Benessere ed emozioni, benessere e corpo, benessere e socialità: perché al giorno d’oggi è così difficile pensare di essere soddisfatti di se stessi e della propria vita? E perché è al contempo raro riuscire ad ammettere di star male?


  In questo libro la psicologa Sarah Chreyha prova a fornire una risposta esaustiva a uno degli interrogativi più rilevanti per l’essere umano. Nella sua disamina, l’autrice propone un vero e proprio percorso volto al raggiungimento di quella che comunemente definiamo come condizione di felicità, serenità, pace interiore.


  La parola chiave è Sincronia: Sincronia con se stessi e gli altri, Sincronia con l’ambiente, Sincronia con il proprio corpo, i propri pensieri, le proprie emozioni, i propri desideri e comportamenti. Sperimentare uno stato di perfetta connessione mente-corpo ci permette infatti di essere completamente presenti e concentrati nel “qui ed ora” e di essere, di conseguenza, in ascolto attivo di ciò che succede dentro e attorno a noi. In questo modo diventa possibile accrescere la nostra sensibilità nei confronti degli stimoli e le sensazioni percepite, per comprendere quindi al meglio cosa ci fa star bene.


  Come suggerito dalla filosofia giapponese del kaizen, fondamentale è “non adagiarci mai”, “non accontentarci mai”, ma ricercare continuamente strategie e modi di pensare che ci spingano a migliorare, a formulare e riformulare nuovi obiettivi, a metterci in discussione e a porci dinnanzi a sfide motivanti al fine di raggiungere e mantenere il nostro equilibrio interiore.


  Sincronia con se stessi è anche sinonimo di Sincronia con gli altri e l’ambiente circostante. In tal senso, le emozioni giocano un ruolo fondamentale: rappresentano infatti il ponte tra l’individuo e il mondo esterno, il tratto che ci caratterizza in quanto esseri umani e che permette di svelarci al prossimo. Tuttavia, un fenomeno sempre più riscontrabile nella nostra cultura è la dissimulazione degli stati emotivi, un atteggiamento spesso e volentieri adottato come forma di difesa della propria vulnerabilità. Convinzione errata! Non è infatti la capacità di manifestare liberamente, senza filtri, le proprie emozioni ciò che porta una persona in perfetta Sincronia con se stessa e ciò che la circonda? Non è proprio la consapevolezza e l’accettazione di ciò che siamo, proviamo e desideriamo che ci rende autentici e trasparenti agli occhi degli altri e soddisfatti della nostra esistenza?


  Questo libro stimola a riflettere su noi stessi, sulla nostra vita, sul nostro passato e su come attingere da esso, dai successi e dai fallimenti che lo hanno contraddistinto, per agire al meglio nel presente e costruire un piacevole futuro.


  Il benessere è nelle nostre mani!


  Introduzione


  “Dottoressa ma cosa vuol dire benessere? Sembriamo tutti alla ricerca costante di una forma per stare bene, ma forse non sappiamo realmente cosa aspettarci?”.


  È iniziato tutto così, con questa semplice e diretta domanda fatta da una mia paziente durante una seduta. Ogni psicologo, ogni professionista del settore del benessere saprebbe dare una risposta… e nel mio lavoro l’obiettivo che mi prefiggo è esattamente quello: portare la persona a raggiungere uno stato di benessere, di soddisfazione di sé e della sua vita.


  E allora perché mi viene spesso posta quella domanda?


  La reazione più immediata è provare a fornire una risposta completa. Nel rapporto della Commissione Salute dell’Osservatorio Europeo su sistemi e politiche per la salute(a cui partecipa il distaccamento europeo dell’OMS, Organizzazione Mondiale della Sanità) è stata proposta una definizione di benessere come “Lo stato emotivo, mentale, fisico, sociale e spirituale diben-essereche consente alle persone di raggiungere e mantenere il loro potenziale personale nella società”. Come si legge nel Rapporto, tutti e cinque gli aspetti sono importanti, ma ancora più importante è che questi siano tra loro equilibrati per consentire agli individui di migliorare il loro benessere.


  Benessere quindi come uno stato di equilibrio percepito tra i diversi aspetti che caratterizzano l’esperienza umana.


  Eppure quella risposta così vasta, così semplice mette in evidenza il dubbio della signora: cosa dovremmo aspettarci per sentirci di essere in uno stato di benessere?


  Il termine stesso porta alla mente di ognuno di noi immagini diverse, sensazioni ed emozioni quindi diverse: relax, cura, tranquillità, paesaggi incontaminati, la nostra più grande passione, sensazioni di intimità, di familiarità, ma anche di spensieratezza. Benessere come assenza di problemi, o benessere come soddisfazione per un traguardo raggiunto.


  Ed ecco che la nostra mente inizia a viaggiare cercando nei nostri ricordi quel giorno in cui ci siamo sentiti bene, quella situazione di totale positività, quel momento di serenità e gioia che abbiamo provato.


  Dove eravamo? Cosa stavamo facendo? Riusciamo oggi a ricordarci dov’era la nostra testa in quel momento? Forse il dubbio della signora sta proprio qui nel chiedersi come mai se ognuno di noi riesce a recuperare nella sua memoria almeno un episodio nel quale può dichiarare di essersi sentito di stare bene, è così difficile allora dichiarare di essere soddisfatti della propria vita? Come mai non possiamo dire anche oggi “sto bene”?


  Quello che mi è chiaro è che il benessere è un processo dinamico, in continua evoluzione, così come noi stessi: se tutta la nostra vita è un lungo percorso nel quale la nostra identità viene continuamente ridefinita, rimessa in scena e risperimentata, perché non lo dovrebbe essere anche il nostro equilibrio di benessere?


  Come qualsiasi processo di crescita che si conosca, il principio fondante è che ci deve essere alla base una continua ricerca, una continua evoluzione. E qui, come prima, entra in gioco la nostra componente soggettiva. Ognuno di noi leggendo queste righe ha richiamato alla mente immagini e sensazioni diverse di cosa significa stare bene, una specificità che dipende dalla nostra storia, dalle nostre esperienze, dalla nostra età e dalle nostre possibilità. Nel corso degli anni se vi ripetessero questa domanda notereste come cambiano le immagini che vi dominano, modificando le vostre esigenze e condizioni di vita, e di conseguenza i vostri pensieri.


  L’ambiguità sembra proprio questa: la nostra mente è capace di immaginare mille modi in cui stare bene, è capace di trovare, se “costretta”, mille motivi più o meno validi per sentire la sensazione di benessere, eppure nella nostra quotidianità sembriamo mossi più da una costante sensazione di malessere e disagio. Sembriamo costantemente centrati su ciò che ci manca per stare bene, su tutte quelle sensazioni ed emozioni che sembrano confermarci il fatto che non possiamo dire di stare bene. Non è un caso che il rituale di circostanza che abbiamo adottato nelle nostre routine parta proprio da un semplice scambio di battute:


  “Come stai?”


  “Bene, dai!”


  detto in modo più o meno convincente, ma comunque sufficiente a rendere soddisfatti entrambi di una conversazione canonica, nella norma.


  Se solo si provasse a rispondere in modo diverso:


  “Come stai?”


  “Male…”


  si creerebbe un blocco nella conversazione. Sicuramente nella mente del nostro interlocutore inizierebbero ad insorgere milioni di domande, influenzate in primo luogo dal tipo di rapporto che intercorre tra i due parlanti, come: e ora che devo dirgli? Ma perché a me deve dichiarare che sta male? Non ho tempo di aiutarlo. Ma poi cosa vuoi che stia male? Cosa gli manca?


  A ben vedere ci sentiamo in difetto ad ammettere di stare male, ma non siamo capaci di dichiarare con piena sincerità di stare bene. Perché anche essere convinti di stare bene veramente spiazza l’altro.


  “Guardalo come se la tira perché sta bene lui, se solo sapesse cosa vuol dire la vita vera; facile dire che stai bene quando non devi fare quello che faccio io tutti i giorni; vorrei che provasse per una volta a stare come sto io; la fa facile…”


  Dite che non è così che accade? Ammettiamolo: esiste un certo riguardo a dichiarare di stare bene, così come non si può, non si deve, ammettere di stare male.


  Il fatto è che anche stare bene è un lavoro, e se riuscissimo ad ammettere che per stare bene, per sentirsi pienamente di poter ammettere di stare bene, ci vuole coraggio, ci vuole motivazione e volontà ogni giorno, allora nessuno potrebbe vergognarsi di “fare certe dichiarazioni in pubblico”.


  La mente umana è predisposta in automatico a concentrarsi su ciò che manca, su ciò che non funziona. La mente umana vede più facilmente i problemi che le soluzioni ad esse, immagina la catastrofe, vede la montagna da scalare ma non si ricorda quando già l’aveva scalata. Non recupera facilmente la sensazione di quella volta in cui si sentiva bene.


  Ma perché poi? Cosa manca affinché la mente riesca ad immaginare ogni giorno di stare bene?


  Ripensando alla parola stessa benessere riusciamo subito a percepire con tutti (o quasi) i nostri organi di senso, quello stato d’animo. E ci vediamo lì in quella spa nella vasca idromassaggio, in quel parco vicino a casa mentre corriamo, in quell’isola in riva al mare dove siamo stati con il nostro partner l’anno scorso, in quell’abbraccio forte e caloroso.


  Ci rivediamo e ci ripensiamo con semplicità, perché benessere in fondo fa pensare alla semplicità. Tutto quello che ci viene in mente però non è nient’altro che un mezzo, uno strumento, che abbiamo a disposizione per coltivare il nostro benessere.


  Eppure c’è ancora qualcosa che sfugge.


  Quando decidiamo di dedicarci un momento di benessere, quando decidiamo di stare bene, c’è una cosa che noto facciamo più o meno consapevolmente tutti: stacchiamo la spina. Lasciamo a casa problemi e preoccupazioni per partire in vacanza. Lasciamo il cervello a riposare.


  Partiamo per le ferie, programmiamo tutto nel dettaglio perché abbiamo un unico obiettivo in testa: dobbiamo rilassarci, dobbiamo ricaricarci. Così come quando decidiamo di uscire con i nostri amici perché abbiamo bisogno di staccare o ancora quando ci rifugiamo in palestra o in spa per rigenerarci e scaricare la tensione.


  Ma che significa far riposare il cervello? Si può realmente smettere di pensare?


  La scena che mi viene in mente ora è quella della mia amica Chiara che, dopo l’ennesima giornata di carico lavorativo sempre più difficile da sostenere, torna a casa e deve mettersi ai fornelli, suo figlio si è preso l’ennesima nota per non aver fatto i compiti e lei ora ha in mente solo una cosa: ho bisogno di “svagarmi”, di non pensare almeno per un attimo alla mia routine. Ho bisogno di uscire di casa! Ed è con questi pensieri fissi nella testa che decide di chiamarmi.


  “Sarah stasera usciamo!”


  E così, sperando di cambiare almeno per un attimo prospettiva, Chiara ed io usciamo pronte a staccare la spina, pronte a passare una serata senza pensieri. Ed effettivamente ci riusciamo, ridiamo, scherziamo, ci “imponiamo di stare bene”. Eppure ecco che, poco prima di rientrare a casa, a Chiara tornano alla mente tutti i pensieri di quella giornata: il mio capo mi sta riempiendo di lavoro, pretende, pretende ma non si rende conto delle difficoltà che ci sono in ufficio. Mio figlio si è preso l’ennesima nota, non si rende conto che così facendo sta buttando via il suo futuro… e a mio marito sembra non interessare…


  Cos’è cambiato nella testa della mia amica? A cosa è servito uscire, staccare la spina in questo modo? Sembrava solo aver messo in stand-by il tutto. Nessun cambio di prospettiva reale, nessuna soluzione trovata, la solita grande catastrofe che, solo per le ore di una serata, sembrava non esistere.


  Però Chiara stava bene o almeno il suo corpo mi diceva che in quella serata trascorsa con me stava riuscendo realmente a rilassarsi, a svagarsi, il suo corpo mi diceva che andava tutto bene.


  Penso che l’inganno stia proprio in questo: Chiara sperava di non pensare, di rilassare la mente lasciando a casa tutte le preoccupazioni e i problemi, ma così facendo lasciava a casa anche la mente stessa. Era il corpo che usciva e si andava a svagare, a rilassare. E per quelle ore tutta la sua persona aveva percepito una parvenza di benessere, tutti i suoi sensi le dicevano: vedi ora stai bene è così che dovresti voler stare.


  Ma la testa era rimasta a casa, non aveva potuto sentire, recepire e quindi far suo questo consiglio. Nulla per lei era cambiato. Semplicemente si era allentata per un attimo.


  La mente era rimasta lì con i suoi soliti schemi, con i suoi soliti obiettivi da raggiungere: assecondare il capo e non deluderlo, far capire a mio figlio l’importanza di crearsi un futuro, farmi aiutare da mio marito. Problemi, problemi, problemi… problemi ma ancora senza soluzione. E la frustrazione che cresce, e il senso di incapacità che aumentando fa percepire sempre più la difficoltà. La mente di Chiara, lasciata lì in quella casa a “riposare”, ora si sentiva anche in colpa per aver perso tempo.


  “Vedi non dovevo uscire ieri sera, guarda qua… nulla è cambiato, non c’è la posso più fare”.


  Forse aveva capito bene che la difficoltà maggiore sta nel riuscire ad accorgersi di stare bene, perché Chiara ieri sera stava bene, ma non ne era cosciente completamente. Non era uscita con l’obiettivo di stare bene, di recuperare la forma mentis dello stare bene. Era uscita con l’idea di staccare la spina, di non pensare. E così facendo ha portato a passeggio il suo corpo senza farlo seguire dalla sua mente.


  Ma il benessere riguarda ogni aspetto del nostro essere nel mondo. Riguarda la salute nel suo complesso, fisico-psichico-sociale. E il paradosso è che oggi, nella nostra routine quotidiana, l’aspetto della nostra esistenza messo maggiormente a dura prova è proprio quello psichico. Lavoriamo di più con la testa che con il corpo, la sovraccarichiamo di pensieri e stimoli quotidianamente, la investiamo di responsabilità e doveri, eppure non ne conosciamo gli schemi, le logiche con cui ci parla e con cui interagisce e apprende.


  Non ci sogneremmo mai di sforzare il nostro corpo senza prima allenarlo a dovere, così come non ci sogneremmo mai di mettere sotto sforzo i nostri muscoli senza poi portarli al defaticamento. Provate a chiederlo a un atleta, provate a considerare il suo allenamento tipo e osservatene poi i risultati. Sappiamo con certezza che non potrebbero essere gli stessi, se non seguisse una routine così strutturata. Conosciamo bene il corpo, le sue logiche di funzionamento. Sappiamo anche riconoscere quando è affaticato, indebolito, stanco. Conosciamo la malattia fisica e sappiamo più o meno curarla. O per lo meno sappiamo preoccuparci del nostro corpo.


  Non è un caso che centri benessere, spa, palestre, piscine o parchi siano sempre molto frequentati, indipendentemente dall’età e dallo stile di vita. Non è un caso poi che il medico di base sia ancora oggi una delle figure del sistema sanitario più conosciute e condivise nella prassi di cura della nostra persona.


  Ma come ci curiamo della nostra mente?


  Non è un muscolo come gli altri che caratterizzano il nostro corpo, la mente è un sistema, un insieme di schemi e reti che si collegano e che usiamo costantemente per muoverci nella realtà. Come qualsiasi sistema esso è dinamico, in continua evoluzione, ha una sua specifica logica. Ed è attraverso questa sua logica che ci comunica, che ci indica i suoi step di funzionamento.


  Ma con quali step funziona la nostra mente? Come apprende? Come comunica? E soprattutto quand’è che ci sta dicendo che sta male? Che segnali di affaticamento ci dà?


  Sono queste domande che mi rendo conto difficilmente ci facciamo. Eppure anche la mente, come un qualsiasi muscolo del nostro corpo, ha un suo pilota automatico: una volta assimilata un’informazione, adattato lo schema a questa informazione, si può procedere in automatico, senza interagire con lo stimolo ogni volta come se fosse la prima. Come quando le nostre gambe hanno imparato a camminare, o come quando il nostro corpo ha imparato a stare in equilibrio in bicicletta.


  Ogni muscolo ha una sua memoria ed è proprio conoscendo quella memoria che riusciamo eventualmente a modificarla. Abbiamo imparato a scrivere con una mano specifica, in un modo specifico, ma se per un incidente ci ritrovassimo ad avere fuori uso proprio quella mano, potremmo imparare a usare l’altra. Basterebbe disinserire il pilota automatico e ri-apprendere. Forse non sappiamo dire come fare ma sappiamo che si può fare, l’abbiamo visto fare e siamo certi di poterlo fare in qualche modo anche noi. Ne abbiamo la volontà.


  E se volessimo cambiare un pensiero? O per meglio dire, se volessimo cambiare il nostro modo di vedere le cose, la prospettiva dalla quale esaminiamo la nostra realtà, lo potremmo fare?


  Si sente spesso dire in giro che cambiare è impossibile, che se una persona pensa e ragiona in un certo modo non potrà mai cambiare. Solo da piccoli si può imparare e comunque, se sei figlio di qualcuno che la pensa in un certo modo, finirai col pensarla così anche tu. Il vecchio adagio secondo cui “la mela non cade mai tanto lontano dall’albero”.


  Ma se ci pensiamo la nostra mente possiede una memoria. Lo vediamo tutti i giorni, ed è nella memoria che c’è scritta la logica di funzionamento, il come dovremmo ragionare.


  Il fatto è proprio questo: non la guardiamo mai. Come se fosse un contenitore nel quale viene raccolto tutto quello che ci riguarda ma che paradossalmente non ci appartiene. Perché “siamo fatti così”, così è scritto.


  Quindi lasciamo acceso il pilota automatico, e se c’è un problema e noi lo vediamo, o troviamo nella nostra memoria la soluzione, tra quelle che già abbiamo depositato agli atti, tra tutti quei casi simili risolti o restiamo con il problema. Perché l’unica scelta che ha il nostro pilota automatico del cervello è: scegliere tra ciò che già c’è stato.


  “Vuoi vedere che con tutto quello che ho passato non riesco a uscire da una situazione così oggi?”.


  Così facendo vediamo che riusciamo anche a prevedere l’esito delle nostre azioni. Ci aspettiamo determinate reazioni, anticipiamo gli esiti impedendo alla mente di cogliere l’evoluzione, di imparare il nuovo. Ed è così facendo che non permettiamo mai alla nostra testa di modificarsi, di adattarsi e crescere.


  Quindi otteniamo l’ennesima conferma alle nostre ipotesi, la conferma continua del fatto che certe cose sono così e basta, che non si possono cambiare, che la vita è difficile e che mancherà sempre qualcosa per stare bene. Perché non si può stare bene.


  Non sappiamo farlo, lasciamo alla testa le convinzioni che si è creata, ma allo stesso tempo la sovraccarichiamo continuamente del bisogno di adattarsi, di aggiornarsi, di risolvere problemi.


  Il fatto è che risulta molto più facile attivare il pilota automatico, stare nella “zona di comfort” e da lì interpretare, indagare, giudicare, piuttosto che uscire dal comfort, disinserire il pilota automatico e provare ad imparare di nuovo, nuove forme di pensiero. Il defaticamento mentale dovrebbe essere questo: aiutare la mente ad ampliare il suo repertorio piuttosto che sovraccaricare il pilota automatico a risolvere ogni volta nuovi problemi. Problemi che in realtà non ci appaiono mai così nuovi, al contrario sembrano essere l’ennesima sfortuna, la conferma a tutte le nostre ipotesi.


  Così facendo in realtà stiamo involvendo, regredendo, impedendo alla nostra mente di crescere. E questo ci rende sempre più frustrati, sempre più affaticati e deboli, persone stressate aumentando quindi il bisogno di rilassarci, di rigenerarci. Ingrandendo così il baratro esistente tra il voler cambiare e il cercare di non uscire troppo dai propri schemi, perché loro almeno, sono certi. Sono sicuri.


  La sicurezza è uno dei bisogni fondamentali dell’uomo, senza il quale ci sentiamo disorientati, persi, senza controllo. Ecco perché sentiamo il bisogno di acquisire delle routine, ecco perché paradossalmente stiamo bene anche quando stiamo male.


  Può sembrare una contraddizione, eppure se ci mettiamo a pensare, quanti amici, colleghi, familiari, o semplicemente quanti conoscenti riconosciamo come delle specie di “vittime per scelta”. Condizioni più o meno gravi, situazioni più o meno croniche, ma la sostanza resta la stessa: queste persone sanno di stare male, sanno di essersi rinchiusi da soli in quelle prigioni di vetro in cui si sentono sicuri, in qualche modo sanno anche che fuori da quella prigione, con un semplice passo avanti, si ritroverebbero catapultati in una realtà diversa, sicuramente migliore di quella in cui oggi si sentono intrappolati. Lo sanno ma non sanno spiegare il perché non riescono a muoversi. Non sanno spiegare il perché preferiscono involvere piuttosto che evolvere. Perché è esattamente di questo che si tratta. Ce lo siamo già detti prima, ma il punto fondamentale è proprio questo: restando nella prigione di vetro che ci siamo costruiti, siamo al sicuro, siamo nella nostra zona di comfort, conosciuta, semplice e lineare. Ma – di nuovo – in realtà stiamo involvendo. Siamo orientati al problema da risolvere, in allerta costante perché tanto l’ennesima sfortuna è vicina, siamo prevedibilmente fallimentari in ogni nostra mossa. Ma siamo sicuri: sicuri di restare dentro il noto, e si sa il noto è garanzia, il noto è semplice, il noto è comodo.


  Il fatto è che è esattamente così facendo che non potremmo mai evolvere, che non potremmo mai riuscire a “cambiare” la nostra situazione. Che poi a ben vedere forse non abbiamo neanche così chiara qual è questa nostra situazione. Penso a Chiara, alla sua famiglia, e vedo le sue risorse, i mezzi che ha disposizione, ma vedo anche che non ha chiaro l’obiettivo da raggiungere.


  Se la mente non vede chiaro l’obiettivo da raggiungere il corpo si muoverà a tentoni, incespicando ad ogni passo. Perché se io non mi pongo come obiettivo quello di stare bene, come posso pretendere che il mio corpo e la mia mente riescano a raggiugerlo nella loro routine quotidiana?


  Vivrò di momenti, momenti di evasione, momenti di spensieratezza, momenti di relax, momenti più o meno intensi nei quali potrò sentirmi di stare bene, per poi ritornare prepotentemente nella mia condizione di “prigionia”. Alla fine la mia prigione, per quanto angusta che sia, è sempre una garanzia, c’è: mi ci sono in qualche modo adattato, invece là fuori non so cosa troverò, non c’è nessuna garanzia che ci siano possibilità diverse per me!


  Mi rendo sempre più conto di quanto quell’apparentemente banale domanda in realtà apra a un mondo di dubbi e perplessità, alle contraddizioni della mente umana, alle ambiguità delle nostre azioni e soprattutto mette in evidenza come, vivendo solo di momenti, inevitabilmente si percepisce maggiormente l’aspetto negativo della nostra vita, quel momento (ormai eternamente lungo) di malessere nel quale ahimè siamo costretti a vivere. Non vediamo l’integrità della nostra esistenza e quindi non potremmo mai effettivamente ammettere di stare bene.


  E poi mi rendo conto di come era tutta un’altra storia quando ancora eravamo bambini. Sì – pensateci un attimo – non è solo una frase fatta, non può esserlo.


  Mi viene in mente la classe dove sono stata questa mattina. Diciassette bambini di diverse nazionalità, insieme, con una grandissima “fame di emozioni”. Bambini che se ridono o piangono lo fanno con tutto il corpo, con un abbraccio che parte dalla testa e arriva fino alla punta dei piedi. Bambini che con la loro spontaneità sono sempre completamente orientanti in un’unica direzione: voglio divertirmi, voglio stare bene. E lo sentono forte e chiaro questo bisogno, tanto che la sofferenza di un bambino, al contrario di quella degli adulti, la leggi prima nel suo corpo, nella sua postura, nelle sue spalle abbassate, con il viso all’ingiù. Lo vedi poi nello sguardo perso nel vuoto, l’occhio languido che sfugge dalla realtà che ha davanti, alla ricerca di quello che ora non sente di avere. Un bambino che sta male, un bambino sofferente o spaventato, non serve che ci dica niente, non serve che ci dia spiegazioni di alcun tipo perché è con tutto se stesso che sta gridando.


  Questa mattina invece, fortunatamente direi, vedevo bambini fieri davanti a me, l’entusiasmo del mio arrivo glielo si leggeva nel corpo, nello sguardo… oltre che nelle parole. Penso sia questo quello che ci siamo via via dimenticati di mostrare. Quanti adulti conosciamo che mascherano la loro paura con autorità, con rigidità nel corpo, quanti indossano un sorriso finto per nascondere un disagio provato. Sì, anche questa è cosa nota, lo sappiamo tutti ma è la società che ce lo impone?


  Eppure siamo arrivati a un punto tale che questo mascherare le emozioni che sentiamo ci porta a nasconderle a noi stessi anzitutto. Il nostro corpo e la nostra mente pensano di pensare cose diverse, viaggiano su binari paralleli ma non si incrociano più, non comunicano più tra loro e, se lo fanno, sembrano usare canali differenti rendendo difficile, se non impossibile, tale comunicazione.


  Siamo dunque così approdati al vero nodo della questione: l’essere umano è un sistema perfettamente integrato, e in questo i bambini sono dei maestri, dove la mente e il corpo compongono insieme un unico sistema che è la personalità dell’individuo.


  Mente e corpo in stretta relazione tra loro devono riuscire sempre a comunicare e interagire, pena l’ammalarsi e il bloccarsi della comunicazione stessa.

Mind Relaxing:

sincronia mente-corpo

La mente è come un proiettore: ci fa vedere immagini diverse,
che poi per qualche strana magia si riescono a combinare tra loro,
come in un caleidoscopio. Una bella immagine, non è vero? Cosa vuol
dire davvero tutto ciò?

Pensare alla mente come a un caleidoscopio vuol dire porre
l’attenzione sulla sua continua dinamicità, sul suo essere il
risultato costante di una serie infinita e sottile di immagini
derivate dalla sua maturazione biologica, dal suo necessario
adattamento con la realtà esterna, dalla cultura e dalle sue
esperienze, piccole o grandi che siano. In un caleidoscopio la
perfezione sta nell’insieme, nel guardare all’armonia complessiva
dettata dalle sue più piccole parti. Mai quindi nel soffermarsi
solo su di una di esse.

Ecco che allora la perfezione nella percezione dell’essere umano
la si può rivedere nell’integrazione delle sue singole parti: dal
versante mentale a quello emotivo, da quello corporeo e a quello
culturale. Insomma, uno sguardo a 360 gradi. Ancora una volta
ritorna lo snodo cruciale: per stare bene bisogna essere in
sincronia su tutti gli aspetti che caratterizzano la vita umana.
Cosa vuol dire essere in sincronia?1

Nel mio passato di ballerina classica, gli anni in cui il
palcoscenico di ogni città era la mia seconda casa, come tutti i
miei colleghi, ho ben interiorizzato il termine sincronia.
Per salire su un palcoscenico e ballare vigeva, sopra ogni
tecnicismo e talento, una regola fondamentale: sentire con la mente
tutto quello che il corpo sta facendo. E viceversa.

Chi ha mai visto uno spettacolo di danza o di ginnastica
artistica, chi ha praticato anche solo a livello amatoriale uno di
tali sport potrà subito farsi venire alla mente l’immagine di quel
perfetto esempio di sincronia.

Un corpo e una mente totalmente e indissolubilmente collegati
tra loro, che viaggiano seguendo il ritmo della musica e le
sensazioni rimandate dall’esterno del loro essere quest’unica
entità. Come se il tempo fosse un altro: quello che il corpo e la
mente vogliono vivere. Ed è in quel preciso istante, quando si
riesce a ricreare quella perfetta sincronia, dove la mente riesce
sempre a immaginare ciò che il corpo fa, che si crea il vero
spettacolo.

Nel mio percorso artistico non è sempre stato così facile, così
spontaneo ed immediato riuscire a ricreare questa perfetta
sincronia. Perché? Perché la mente ha mille pensieri, perché le
preoccupazioni sono tante, anche per salire su un palcoscenico. Ma
anche perché il corpo, se sta male, non dà le stesse performance,
se è stanco non regge la durata dell’intero allenamento. Perché
spesso, troppo spesso, accade che il corpo agisce in automatico
senza che la testa lo percepisca, perché la testa spesso viaggia e
pensa per automatismi senza dare il giusto ascolto alle sensazioni
corporee.

È in questi casi che lo spettacolo non riesce a impressionare,
che la performance appare canonica, ben eseguita ma nulla di
eccezionale.

Tuttavia, indipendentemente dalla ricerca della perfezione, una
mente e un corpo in perfetta sincronia sono all’origine della
sensazione di libertà, intesa come libertà nel fare realmente ciò
che si pensa o si vuole, libertà nel sentirsi completamente
orientati verso il conseguimento di un obiettivo specifico, libertà
di essere se stessi.

Una persona che si percepisce libera come la definireste? Un
pazzo? Un folle? Un ingenuo? Un utopista? Io semplicemente la
definirei come una persona che può dire senza paura di stare
bene.

Mi vengono ora alla mente i miei ultimi spettacoli, con il cuore
che batteva all’impazzata, la preoccupazione per quelle ultime
modifiche fatte dal coreografo pochi minuti prima che si andasse in
scena. E la gente, quella moltitudine sconosciuta di occhi che da
lì a pochi secondi mi avrebbe potuto giudicare, mi avrebbe scrutata
come si fa a un esame. Ma poi, nell’esatto momento in cui la musica
ha iniziato a suonare le sue [...]
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