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Introduzione

 

A scrivere la ricetta dell’amicizia ci hanno provato in tanti: psicologi, letterati, guru. E ogni volta gli ingredienti sono risultati più o meno gli stessi, come la fiducia reciproca, la solidarietà, la complicità e l’affetto. Perché avere un amico vero vuol dire ritrovare la nostra vita in quella dell’altro; immedesimarsi nelle sue vicende e coinvolgerlo nelle nostre; contare su un compagno per lanciarsi nelle avventure; essere testimoni silenziosi quando parlare non serve, trovando le parole giuste quando l’altro ce lo chiede. Soprattutto, vuol dire esserci senza giudicare, amando l’altra persona per quello che è.

Cosa peraltro difficile al punto da creare in più di una circostanza incomprensioni, conflitti e rotture, perché ciò richiede una personalità armoniosa e completa, ovvero un incontro fra due “interi”, e non come spesso purtroppo accade, fra due “metà”. Infatti, dire chi trova un amico trova un tesoro non è fare un’affermazione scontata, ma una vera e propria constatazione. Che può condurre alla ricerca di un mito destinato a trasformarsi in trappola, con relativo approdo sulla sponda del cinismo. Per fortuna, non tutte le persone sono negative, e non tutte le esperienze d’amicizia sono destinate a fallire. Basta solo obbligarsi a crederci e ciò avverrà.

Quando ero un’adolescente volevo a tutti i costi un’amica del cuore. E per amica del cuore intendevo una persona con il mio stesso modo di sentire, che si commuovesse e si indignasse per le stesse cose. Qualcuno che avesse le mie stesse passioni, che coltivasse i miei stessi hobby e, in particolare, che non mi deludesse mai.

Una sorta di anima gemella con cui poter vivere un’amicizia magica, senza disagi e gelosie. Per alcuni periodi mi convinsi di averla trovata, e quando le cose andavano male, la sostituivo con un’altra. Ogni volta non mettevo in discussione il modello del rapporto che instauravo, ma pensavo semplicemente di aver incontrato la persona sbagliata. Ero un’inguaribile idealista. A vent’anni, lo schiaffo. Un tradimento da parte di colei a cui volevo bene e che frequentavo da anni mi fece soffrire molto, spingendomi a una serie di riflessioni. Da quel giorno diventai realista. Cominciai a mettere in discussione i luoghi comuni e mi abituai all’idea che anche l’amicizia, come ogni altro sentimento, potesse essere venata di malessere, rabbia, attraversare momenti critici, ma non per questo essere meno forte. Fu però durissimo accettare che in qualche caso essa possa anche finire, vuoi per morte violenta o perché una delle due persone aveva fatto qualcosa d’imperdonabile all’altro, com’era successo a me. La ferita rimase aperta a lungo, facendomi dubitare di chiunque si professasse mio amico o sollecitasse la mia amicizia.

Se hai deciso di leggere questo ebook, probabilmente hai avuto a che fare con amici che ti hanno ferito o respinto, e adesso sei diffidente. Magari, proprio perché vivi in un’epoca che potremmo definire “dell’usa e getta”, cambi amici come se cambiassi d’abito, perché non riesci a far durare a lungo i tuoi legami.

Oppure, sei talmente selettivo che ci pensi molto prima di concedere la tua fiducia, e preferisci stare da solo piuttosto che coltivare un rapporto con chi non ti convince fino in fondo. In ognuno di questi casi vorresti però imparare a costruire amicizie che fanno bene all’anima e al corpo, evitando quelle dannose, oppure liberandotene. Perché, come dice l’esperienza di ogni giorno, e come confermano psicologi e antropologi, la capacità di farci sostenere dagli affetti aumenta l’autostima, consente di sgominare lo spettro della solitudine, regala la preziosa sensazione di avere sempre le spalle coperte e, nello stesso tempo, di essere importanti per qualcuno.

Non solo. In base ai risultati di studi di alcune importanti università di tutto il mondo, gli anziani che coltivano un ampio giro di amicizie hanno il 22% di probabilità in meno di morire rispetto ai solitari. Forti legami sociali possono migliorare nelle persone le prestazioni cerebrali mano a mano che si invecchia, mentre chi ha veri amici ha meno probabilità di prendere anche il comune raffreddore, forse perché ha livelli inferiori di stress.

Per entrare meglio in quest’ottica, prova a paragonare il sentimento dell’amicizia a una pianta. Se vuoi che questa cresca rigogliosa devi esporla alla luce, offrirle cure quotidiane, farle sentire il tuo amore. Lo stesso accade con l’amicizia, che va coltivata giorno dopo giorno con piccole attenzioni, telefonate a sorpresa, confidenze autentiche, altrimenti c’è il rischio che essa si inaridisca e si perda. Lo scambio reciproco in entrambi gli esempi è fondamentale, perché è proprio il dare e ricevere che permette di tessere una relazione.

Leggendo questo ebook imparerai a:

1.   riconoscere in tempo un vero amico da chi non lo è;

2.   come costruire legami di amicizia solidi, usando al meglio i possibili contrasti così da riconoscerli e trasformarli in risorse;

3.   capire quando vale la pena salvare un’amicizia, e quando invece è meglio troncarla, seguendo una linea di condotta precisa;

4.   come affrontare i cambiamenti radicali al suo interno (nuovo lavoro, un trasloco, la nascita di un figlio), mantenendola viva nonostante tutto;

5.   come gestire le amicizie sul posto di lavoro e nell’ambito degli affari.

 

Questo nell’arco di soli sette giorni! Incredibile, vero? Ma nella vita nulla è più imminente dell’impossibile, e ciò che bisogna sempre prevedere è un imprevisto. Come quello, mi auguro costruttivo, rappresentato da questo ebook.

Sperando di esserti d’aiuto…
Marina Roveda



GIORNO 1:

Come deve essere l’amico ideale

Quali caratteristiche deve avere l’amicizia per essere definita
tale? Di primo acchito sembra una domanda sciocca, in realtà
richiede l’uso della logica e dell’intelligenza, pur spingendo a
risposte differenti. Perché, innanzitutto, essa deve instaurarsi
fra persone che non hanno alcun legame di sangue. Se divento amico
di mio fratello o di mio zio, per esempio, non si può più parlare
di amicizia, perché in questo caso c’è una parentela. In seconda
battuta, l’amicizia deve essere il frutto di una libera scelta, non
di un’imposizione. Terzo requisito: non deve fondarsi su un
contratto legale. Infine: deve essere reciproca, nel senso che i
due soggetti coinvolti devono avere lo stesso desiderio di
frequentarsi, condividere pensieri ed emozioni, aiutarsi nel
momento del bisogno. Se ciò non accade, l’amicizia non può nascere
e svilupparsi, alla pari del grano che non è mai stato seminato.

SEGRETO n. 1: l’amicizia, per essere definita
tale, deve instaurarsi fra persone che non hanno legami di sangue;
deve essere il frutto di una libera scelta; non deve fondarsi su un
contratto legale; deve essere reciproca.

Poi, è chiaro che nell’arco della nostra vita coltiviamo diversi
tipi di amicizie. Ci può essere l’amico casuale, incontrato
accidentalmente, che col tempo riesce a guadagnarsi la nostra stima
e la nostra simpatia candidandosi a diventare un amico
intimo. Io stessa ho una cara amica che mi è stata presentata
da un’altra amica a cui lei era molto vicina: ci siamo subito
andate a genio, e fra noi si è instaurato un ottimo feeling.

Ma può anche succedere che il legame non evolva in un sentimento
più profondo perché la famosa scintilla non scatta. In questo caso
ci si saluta quando ci si vede, si parla del più e del meno, però
la cosa si ferma lì. A nessuna delle due parti verrebbe in mente di
spingersi oltre, proprio perché manca quel “qualcosa in più” che
invece è sempre presente quando si tratta di un amico intimo.

SEGRETO n. 2: l’amico intimo possiede tutti i
requisiti per trasformarsi in un amico ideale.

Con l’amico intimo, invece, puoi togliere la maschera ed essere
te stesso, abbandonandoti a confidenze sulla tua vita privata e
professionale. Non si offenderà se stai un lungo periodo senza
chiamarlo, e sarà sempre pronto a farti un favore in maniera
disinteressata. Fra voi non ci saranno dispetti e ripicche
meschine. Se poi questa persona riuscirà a trovare in te il lato
migliore, trasmettendoti la sensazione di proteggerti e in questo
modo ti gratificherà, facendoti sentire importante, è molto
probabile che lui sia ciò che hai sempre sognato: un amico ideale,
ovvero il primo e il più importante fra tutti i tuoi amici.

SEGRETO n. 3: con l’amico intimo puoi essere te
stesso, e confidarti apertamente sulla tua vita privata e
professionale.

Ma quali caratteristiche deve avere un amico ideale? Provo a
elencartele qui di seguito.

Fiducia

Questo è un tratto di grande rilevanza. L’amico ideale deve
infondere quel senso di sicurezza che viene dal radicato
convincimento che lui non ti tradirà mai, qualunque cosa accada.
Entrambi dovete credere che le cose dette o fatte dall’altro/a
hanno come fine il vostro bene, e che rimangono custodite nel cuore
dell’altro/a. Per questo sei disponibile a svelargli i tuoi segreti
più nascosti, rendendoti vulnerabile e ricattabile.

Ovviamente, concedere la propria fiducia a
qualcuno espone anche alla possibilità che questa venga mal
ripagata. A me è successo e scoprirlo non è stato affatto
piacevole, tanto che per qualche anno non mi sono più fidata di
nessuno. Poi ho assunto un atteggiamento più maturo, e oggi, per
cautelarmi, sto sempre attenta a ciò che dico quando mi trovo con
una persona che non ho ancora “testato” a sufficienza, magari
perché ne conosco poco il carattere e i valori. Evito soprattutto
di divulgare ciò che potrebbe ritorcersi contro di me, come:

1.le informazioni di lavoro
strettamente riservate;

2.dettagli sulla mia vita
privata;

3.informazioni che potrebbero
danneggiare qualcun altro;

4.in generale, ciò che non mi
piacerebbe si sapesse in giro.

Onestà

Theodor Wiesengrund Adorno sosteneva che c’è un criterio quasi
infallibile per stabilire se qualcuno ti è veramente amico: il modo
in cui riporta giudizi ostili o scortesi sulla tua persona. Più lo
fa in modo sgradevole, meno è affidabile. Ricordo un’amica che nel
periodo dell’adolescenza mi riferì alcuni commenti negativi sul mio
aspetto fisico, riguardanti parti di me che non mi piacevano e che
mi mettevano a disagio, disagio che lei conosceva benissimo perché
gliene avevo parlato. Questo mi rese molto insicura. Ecco perché
approvo solo in parte l’affermazione secondo cui con un amico
ideale si dovrebbe poter parlare sinceramente e in piena libertà,
senza timore che l’altro si offenda o interpreti male le tue
parole.

A questo punto mi sembra già di sentire la domanda: «Ma uno che
non ha il coraggio di parlare apertamente quando c’è qualcosa che
non va, oppure non osa dire che disapprova una scelta dell’altro,
può essere considerato un vero amico?»

Io credo che l’importante sia non giudicare, anche perché essere
sempre d’accordo con i propri amici è impossibile. Molto dipende
poi da ciò che uno intende per parlar chiaro. Mettiamo che
tu abbia incontrato il marito della tua migliore amica insieme a
un’altra donna. La prima tentazione sarebbe quella di contattarla e
spifferarle tutto. Il buon senso impone però dei seri accertamenti
sulla natura del rapporto che intercorre fra i due, prima di farla
soffrire inutilmente. Nel caso poi ci fossero i presupposti per
informarla di ciò che sta accadendo, il tatto e la delicatezza
devono regnare sovrani. Perché non solo è importante dire la
verità, ma lo è anche dirla in un determinato modo, cercando di
capire quanto l’altra persona sia pronta a sapere e ad
assorbire.

Se, ad esempio, accompagni l’amica di cui sopra a fare shopping
e lei vuole comprare un abito che le sta male ma chiede prima la
tua opinione, anziché risponderle che quel vestito evidenzia i suoi
difetti puoi risponderle che un altro modello la valorizzerebbe di
più, elencando quale dei suoi punti forti ne trarrebbe vantaggio.
In questo caso sei stato onesta, ma hai rispettato anche la sua sensibilità.

Empatia

Capire, sentire e condividere i pensieri e le emozioni di chi ti
sta accanto in un determinato frangente è una dote molto apprezzata
negli amici ideali, perché presuppone una splendida capacità:
quella di saper ascoltare con sincero interesse le confidenze
dell’altro, immedesimandosi nelle sue vicissitudini, calandosi nel
suo ruolo, immaginandosi quello che sta vivendo. Condividere la sua
gioia, se per esempio è felicemente innamorato, oppure sta
attraversando un momento gratificante sul lavoro. Ma anche dargli
il tuo coraggio quando le sue riserve sono in rosso.

Molte persone sono infatti bravissime nel rovesciare addosso
agli altri e agli amici problemi e preoccupazioni, ma lo sono molto
meno quando si tratta di ascoltare quelle del proprio
interlocutore. C’è chi non ha mai tempo, chi guarda l’orologio, chi
controlla i messaggi sul cellulare, facendoti sentire, nella
migliore delle ipotesi, non proprio al centro dell’attenzione.
Altri parlano solo di se stessi, trasformando l’amicizia in
qualcosa di sbilanciato, a senso unico, perché lo scambio e il
confronto non esistono più. Una mia amica mi raccontava di una
collega d’ufficio che dal lunedì al venerdì le parlava delle sue pene d’amore, e lei, paziente, l’ascoltava. Ma
il giorno in cui la mia amica provò a parlarle delle proprie,
questa la interruppe: «È meglio cambiare argomento, sennò poi stai
male». L’indomani, quando la tizia ricominciò la sua solita
tiritera, la mia amica la interruppe a sua volta, dicendole: «È
meglio cambiare argomento, sennò poi stai male». Fine delle
confidenze unilaterali, e fine… dell’amicizia, se così si
poteva chiamare.

Riservatezza

Le persone “colabrodo”, che spiattellano in giro qualunque cosa
tu dica loro non piacciono a nessuno. Ecco perché la prudenza e la
discrezione sono altri due requisiti che l’amico ideale deve
assolutamente possedere.

Nulla come un segreto condiviso può arricchire un’amicizia e
rafforzarla, specie se si tratta di qualcosa che non si è mai
rivelato a nessuno. E nulla come un segreto tradito può
compromettere l’amicizia, svilendo chi l’ha consegnato alla fiducia
dell’altro. Sapere che l’amico con cui ti stai aprendo non ti
criticherà o deriderà a proposito di quanto stai per rivelargli,
tenendo comunque la bocca chiusa, è sempre molto importante. Non solo ti fa sentire sicuro e protetto, ma anche
orgoglioso di avere al tuo fianco una persona degna del nome
amico…

Ai tempi del liceo confidai alla mia compagna di banco che a mio
giudizio una ragazza della nostra classe stava ricevendo un
trattamento di favore a causa dei suoi problemi familiari. Poco
tempo dopo questa ragazza mi affrontò, chiedendomi perché avessi
detto una cosa del genere. Io me la presi con la mia compagna di
banco, che ovviamente negò di avere aperto bocca. Ne venne fuori un
gran pasticcio, e io giurai a me stessa che da quel giorno avrei
scelto meglio le persone con cui parlare.

D’altronde, alcuni dicono che quando è detta la parola muore.
Emily Dickinson sosteneva invece che proprio quel giorno inizia a
vivere… con conseguenze imprevedibili, aggiungo io, sia nel bene
che nel male. Di qui l’importanza di soppesarla.

Accordo

L’amico ideale deve avere i tuoi stessi gusti, le tue stesse
passioni, la tua stessa carica spirituale? In linea generale sì,
perché i valori condivisi e il rispetto reciproco permettono di creare una piattaforma comune su cui poter
fabbricare il proprio legame. Molti hanno bisogno di riconoscere in
un amico una totale identità di emozioni e di stile di vita per
avere la conferma di un se stesso che amano e che vogliono
vedere specchiato nell’altro. Generalmente si tratta di persone
dotate di molta autostima: si capiscono, accettano il proprio modo
di vivere, i propri pregi, ma anche le proprie manchevolezze, con
molta filosofia. Nella scelta di un amico hanno bisogno di
rispecchiarsi in lui nell’uguaglianza, non nella diversità.

Spesso però vite completamente diverse possono intrecciarsi in
un’amicizia profonda e appagante, proprio perché la diversità
dell’altro affascina e intriga: uno dà all’altro ciò che gli manca,
e le due persone si equilibrano a vicenda, nutrendosi del fascino
delle rispettive diversità. Una specie di “come avremmo voluto
essere e non siamo”.

Negli amici può infatti esserci qualcosa di noi, un nostro
possibile modo di essere, il riflesso di una delle altre identità
che si potrebbero assumere. Il modo di dire: chi s’assomiglia si
piglia è dunque vero tanto quanto quello secondo cui gli
opposti si attraggono. L’accordo, insomma,
simboleggia una rampa di lancio necessaria, ma non sempre
indispensabile.

SEGRETO n. 4: l’amico ideale deve possedere le
seguenti caratteristiche: fiducia, onestà, empatia, riservatezza,
comunanza di gusti e passioni (anche se, a volte, gli opposti si
attraggono).

Durante la cerimonia nuziale il sacerdote invita i futuri
coniugi a stare insieme nella buona e nella cattiva sorte.
Perché se è facile amarsi e star bene insieme quan [...]
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