L assenza

di affetti e dolore, di dolce e amaro

BUONA PARTE DELLA
NOSTRA VITA S| BASA NON
SOLO NEL PERCEPIRE

LA PRESENZA MA ANCHE
NEL SENTIRE LASSENZA,
PREFIGURANDO CIO

CHE Cl ACCADRA.

FCCO COME LA “PRESENZA
DELL’ASSENZA” ClI AIUTA IN
MOLTI ASPETTI DEL VIVERE

na delle tante cose che ho im-
U parato dalla psicologia, e an-

che dalla comune esperienza
divita, & che la mente &€ I'unica “par-
te” del nostro corpo che pud viag-
giare nel passato e nel futuro, mentre
tutto il resto € nel presente. Ades-
so il mio corpo € seduto al tavolo a
scrivere questo articolo, e le tue ma-
ni, lettore, nel tuo adesso, stringono
il giornale e gli occhi ti scorrono sul
foglio. E nei nostri adesso, le menti
POSSONO vagare: vanno nel passato
a rovistare fra i ricordi o nel futuro a
suggerirci eventi che potranno acca-
dere o che non accadranno mai. In
questo istante la mia mente, proiet-
tandosi nel futuro, architetta scenari

e mi offre pensieri del tipo: «Piacera
questo articolo al lettore di Psicolo-
gla contemporanea”? E cosa ne dira
il direttore della rivista?». E pensando
a come possa essere accolto que-
sto articolo, si presentano alla mia
attenzione, nel mio corpo, sensazio-
ni di ansia o attesa.

Peraltro, le menti di alcuni colle-
ghi potranno viaggiare dissentendo
dall’affermazione “mente = parte del
corpo”. Anche io non sono d’accor-
do, reputandola piuttosto una classe
di risposte nell'interazione fra indivi-
duo e ambiente istanziata in termi-
ni di processi verbali “sotto la pelle”,
ma, ai fini dell’esplorazione di alcu-
ni dei suoi meccanismi, lasciamo da
parte le discettazioni accademiche e
portiamo la nostra attenzione su di
essa e su come si comporta.

Ecco che la mia mente mi rifoca-
lizza sul tema dell’articolo € mi sug-
gerisce un brano di Erri De Luca dal
romanzo Montedidio, come leitmotiv
per introdurre la nostra chiacchiera-
ta: «Quando ti viene nostalgia, non &
mancanza, € presenza, € una visita,
arrivano persone, paesi, da lontano
e ti tengono un po’ di compagnia.
“Allora, don Rafanie, le volte che mi
viene il pensiero di una mancanza la
devo chiamare presenza?”. “Giusto,

cosi ad ogni mancanza le dai il ben-
venuto, le fai un’accoglienza”». Co-
sa succede nei casi in cui sentiamo
una mancanza, sentiamo la nostal-
gia di un luogo o di una persona, av-
vertiamo la perdita di un amore o di
una persona cara anche a distanza
di decenni?

EMOZIONI E RICORDI

a nostra mente ci parla propo-
L nendoci scenari, immagini, fra-

Si, € Con essi evoca sensazioni
ed emozioni che colorano la nostra
esperienza. Cosa sarebbe un ricor-
do senza “persone, luoghi, emozio-
ni che tornano a trovarti”? Se la tua
mente reagisce all’incirca come la
mia a questa frase, ti stara guidando
in una delle due direzioni: ti suggeri-
sce O ricordi che mirano a suscitar-
ti sensazioni piacevoli, che vorresti
accogliere, o altri accompagnati da
sensazioni spiacevoli, che vorresti

respingere. La mia mi ha portato a
un giorno di fine ottobre, un anno
dopo la morte di mio cognato. Ave-
VO da poco regalato a mia nipote,
allora nipotina, una tavoletta grafica
per coltivare la sua passione per il
disegno. Mi trovavo in treno e rice-
vetti via computer, mentre cercavo
di venir fuori dal pozzo oscuro del-
le e-mail, il suo primo disegno fatto
col regalo dello “ziozio”. C’era tut-
ta la famiglia, incluso papa, trasfor-
mato in una stella cometa con tanto
di barba e occhiali. Aveva disegna-
to una cartolina di auguri per il suo
compleanno.

Ci sono sensazioni che solo uno
scrittore come De Luca o altri sa-
prebbero suggerirti, e io non ho la
loro abilita. Ma tu sai, lettore, di co-
sa sto parlando, ed & su questo che
conto: ho avvertito un’esplosione
che conteneva un misto di emozio-
ni cozzanti fra di loro, dalla gioia per
I'abilita dimostrata dalla mia nipoti-




na con la tavoletta grafica regalata
da poco allo sconforto del lutto e
della perdita. Com’e possibile av-
vertire la mancanza? Com’e possi-
bile avvertire allo stesso tempo gioia
e sconforto? E com’e possibile tra-
sformare una mancanza in una pre-
senza, come suggerisce Don Rafa-
niello? Quale vantaggio ne abbiamo
come esseri umani?

La nostra mente e frutto dell’evo-
luzione della specie Homo Sapiens.
La sua capacita di tenerci lontani dai
pericoli, anticipandoli e aiutandoci a
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risolvere il problema che li genera,
rappresenta un enorme vantaggio
evolutivo rispetto alle altre specie
animali. Benché molti animali siano
in grado di inviare segnali di pericolo
ai propri simili, solo la specie uma-
nali pud trasmettere di generazione
in generazione senza avere contat-
to diretto con quel pericolo speci-
fico e pud insegnare ai propri cuc-
cioli a descriverne anche di assenti,
in modo da prepararsi ad affrontar-
li. E avvertire I'assenza/presenza di
qualcuno o qualcosa anche lonta-

ni nel tempo o nello spazio € una
componente fondamentale di que-
sto processo di “allerta dai perico-
i”. Se non “avvertiamo” I'assenza di
cibo, di vestiti, di acqua, di calore,
di confort, non possiamo ottenerli,
conservarli, organizzare la nostra vi-
ta per vivere e prosperare.

Avvertire I'assenza e concepi-
re cio che accadra ci aiuta a fun-
zionare nella vita, permettendoci di
pianificare le piccole e grandi azioni
della nostra esistenza, dalla gestio-
ne della carriera e della casa, dall’i-
struzione alla spesa. Ma tutto ha un
prezzo. Quando apprendiamo da
piccoli a confrontare cid che abbia-
mo indossato con cid che ci manca
per vestirci, a preparare la cartella
per I'indomani, a fare i compiti, de-
riviamo anche la capacita di parlare
di chi e cosa ci manca in termini di
persone, affetti, partiimportanti del-
la nostra vita.

Se sei disponibile, ti chiedo com-
pagnia per esplorare questa com-
ponente della nostra mente che
ama offrirci pensieri di discrepan-
ze fra cio che € e cid che non pud
essere, e colorarli di emozioni non
sempre gradite. Se temi qualcosa,
hai tutto il diritto di abbandonare la
pagina e tornarvi in un altro momen-
to. Qualunque sia la tua reazione a

questa frase, ti chiedo per un attimo
di rallentare e notarla e di sospen-
dere ogni decisione. La tua mente
ti sta incoraggiando a proseguire?
Ti sta incitando ad abbandonare?
Questo ¢ esattamente il suo com-
pito. Aiutarci a prendere decisioni,
proponendoci scenari che genera-
no allo stesso tempo ideg, emozioni
e sensazioni. Lo fa per tutte le man-
canze. Per quelle di cibo e per quel-
le affettive. E sappi anche un’altra
cosa: il meccanismo che provero ad
illustrare vale sia per le emozioni che
consideriamo positive, sia per quel-
le etichettate come negative.

CONTESTI DI RELAZIONE

ltre trent’anni di ricerca della
Opsioologia comportamenta-

le pitt moderna, inquadrabile
in una piu ampia visione epistemolo-
gica definita “contextual behavioral
science” (scienza comportamentale
contestualista), ci offrono un punto
di vista interessante e utile per com-
prendere i processi cognitivi, per ca-
pirne la natura e, eventualmente, per
intervenire nelle situazioni in cui ne
siamo talmente sopraffatti che la vita
ci & resa impossibile. La formulazio-
ne che racchiude i risultati di queste

ricerche prende il nome di “Relatio-
nal Frame Theory” (RFT), un’espres-
sione che in italiano si preferisce non
tradurre e che comunqgue & appros-
simabile a “teoria dei contesti di rela-
zione”. | protocolli d’intervento sono
stati tracciati all'interno dell’ Accep-
tance and Commitment Therapy
(ACT), una delle terapie basate sulla
mindfulness e fra le pil accreditate,
dal punto di vista della solidita spe-
rimentale, nell’ambito delle terapie
cognitivo-comportamentali di terza
generazione.

Cosa ci raccontano questi stu-
di? La prima suggestione & che,
dal punto di vista dei meccanismi
di funzionamento, parlare e pensare
sono la medesima cosa. Secondo,
che tali processi sono identificabili
in un repertorio di risposte chiamato
“risposta relazionale derivata”, che
consente di mettere qualsiasi even-
to/cosa/nome in relazione arbitraria
a un altro o altri. Terzo, che nell’ap-
plicare continuamente questo pro-
CEesSso, su cui & basato il linguaggio,
deriviamo gli effetti psicologici del
network verbale creatosi, i quali ci
fanno avvertire sensazioni ed emo-
zioni come se il fatto che si e veri-
ficato in passato o I’evento futuro
(che, peraltro, potrebbe pure non
verificarsi mai) stesse accadendo

proprio in quel momento (nel loro
linguaggio tecnico, i ricercatori par-
lano di “trasformazione di funzione
stimolo”).

Il fisico Carlo Rovelli nel suo vo-
lume L’ordine del tempo afferma
che costruiamo il concetto di tem-
po su eventi che rimangono abba-
stanza costanti. Il sorgere del sole
€ un evento costante, cosi come
lo & il suo percorso, e anche per la
luna vale lo stesso. Possiamo dar-
ci appuntamento, al mio ritorno
da un soggiorno lontano da casa,
due giorni dopo la terza luna nuo-
va, quando il sole al tramonto € a
filo dell’orizzonte, per passare una
serata insieme, andare al cinema o
farci una pizza.

La nostra mente “risponde” a re-
lazioni fra eventi, nel qui ed ora.
Quando ci diamo appuntamento,
stiamo parlando qui ed ora in rela-
zione ad eventi naturali costanti e a
cosa accadra al verificarsi di quegli
eventi. E nel qui ed ora avwviene an-
che qualcos’altro. Possiamo “deri-
vare verbalmente”, mentre parliamo
dell’appuntamento, gli effetti emotivi
dell’esperienza di cid che accadra,
magari provando gioia 0 impazienza
per i cicli solari e lunari da contare.

Per comprendere come questo
fenomeno avviene nel momento
presente ho bisogno della tua pa-
Zienza nel seguirmi su un esperi-
mento fatto da alcuni ricercatori,
guidati da Bryan Roche all’'Universi-
ta di Maynooth in Irlanda. Un gruppo
di studenti & stato sottoposto a una

%A Awertire 'assenza
e prospettare
quel che
Ci accadra
ci consente di
pianificare piccole
e grandi azion.
Insomma, ci aiuta
nella vita®®
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prova di apprendimento per tentativi
ed errori (ottenevano punti da cam-
biare successivamente in soldi per
ogni risposta esatta). Alcune silla-
be senza senso erano poste in re-
lazione ad altre sullo schermo di un
computer: per esempio, alla com-
parsa della parola “CUG” occorreva
cliccare, fra le alternative proposte,
su “VEK”. Dopo questa relazione, gli
sperimentatori hanno fatto appren-
dere agli studenti, in una sessio-
ne diversa, che alla comparsa del-
la parola “CUG” occorreva cliccare
su “ZET”. Quando hanno appreso
la relazione “CUG-VEK” e “CUG-
ZET”, gli sperimentatori hanno pre-
sentato “VEK”, insieme ad altre pa-
role, fra cui “ZET”; ebbene, i soggetti
senza alcun feedback selezionava-
no “ZET”, e viceversa fra varie paro-
le selezionavano “VEK?”, in presenza
di “ZET”. In altri termini, le relazioni
“VEK-ZET” e “ZET-VEK” venivano
derivate dagli apprendimenti prece-
denti “CUG-VEK” e “CUG-ZET".

1.
QUALI QUALITA PERSONALI
VORRESTI DIMOSTRARE

2,
QUALI QUALITA PERSONALI
VORRESTI DIMOSTRARE

Ma adesso la cosa si fa interes-
sante. Improvvisamente, prendere
“VEK” in presenza di “ZET” fu pu-
nito (i punti accumulati, scambiabili
per soldi, venivano scalati). A quel
punto i soggetti non selezionarono
piu “CUG” in presenza di “VEK” o di
“ZET”, “VEK” in presenza di “CUG”,
e “ZET” in presenza di “VEK” o di
“CUG”". La funzione punitiva si era
trasmessa agli altri elementi del
network. E questo fenomeno che
i ricercatori RFT indicano quan-
do parlano di “trasformazione del-
la funzione stimolo”. ’esperimento
menzionato lo dimostra per la pu-
nizione, ma vale per ogni altro tipo
di funzione.

Il meccanismo evidenziato dall’e-
sperimento getta una luce di com-
prensione su come nascono, per
esempio, gli ostacoli emotivi e co-
gnitivi quando, invitati a conoscere
nuove persone dopo il naufragio di
un rapporto affettivo, preferiamo ri-
manere nella nostra tana. La nostra

3.
QUALI QUALITA PERSONALI
VORREST! DIMOSTRARE

SUL LAVORO... NELLAMICIZIA. .. NELLA VITA DI COPPIA. ..
4. 5.
QUALI QUALITA PERSONALI IL TUO PENSIERO QUALI QUALITA PERSONALI
VORRESTI DIMOSTRARE SULL’ASSENZA VORRESTI DIMOSTRARE CON
NEL TEMPO LIBERO... CHE AVVERTI LATUA FAMIGLIA DI ORIGINE. ..

6.
QUALI QUALITA PERSONALI
VORRESTI DIMOSTRARE
NELLE RELAZIONI SOCIALI. ..

Istruzioni

Rispondi alle domande riportate in tabella, partendo da quella centrale.

Quando hai completato, prova a guardare la parte centrale della tabella da una delle diverse prospettive che stanno attor-
no. Potresti partire dalla domanda 1 o dalla 8. Da dove inizi non & importante.

Assumi una prospettiva e guarda il pensiero sull’assenza. Come ti suona il pensiero, per esempio, dalla prospettiva 1, cioe
quella delle qualita personali che vorresti esprimere sul lavoro? O dalla 6? Prova a guardarlo da tutte le prospettive.
L'obiettivo non & sminuire, cambiare, cancellare o modificare il pensiero. E un invito a guardarlo da tutte le prospettive del-
a tua vita. E quali azioni compiresti da ciascuna delle prospettive facendoti accompagnare da quel pensiero?

Adesso prova ad allontanare la tabella e a vederlo dalla tua prospettiva di questo istante, un po’ a distanza. Com’e la tua
vita quando guardi alle tue prospettive? Com’é quel pensiero? E una parte di te? Assieme a quel pensiero cosa noti che &
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1.
QUALI QUALITA PERSONALI
VORRESTI DIMOSTRARE
NELLAVITA IN GENERALE. ..

8.
QUALI QUALITA PERSONALI
VORRESTI DIMOSTRARE NEL
PRENDERTI CURA DI TE STESSO...

mente fa «di tutta I'erba un fascio»,
come si dice, e “trasporta” sulle
nuove conoscenze gli effetti della
vecchia. Se siamo stati delusi da
“VEK” (chiunque esso/a sia), pen-
siamo che “CUG” e “ZET”, pur non
conoscendoli/e, provochino il me-
desimo effetto. Per cui preferiamo
evitare e restare a casa.

La comparsa di tali effetti non e
spiegabile in termini pavioviani. Non
c’e stato alcun contatto, né diret-
to né mediato da altri stimoli condi-
zionati, con le nuove conoscenze.
Semplicemente la trasformazione
della funzione-stimolo “trasporta”,
sulle parole «Ti presento un ami-
co/a», gli effetti della relazione pre-
cedente. Peraltro, ogni tentativo di
amici e amiche di consolarci, con
frasi del tipo «Si chiude una porta,
si apre un portone», «Ne troverai
un altro/a migliore», ha il potere di
richiamare alla mente la relazione
fra cid che avevamo € non abbia-
mo piu. Chi & la porta? Chi il por-
tone? Chi & migliore di chi? Sono
tutti antecedenti verbali che descri-
vono relazioni fra individui di cui uno
dei due € I'ex. E poi siamo cosi si-
curi che un “portone” che si apre e
sempre meglio di una “porta” che si
chiude?

C’e un altro meccanismo che a
valle interferisce e amplifica le emo-
zioni e i pensieri legati all’assenza,
all’abbandono, alla mancanza, al
lutto. Accade spesso che la mente
ci riporti i, a chi ci manca. Rimugi-
niamo, anche nel tentativo di venir-
ne a capo, di scendere a patti con
le sensazioni che le ruminazioni ci
provocano. E alla nostra mente non
piacciono le sensazioni che ci fan-
no soffrire. Cosa facciamo nella no-
stra vita quando c’é qualcosa che
non funziona o non ci piace? Se &
nel mondo “fisico”, per esempio una
camicia lisa o una borsa bucata, le
buttiamo o cerchiamo di ripararle.
Ma se € la mente a proporci pensie-
ri, ricordi, suggestioni che ci fanno
stare male, come cerchiamo di con-
trollarli e di evitarne gli effetti?

| nostri pensieri e le sensazioni che
evocano Ci accompagnano sempre
€ non possiamo abbandonarli in un
bidone da riciclo. Quante volte lot-
tiamo per “rimuovere” quelle sensa-
zioni e quei pensieri legati alla perdi-
ta: la tristezza del lutto, lo sconforto
dell’abbandono, I'ansia della solitu-
dine? La nostra mente, pero, fun-
ziona come un bravo direttore di
supermercato: piu compriamo un
prodotto, pil esso viene esposto

in primo piano sugli scaffali per in-
vitarci a ricomprarlo. Piu tentiamo
di non pensare, di non avvertire, di
soffocare, di distrarci, di allontanare
i pensieri e le emozioni che non ci
piacciono, piu essi si presentano alla
nostra attenzione, si amplificano e ci
fanno soffrire.

LET IT BE

uando siamo caduti in que-

sta trappola del linguag-

gio, in questa rete di parole
ed emozioni invalidanti, semplice-
mente come effetto del tentativo
di uscirne, abbiamo utilizzato per
venirne a capo le migliori strategie
che conoscevamo. E talvolta siamo
ricorsi a qualcuna il cui ricordo in
questo momento ci fa sprofondare:
magari qualche bicchierino in piu,
una nottata brava o la destinazione
di un bel gruzzoletto in acquisti non
proprio necessari. In quelle strane
occasioni, la mia strategia pit fun-
zionale é stata di “ubriacarmi” di
musica. E la tua? Se la tua mente
funziona come la mia, non abbia-
mo ottenuto grandi risultati: forse
la sofferenza &€ momentaneamente
scomparsa o si e affievolita, ma non
se n’é andata via. In altri casi, quelli
che da clinici proviamo ad aiutare,
il costo di “controllare” quelle emo-
zioni ha indirizzato la vita su strade
disfunzionali, come alcolismo, tos-
sicodipendenza, depressione.

Lasciare andar via, lasciar passa-
re — come cantavano i Beatles in
Let it be — e comune a diverse prati-
che, religiose € laiche. Una delle piu
diffuse e adottate nella psicoterapia
cognitivo-comportamentale, e non
solo: & la meditazione. Tuttavia, di-
stanziarsi e contemplare i pensieri
e le emozioni non funziona di per
S€, ma ¢ utile nel contesto piu ge-
nerale della vita. Ecco perché 'ACT
sfrutta gli studi sui network verbali
delle ricerche del’RFT attivando al-
cuni processi tesi a cogliere il signi-
ficato della sofferenza in un quadro
pil ampio e articolato della vita, alla
luce dei valori individuali.

Accettare & un processo attivo e
implica che siamo disposti ad ac-
cogliere le emozioni che si presen-
tano e a indirizzare la nostra azione
nella direzione valoriale che ritenia-
mo importante. Agendo nel pre-
sente e nell’esperienza apprendia-
mo, con I’ACT, come sia possibile
contenere la sofferenza e la gioia.

(i diciamo che
chiusa una po
Sl apre un portone.

che si chiude?*®

E’se sei interessato a comprendere meglio quanto ti sto
dicendo, ti |nV|to a guardare a questa esperienza attraverso il
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Giovambattista Presti,

medico e psicoterapeuta, & professore associato
di Psicologia generale nell'Universita Kore di Enna,
“peer reviewed” trainer ACT e presidente

della Association for Contextual Behavioral
Science (ACBS).
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Giovambattista Presti
E se sei interessato a comprendere meglio quanto ti sto dicendo, ti invito a guardare a questa esperienza attraverso il piccolo esercizio riportato qui accanto. Noi siamo molti più grandi delle nostre emozioni e possiamo esperire contemporaneamente le polarizzazioni delle sensazioni, gioire in un pomeriggio di prima estate a Londra con le nipotine, adesso nipotone, abbracciate davanti al Millenium Bridge scattando foto, e avvertire la dolce tristezza dell’assenza e dell’eredità che mi ha affidato mio cognato racchiusa in un nodo in gola. Ciao Arturo

Giovambattista Presti

Giovambattista Presti


