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LE PAROLE SONO

UNA TERAPIA

Quello che diciamo

O scriviamo puo
trasformare il nostro
stato d’animo. Anche nel
bene. Approfittane!

diFrancesca Trabella

e parole che usiamo per co-

municare con noi stessi nel

dialogo interiore, cosi come
quelle attraverso cui ci sveliamo agli
altri, hanno un grande potere: possono
rafforzare, smorzare o trasformare i
nostri stati d’animo, darci gioia o dolore.
Infatti, se le pensiamo, pronunciamo
0 scriviamo con saggezza e consape-
volezza, ci consolano, tranquillizzano,
motivano, portano fiducia ed energia
positiva. Ma se le adoperiamo con non-
curanza, senza tenere conto dei loro
potenziali effetti avversi, rischiano di
creare un vortice di negativita in cui
e difficile non cadere. Intuitivamente
capiamo, per esempio, che c’¢ una certa
differenza fra il dire “Stavolta ho sba-
gliato”, “Prima o poi passera” e il dire
“Sono un fallito”, “Questa situazione &
insostenibile”. Ma che cosa affermala
psicologia in proposito e, soprattutto,
quali suggerimenti ci da per utilizzarle
al meglio? Scopriamolo insieme.

DANNO FORMA Al PENSIERI

«Se le parole sono cosi decisive nella vi-
ta & perché grazie a esse diamo forma al
dialogo interiore, nel quale delineiamo
e commentiamo le nostre esperienze, i

AFORZA DIUSARLESI
CRISTALLIZZANO IN
NOI COME VERITA E
COSI CONDIZIONANO
ILNOSTRO MODO DI
AFFRONTARE LA VITA.

nostri sentimenti, cosi come le nostre
opinioni», esordisce la psicologa e psi-
coterapeuta Anna Merolle. «A furia di
ripeterle, le parole si cristallizzano in
noi come verita, dunque influiscono
sul nostro stato emotivo. Ovviamente,
si tratterebbe di un rinforzo positivo, se
il dialogo interiore si limitasse a pensieri
costruttivi. In realta, nella maggioranza
dei casi esso € principalmente intriso
di parole giudicanti, disfattiste: si tratta
infatti di un riflesso delle ferite che ci
portiamo dentro. Non stupisce, dunque,
che spesso produca indebolimento e
ostacolo (“Mi merito di essere lasciata”,
“Nessuno puo capirmi”). Se, poi, queste
espressioni “nere” escono dalla nostra
mente e diventano protagoniste delle
conversazioni e delle relazioni, ecco che
il loro effetto demoralizzante viene am-

plificato». Fortunatamente non siamo
in balia delle parole: abbiamo la facolta
sia di ristrutturare o di limitare quelle
che ci mettono i bastoni tra le ruote,
sia di valorizzare quelle che ci danno
benessere. Vediamo come.

QUANDO PARLI

Secondo una serie di ricerche condotte
da Matthew D. Lieberman presso il Di-
partimento di psicologia dell'universita
della California, & possibile mitigare
limpatto delle emozioni o degli stati
d’animo che ciinfastidiscono - o checi
sconvolgono - semplicemente verba-
lizzandoli ed etichettandoli. In pratica,
bisogna definirli con precisione, a vo-
ce o per iscritto, senza pero¢ indugiarvi
sopra o tentare di giustificarli. Qualche
esempio: “Mi sento sotto pressione”,
“Ho paura e provo un senso di impo-
tenza”, “Sono arrabbiato e deluso”. Lo
stesso vale per gli stimoli che hanno
prodotto le emozioni/stati d’animo:
“Mio figlio piange”, “Quella persona
€ agitata e ha uno sguardo cattivo”,
“Il progetto & riuscito male”. Questa
strategia, chiamata affect labeling, &
benefica perché mette una certa di-
stanza tra noi e cio che ci turba, e ne
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smorza l'intensita. Attenzione: non si
tratta solo di una sensazione soggetti-
va. Attraverso esami come larisonanza
magnetica funzionale, Lieberman ha
dimostrato che I'affect labeling riduce
Pattivita dellamigdala, una struttura
cerebrale collegata alla generazione
delle emozioni, e aumenta lattivita di
alcune regioni prefrontali connesse alla
vigilanza e alla discriminazione. Ma non
éfinita. Stando a un altro studio ameri-
cano, quando abbiamo bisogno direcu-
perare autocontrollo - magari perché ci
troviamo in circostanze difficili oppure
perché ci assalgono ricordi dolorosi o
angoscianti - & utile passare da un dia-
logointeriore in prima persona a unoin
terza, preferibilmente usando il proprio
nome di battesimo (per esempio, “Vo-
glio andarmene da qui” diventerebbe
“Francesca vuole andarsene da qui”).
La motivazione? Chiamarsi per nome fa
scattare inconsapevolmente 'impres-
sione di rivolgersi a un’altra persona. E
considerarsi “da fuori”, con lo stesso
distacco con cui si osserva il prossimo,
aumenta la capacita di controllare il
tumulto interiore in contesti stressanti.

QUANDO SCRIVI

«Anche mettere le parole periscritto fa
bene all’anima perché consente di tra-
sformare e ri-sistematizzare gli schemi
mentali che ci intralciano o danneg-
giano», approfondisce la dottoressa
Anna Merolle. «Cosi, quando il dialogo
interiore diventa un melodramma che ci
ingabbia in noi stessi, con le nostre pau-
re e ferite, possiamo provare a riportarlo
nero su bianco in modo spontaneo,
non controllato, oppure a dargli una =
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-» forma piu strutturata e articolata, per
esempio quella diun racconto autobio-
grafico o di un diario. Quest’ultimo ha
senz’altro enormi potenzialita anche
in casi di estrema sofferenzan». Ricor-
diamo in proposito Anne Frank ed Etty
Hillesum, giovani ebree olandesi vittime
della Shoah: nelle loro pagine riversava-
no sia i terribili fatti del momento sia gli
elementi emotivi, personali. Entrando
in relazione con il trauma attraverso
la scrittura, riuscivano ad affrontarlo
giorno per giorno.

COME COMINCIARE

Purtroppo c’e ancora chi esita ad affi-
darsi a carta e penna in quanto crede
sia necessario un talento particolare.
In realta si sbaglial Se dimentichiamo i
condizionamenti scolastici e diamo una
chance alla scrittura, ci accorgiamo che
e liberatoria, in alcuni casi anche piu
della comunicazione orale. «Un’idea
informale, per prendere confidenza con
questo strumento, € scaricare un’appli-
cazione di dettatura sullo smartpho-
ne», riprende l'esperta. «Quando ne
sentiamo il bisogno, dettiamo i nostri
pensieri al dispositivo. In seguito, visua-
lizzandoli a mente fredda, potremmo

provare la stessa sensazione di quando
riprendiamo in mano i diari dell’adole-
scenza: facilmente le nostre parole ci :
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un grande foglio bianco. «Attorno a ogni
parola/pensiero si tracciano tanti cerchi
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