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CUI' VOLERE

olerci bene e dedicare del
tempo a noi stessi: spesso il
sulo proposito ci fa sentire
in colpa, come se significas-
se togliere spazio aglh altr o trascurare
il nostro dovere. Una convinzione
errata. Non si capisce infatti perché
I,II_I'\.T{‘IIIIII(.'I AVCT 1,(‘|T'I|_J[) 'I)[,"I' IRNLATY]
& per il fuorché per noi stessi:
contiamo forse meno degli alon?
Ci spiega il concetto Filippo Ongaro,
per anni medico degli astronant,
esperto in longeviti e oggi CEO
¢ fondatore del Metodo Ongaro,
socield specializzata nella formazone
ded professionisti della salwe (hiips://
wa selode-ongaro.cony): «Senza sfo-
ciare nell'egoismo o nel narcsismo,
si potrebbe dive che contiamao pit
deglhi altl, perche se non stamo bene
avremo meno energia per dedicard
al nostro prossimo. I mondo & pieno
di gente che si dedica agli alor, ma

BENE... SEI TU

Evita di cadere in un’eccessiva e demolitiva
autocritica: non ti fa bene e non ti mette nelle
migliori condizioni per interagire con gli altri.

Non si tratta di egoismo: “volersi bene” & una
necessita che nasce dalla natura umana
e da come funziona il cervello i Monica Morandi

in molt casi non lo fa con gioda,
positivith ed energia, ma piuttosto con
fastichio, rabbia e senso di costriaone,
Siamo esseri umani e abbiamo biso-
gno di coltivare la nostra dimensione
senza sentirci in colpa, poiche solo
stando bene con noi stessi potremo
dedicarct con profitto agli altris,
Alire volte non rinsciamo a trovare

il tempo per noi stessi. Continua
Omgaro: «Entriamo in uno skalo men-
tale che impedisce di avere la forza

di farlo. Quando siamo fortemente
sovraccarichi fatichiamo a investire

il pochissimo tempo che abblamo

in qualcosa che i dia dei benefici

a lungo termine e cerchiamo piutio-
sto “sgari” che c diano un sollievo
immediato, come la feita d dolee o

il sacchetto di patatine. Slamo umani,
IMa € importante rovare mMeccanismmi
gratificanti sani che ¢ diano un bene-
ficio a lungo termines,
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DONNE Secondo una
recente ricerca di Activia,
la voce interiore femminile
tende a essere ipercritica.
Cosi ostacola le donme
mettendone in dubbio abilita
e competenze (54,3 per cento
del campione intervistato),
insinuando il timore di
fallive (57.5) ¢ limitando
le interarioni sociali (57,2).



che ditficilmente vengono perce-

piti come sicurd. Continua il nostro
esperto: « Tutlo questo fa aumentare
la risposta allo stress = che nel nostro
Lo l:'. p'!'(_]‘gl}l]ll'l"a[}l PO CSSCTTC
sporadica — cronicizzandola e tenen-
do l'organismo in un costante stato
d'allarme e tensione, Cuesto mecca-
nismo d’allarme cronico si traduce
poi in biochimica toccando e le
cellule, in quanto porta a un’iperpro-
duzione di ormoni € neuromodulato-
ri che agiscono su o il corpo. Fra
questi I'adrenalina, che in epoca pri-
mordiale ¢i forniva una risposta fisio-
logica a un pericolo fisico immedito,
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Impariamo a conoscerci
iormesc sl vernis demondo | (SSSERTS EGRUER LTSS RS B € RIS
1 sulle vice : _ = = =
esterno, irascurando la conoscenza di ma non sono p ente in sintonia
¢i0 che accade dentro di noi. Eppure, 2 : :
laconsapevolezza dei nostri Tmffmi_ 2 Mente e corpo le leggi della natura e non é perfetto, e anzi,
il .imem.-i di #ﬂ_ﬁeﬁon'e : a“a't'me funzionano secondo risponde a istinti pri- presenta un grosso
AT presupposti diversi. mordiali (sopravviven- | margine d'errore. |

del Hostre b’fm‘“m Spiega Ongaro: Levoluzione a Homo za, fame, riproduzione). | neuroscienziati stimano
«uesti meccanismi fanno capo al sapiens, che ci ha Mente & corpo hanno | che circa 1 95 per cento
sistema nervoso, un sistema di perce- portati a essere animali | imparato a convivere, dei processi cerebrali
aAone che Gipta segnali dall’esterno r?zionali, non ha Il‘lfaﬂl ma il loro sincronismo sia SIUDCOI'I’SC'IJ, ossia
e dall'interno del nosiro corpo e i gﬁ&nﬁmﬁ fuori dal c?":gg;‘?flﬂ
decifra in maniera molto primordiale, i i ms_tla NN,
a hivello subconscio, in termim la mente mliw ﬁﬁ;ﬁ[%nénxe
disicurezza o di pericolor. influenzata da ragiona- sposte istintive e di rab-
Nella nostra storia evolutiva stamo mento, linguaggio, bia delle persone. La
passati dal mondo silenzioso della autoriflessione e struttura che controlla
savana al centro delle citid moderne consapevolezza, il le risposte istintive &
fatto di rumore, caos, clacson ¢ anto- corpo —con le parti la corteccia prefron-
mobilisti concitati. Possiamo dunque piu W{:ﬂ'}dlaﬂ_dﬂl » tﬂ'&{?ﬁ ha DG!'? biso-

- R . e cervello — funziona gno di un certo tempo
capire quanto il sistema nervoso sia P
costaniemente solleciiaio da siimoli Eer S isgn?n?g s

per esempio aintandodi a scappare
dalle bestie feroci {ora, tuttavia, siamo
per lo pitt esposti a costant pericoli
psichici, psicosociali o immaginari).
Oppure il cortisolo, con il compito
di iperattivare le funzioni corporee
dinanzi a uno stress fisico. Ma se lo
rucchero pompato nel sangue dal
cortisolo non viene wlilizzaio per
scappare o per combattere poiché il
pericolo non ¢ fisico, il suo aumento
non fara che comportare un innalza-
mento della glicemia nel sangue, con
una serie di effei negativis,

Il benessere viene dai pensieri
In una realti esterna gia poco rassicu-
rante, € fondamentale evitare che il
nostro cervello generi ulteriori pen-
sieri negativi (senso di inadeguatezza
o di incapacita, antogindizio roppo
severo eccetera) che, come spiega
Omgaro, «una volla generab ¢ come
se diveniassero una realid esierna,

Il cervello la riassorbe e continua a
percepirla, generando un'ulteriore
risposta da stress».

Al contrario, per far si che i nostri
pensieri ¢ inlondano sicurezza, anio-
stima e benessere psicofisico, & neces-
sanio che coltiviamo un autodialogo
che abbia una ricaduta benefica sul
nostro corpo e sulle cellule di cui con-
sistinmo. Pill precisamente, una vooe
interiore che, a livello neuroendocri-
no, favorisca la produzione di ormoni
e nenrolrasmettitor del benessere la
cui azione, seppur indiretta, giunga in
profondi fino alle cellule.

Spiega Filippo Ongara: «Per allronta-
re la complessiti di questo problema
di identita sara bene inaare ad alleg-
gerire il circuito dei nostri pensier
partendo dall eccessiva tendenza a
gindicare il mondo esterno comune
a tutti — favorita dalla societi delle
analisi ¢ del comment — che ol porta
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a diventare suceubi dei nostri gindizi
¢, di ritlesso, a giudicare severamente
anche noa stessis.

Mettiamoli per iscritto
1l corpo sente ogm nostro pensiero.
Da qui I'importanza di un corretio
autodialogo e dell ascolto delle nostre
emozioni e sensazioni lisiche. Infaiii,
solo una corretla voce interiore pud
condure alla ginsta percezdone di not
stesst. Tuttavia, essendo Nantodialogo
mentale piuttosto complesso, il meto-
do pin efficace € metterlo per iscritto.
«Il punto di partenza & annotarsi le
tipiche osservazioni che i facciamo

in negativos, dice Ongaro, «lipo “sono
proprio un cretino”, o “che incapace
sona”, domandandod se dirermmo
miai simili frasi al nostro migliore
amico, Di certo no. La maggior parte
delle cose che d diciamo in negativo
non le diremmo mai a nessuno,
puiché, sapendo che gl
altri reagirebbero, non

ce lo permettiamo,
Eppure, le diciamo

A noi stessl,

La serittura e il diario
possona essere i gran-

de ainto per svolgere
quesio esercizio ¢ capire la
qualitd del nostro antodialogo,
Pur riflettendo sui nosti errord, passe-
remo poi a rformulare gh antogindiz
in maniera meno dura e pit obiettiva,
Continua Ongaro: «Spesso si tratta di
grandi generalizzazioni ed esagerazio-
ni. Se facciamo un errore e ci diciamo
“che creting sei”, pinttosto che “shagh
sempre”, in realtd stiamo generaliz-
zando ed esasperando un errore che
nvece & mollo specificos.

La scrittura pud servire anche Buu.le
per creare una distanza fra Come stai?
gli attacchi che ¢i provengo- possiamo
no dall’esterno {come un divertirei
violento rimprovero del ca- insieme?

pudTicio) e i nostid pensiert, re-
cuperando spazio € tempo
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GRATIFICARSI Concedersi v bocealone di birra o una grossa fetta di torta
ogni tanto non fa male a nessuno. Cio che non va bene & farlo sempre.

mente obiettivi, e a volte si identifica
una ragione del rimprovero che non
si e vista prima. Un aliro esercizio
consiste nel riflettere sui rapporti con
le persone con cui ci troviamo bene
e nel riproporre verso noi stessi i loro
atlegglament posiiv e gratfi-
canii,

Il nostro dizionario
11 nostro esperto con-
sighia lastesura e fa
riformulazione degli
autogiudizi negativi in

forma di un dizionario
dal quale, pian piano,
emerga un nuovo maodo di
parlare a noi stessi. Owviamente, sen-
za accomodare sempre il pensicro a
proprio vantaggio diventando anto-
giustificativi o autocelebrativi, ma bi-
lanciandolo rispetio al dialogo secco
e duro che dobbiamo correggere. Fi-
lippo Ongaro ¢ il suo team di coach

Tilascio respirare
lentamente e
profondamente

Anziché

certificati offrono (alle persone senza
problematiche psicologiche) un
supporio professionale altamente
qualificato in questo percorso i co-
noscenza di s€ e miglioramento. Or-
ganizzano inoltre eventi e corsi che
possono avvicinare alla materia.

Ricompense e gratificazioni
Per non costringerci a lottare con
il nostro corpo € necessario che
smettiamao di privarci del piacere e ci
ricompensiame per cio che e difficile
e duro. «Ricompense e gratificazioni
sono il motore dei nostri comporta-
ment, Sopralinilo se viviamo i vila
diflicile», conclude il nostro esperio.
«E importante programmarle prima
di cadere vitime delle tentardon come-
pulsive non sane (come per esempio
mangiare troppi dolc), che il cervello
innesca dirgenza quando la pressio-
ne sta per esplodere. Se per esempio
et 1 sabai sera ol concediamo una
cena completamenie libera per
rilassarci € per mangiare quello che ¢
piace, ¢ meno facile che cadine
mo nell'errore di mangiar
male tutte le seres,
L'ideale sara raslormare
le nosire gratificazioni
n gesti sani peril corpo e
rilassanti per la mente: ipo
un ‘attiviti sportiva, una

senza perdere lucidita ¢ .. wangiare on dolee, passeggiata nel bosco o
senza permetiere che Seiin grado che ne diresti di nel parco, lo stare con
: i di affrontare questa squisita frutta S )
nel cervello scattino solorite o o helki gli amici o I'acquisto
mille pensieri negativi, la situazione canzonel di qualcosa alla quale

Mettendo il ttto su
carta s diventa it veloce-

tEniamo tanto.
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