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| PREFAZIONE |

	 

	 

	La psiche dell’uomo moderno assomiglia alle reazioni dei pesci nel loro ambiente. Il principio del «Fish Mind» si basa su cinque pilastri. Questi ultimi costituiscono un parallelo sorprendente con il funzionamento dei pesci. Si tratta in realtà di un concetto che consente l’identificazione di cinque problemi velenosi della vita moderna. 

	1- Come il pesce sempre in allerta a causa di un ambiente pericoloso, siamo di fatto in uno stato di tensione quasi permanente, generatore di stress e di perdita d’energia. 

	2- Ci concentriamo in un funzionamento multitasking, sempre più sollecitati quali siamo attraverso le nuove tecnologie. Come il pesce, respiriamo nell’acqua, ma non sono i nostri polmoni che soffocano ma bensì il nostro cervello che è annegato. 

	3- Le difficoltà di memoria e di concentrazione, ben conosciuti dai pesci rossi per esempio (e questo, nonostante la realtà scientifica): la mente è così distratta dal fatto della moltiplicazione degli stimoli che le sue facoltà di memorizzazione e di concentrazione sono compromesse. 

	4- Mordiamo all’esca rapidamente quando un «dolce» ci viene offerto? Abbiamo dei piaceri compulsivi a cliccare e comprare online? Qui, si tratta di un problema di piaceri immediati.

	5- Il bisogno di controllo è il riflesso delle insicurezze personali: traduce la pressione che pesa su di noi, quella delle esigenze di perfezione che la società ci presenta come modello. 

	Questo lavoro si propone di studiare i nostri condizionamenti che possono spesso avvelenarci il cervello. È un invito ad una introspezione nel più profondo noi stessi per comprendere le molle dei nostri schemi di funzionamento moderni. Fornisce delle piste e degli strumenti per uscirne fuori o, perlomeno, non lasciarli più totalmente controllare le nostre vite, influenzarci. 

	Ridiventare un pesce libero in un lago calmo e limpido, insomma. 

	The Fish Mind, dalla traduzione letterale «la mente del pesce» è il termine utilizzato in inglese per il cervello che è sempre indotto ad afferrare delle esche negative che portano ad uno stato di stanchezza, d’irritabilità e di stress, soprattutto in relazione con il quotidiano moderno. Situazioni di questo tipo possono diventare molto gravi, qualcosa di non rilevante, qualcosa che vi è capitato, alla vostra famiglia, ai vostri amici, un malinteso o anche una situazione irrisolta che continua a ripetersi nella vostra mente in diverse maniere, creando dei risultati differenti ed infiniti che non corrispondono necessariamente alla realtà dei fatti. 

	In questo lavoro vi vengono presentati cinque di questi pensieri/comportamenti. Ci possiamo tutti identificare ad una sorta di questi pensieri o situazioni ad un certo stadio della vita, soprattutto quando si è nella vita moderna e attiva, tra i 20 e i 60 anni. 

	Tali pensieri esistono soprattutto nel periodo attuale, l’era dell’informazione, l’era dei cellulari, l’era del «più veloce», del subito, in breve, l’era dell’ansietà.  Possiamo quindi considerare l’ansia come uno stato d’animo del pesce. In realtà, è qualcosa che è sul punto di verificarsi in un futuro vicino prossimo o lontano, ma qui, per una ragione qualsiasi, non si materializza mai o quando diventa realtà, è completamente differenze di tutto quello che potevamo immaginarci. 

	The Fish Mind ci insegna a controllare la nostra mente del pesce o piuttosto, come possiamo distogliere i nostri pensieri e concentrare la nostra mente sul lato positivo di tutte le esperienze della vita, al lavoro e a casa. 

	Quando si realizza che abbiamo un controllo totale sulla mente, è lì che si può mettere questa meravigliosa teoria in pratica. Ciononostante, anche se non abbiamo alcun controllo su quello che potrebbe succedere nel nostro mondo esterno, ove molte cose sono fuori dal nostro controllo (incidenti, malattie, casi di vita o di morte e anche le reazioni delle persone agli eventi che fanno parte della nostra vita), sapendo identificare le cinque esche della mente del pesce, è possibile avere il controllo e di agire meglio in diversi tipi di situazioni. 

	In teoria, quando riusciamo a identificare le situazioni quotidiane negative, tossiche, e controlliamo la nostra mente e i nostri pensieri, abbiamo una comprensione migliore e risoluzioni migliori su ciò che vogliamo per la nostra vita. 

	Questo porta a più amore per sé stessi e fiducia nelle nostre decisioni, una qualità migliore di sonno, una sensazione di benessere, di calma e di coerenza e, ovviamente, di felicità.

	Le nostre funzioni celebrali istintive, emozionali e mentali ci ordinano di continuo di fare cose diverse, e questo, contemporaneamente. Ad un certo grado, trattiamo sempre le voglie del cervello e del corpo a rimanere occupati, a «spassarsela», a guadagnare soldi, ad avere delle relazioni, a trovare più amici. In breve, il cervello ha voglia di fare tutto, qui e adesso. The Fish Mind ci insegna a riconoscere queste difficoltà. Pertanto, se ci atteniamo a questo, la felicità segue inevitabilmente. È semplicemente così che funziona. Dalla felicità siamo condotto alla gioia. E la felicità e la gioia sono i risultati dei nostri sforzi. Non è l’oggetto in sé che ci porta la felicità o la gioia – qualcosa che possiamo ricordare quando identifichiamo un comportamento, o abbiamo una tendenza ad aggrapparci alle abitudini, perché sembrano essere la fonte della nostra felicità.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
| Prologo |

	 

	Un giorno, tra gli altri, ero nella mia routine di medico, ossia una giornata molto piena dove accolgo i miei pazienti di continuo, senza neanche avere il tempo di una piccola pausa a pranzo. Anche se accordo molto tempo ad ogni paziente cosicché ogni persona si senza generalmente soddisfatta del tempo d’ascolto, uno stato di tensione mi aveva invaso. In effetti, è stato così per anni, ma non ne avevo preso coscienza…

	Arrivai a perdere tutta una serie di piccole cose. Cercavo la mia penna oppure le mie chiavi: «ma le avevo cinque minuti fa…». Niente di allarmante, ma queste piccole dimenticanze si aggiungevano alla mia irritazione interiore. E poi, sentivo vibrare il mio telefono… Avevo la mente occupata da questo: tra due pazienti, mi «gettai» letteralmente sul mio smartphone per vedere chi mi contattava o verificare le mie e-mail, e questo, di maniera compulsiva. Il funzionamento multitasking era lì, nel disordine, ma non mi faceva avanzare ulteriormente, semmai il contrario. 

	Alla fine delle consultazioni, erano già le diciotto. Accolsi il mio ultimo paziente. La mia giornata non era finita perché mi restavano delle pratiche da trattare, delle e-mail alle quali rispondere… In breve, dopo il berretto da medico, mi toccava infilare quello da amministratore di gabinetto per una buona ora ancora. Ma per trovare un equilibrio ragionevole a livello familiare, rientravo a casa per finire quello che avevo dimenticato, quelle piccole mansioni, quelle e-mail alle quali rispondere. Ero a casa fisicamente ma la mia mente era altrove. 

	Quel giorno lì dunque, alle diciotto, il mio paziente arriva; ha 35 anni. Al di fuori della sua malattia di sinusite, mi spiega la situazione che è quella di un esaurimento nervoso. Mi dice di non provare più sapore per qualsiasi cosa, anche se ironicamente descrive di non aver perso l’olfatto a causa di un piccolo virus; è completamente esaurito. È crollato sotto il peso dei compiti a adempire in quanto corriere di una grande azienda di logistica: le corse, le prese di pacchi, il peso, le chiamate, ecc. L’ho ascolto, lo esamino, lo consiglio e poi lo riaccompagno. Chiudo la porta e crollo nella mia poltrona, la mente affollata da quello che mi resta da fare…

	Allora mi rendo conto che, in fin dei conti, la mia situazione non è affatto diversa da quella del mio paziente… Ciò non riguarda assolutamente l’esaurimento nervoso, ma queste quantità di lavori che mi esauriscono e tutta questa energia vitale, sono comunque sproporzionate. Questa realizzazione mi fa l’effetto di uno schiaffo. È improvvisa e potente. Realizzo quindi quanto sono, anche io, prigioniero di una routine, di condizionamenti, di automatismi della mia psiche e delle ingiunzioni della società attraverso la mia attività. Quanti siamo ad essere schiavi di queste piccole funzioni? Degli schiavi ciechi per di più. 

	Seduto nella mia poltrona, la mia mente è come liberata da quel peso e do prova di una lucidità che trascende la mia stanchezza. È una stanchezza che fa appello al disordine, alle mini-mansioni invasive, all’irritabilità, alla mancanza di memoria. Insomma, penso che il mio cervello debba essere allo stesso tempo in modalità automatica, sovraccaricato da programmi pesanti e in carenza di pezzi all’interno. 

	Prendo coscienza molto nettamente di questo stato di tensione che mi abita da molti anni. È anche chiaro per me che sono in un’attività multipla, con delle mobilitazioni di competenze diverse, dei lavori che s’impilano di anno in anno. Faccio la connessione con la mia tendenza ad essere con la testa tra le nuvole, che non era mai stato nel mio carattere. 

	In questo momento di lucidità, mi sembra che la mia vita giri attorno al mio lavoro e che i piaceri divengano ormai una «ancora di salvezza» per reggere. Finalmente, ho un ripensamento sulla mia vita quotidiana: mi sono accorto che sono in uno stato di stress perché le mie giornate sono così piene che non tollero più il minimo cambiamento, il più piccolo «intoppo», il minimo capriccio. Ciò contribuisce ad uno stato d’animo che rinforza l’idea che la giornata è circondata da compiti che non fanno altro che ingombrare le attività programmate, come se si fossero aggiunte per mettermi i bastoni tra le ruote. 

	«Come sono cambiato senza rendermene conto» mi dissi allora. 

	Da quel giorno, ho lavorato per liberarmi da questi automatismi che rendevano la mia vita pesante. È un lavoro interiore. Nel corso degli anni, mi è apparso anche molto chiaramente che la maggior parte dei miei pazienti, al di là delle malattie e dei problemi psichici, avevano in comune i cinque principi che questo libro illustra. In misura diversa, certo, ma c’è sempre quel terreno sul quale prosperano delle problematiche di malessere, di «piccole bue», fino a dei disturbi gravi: stati di tensione, multitasking, perdita di memoria/concentrazione, ricerca di soddisfazione facile ed immediata, presa di controllo ed una paura eccessiva di non avere il telefonino con sé, di non essere raggiungibile. 
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