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NON POTETE FARLO? 

	 

	 

	L’Abitudine alla felicità:

	COMPRENDERE PER REALIZZARSI
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	Tradotto da Cecilia Metta

	
Alla mia famiglia,

	Ai miei amici,

	Ai miei colleghi,

	Ai miei pazienti,

	le mie fonti principali di ispirazione.

	 

	 

	 

	 

	Potrete cambiare la vostra vita 

	nonostante gli inganni del vostro cervello?

	 

	Il nostro cervello è un burlone, un ingannatore; ci gioca degli scherzi dandoci l’illusione della gioia e della felicità. L’assuefazione alla felicità è un fenomeno di usura e di assuefazione a ciò che ci rende felici o gioiosi.

	In questo libro, imparerete i meccanismi che governano il nostro cervello, riuscendo a capire perché non siamo mai soddisfatti. Si tratta di decifrare il funzionamento della frustrazione, i cinque elementi effimeri per il cervello. Allora, prendete in mano la vostra vita, diventate capaci di cambiare, applicando i cinque valori duraturi per il cervello, per concentrarvi di più sulla contentezza, sull’apprezzamento delle sensazioni piacevoli offerte dalla vita. Un libro motivazionale, ricco di scoperte su se stessi.

	 

	
| PREFAZIONE |

	 

	Vorrei iniziare questo libro con alcuni aneddoti della mia vita quotidiana di medico.

	Il mio primo aneddoto riguarda una paziente, una giovane sulla trentina, appena diventata madre per la prima volta. Era raggiante di felicità. Era la prima volta che la incontravo da quando aveva partorito. Davvero, era radiosa, sorridente, soddisfatta. «Sono una donna felice e soddisfatta,» mi confessò all’epoca.

	Sette o otto mesi dopo, fissiamo un nuovo appuntamento. Non trovo più la giovane madre radiosa e spensierata. Non che abbia perso il suo spirito, ma la felicità di essere madre sembra essersi ‘spenta’. «La vita da madre ha i suoi lati positivi, ma ci sono anche tanti cambiamenti che trasformano la vita quotidiana...», mi dice con tono serio.

	Chiaramente, la gioia intensa di avere un figlio si era attenuata. Era già stanca e s’interrogava sulla compatibilità tra il lavoro e la disponibilità a crescere suo figlio. Era anche nervosa: ricordo che continuava a strofinarsi le mani in modo incontrollato. Alla fine del consulto, ricordo di aver detto a me stesso: «Che peccato: pensava che diventando madre sarebbe stata la donna più felice, che avrebbe raggiunto l’apice della felicità, ma evidentemente non è così.» La realtà dell’esperienza è spesso più disillusa di quanto il cervello e la mente ci invitino a immaginare...

	Il secondo esempio che mi ha colpito è stato quello di un giovane di 32 anni. Aveva appena acquistato la casa dei suoi sogni con la sua compagna e, dopo alcune settimane di lavoro, se la stava finalmente godendo. È venuto per un consulto di routine e ha affermato: «Ora che ho comprato la casa che ho sempre desiderato, posso godermi la vita.» Diversi mesi dopo, è tornato nel mio studio, con un’aria sconfitta. I problemi sul lavoro e le preoccupazioni familiari pesavano sul suo morale e avevano spento l’energia positiva che aveva avuto durante il consulto precedente. Era abbattuto. Ingenuamente, gli ho chiesto: «Come va con la casa? Ti senti ancora bene lì?» La sua risposta fu incerta, il suo tono di voce tradiva una certa amarezza: «Oh sì... Beh, sa, ci si abitua...»

	Chiaramente, ciò che qualche mese prima era stato la fonte della sua felicità, adesso non lo era più. Quella casa non era stata una fonte di appagamento così duratura come si sarebbe potuto pensare.

	Il terzo aneddoto che illustra gli inganni del nostro cervello riguarda un altro giovane, neolaureato, che è stato assunto da una grande società internazionale di consulenza di gestione patrimoniale. Provenendo da una famiglia con pochi mezzi finanziari, questo lavoro con un contratto permanente ben pagato, lo riempiva di gioia. Doveva iniziare pochi giorni dopo il consulto ed era molto eccitato. Prima di tutto, quel tipo di lavoro gli piaceva. In secondo luogo, essendo professionalmente integrato - e anche molto ben inserito - poteva proiettarsi nel futuro: acquisto di una casa, vacanze, una famiglia, ecc. Era eccitato e convinto che i suoi studi stessero finalmente dando i loro frutti. Pensavo che non l’avrei più rivisto, perché la ditta in cui lavorava era situata nel cuore di Parigi, nel XVI arrondissement, molto elegante. Circa un anno dopo, è riapparso con mia grande sorpresa. Era tornato in provincia, aveva lasciato il suo lavoro e aveva deciso di fare il concorso per diventare un educatore specializzato. Quando gli ho fatto qualche domanda, mi ha risposto: «All’inizio amavo quel lavoro, era esaltante. Ma dopo qualche mese ho capito che non avevo una vita. Lavoravo fino a mezzanotte e spesso nei fine settimana, compresa la domenica! Pensavo che quel lavoro mi avrebbe permesso di crescere, ma mi stava schiacciando. Quello di cui ho bisogno è un lavoro che per me abbia un senso, anche se è pagato meno.»

	Questi aneddoti illustrano quello che io chiamo il cervello ingannatore. È un fenomeno di usura e di abitudine verso ciò che ci rende felici o gioiosi: una volta che una fonte di benessere o di felicità è presente ogni giorno della nostra vita, ce ne dimentichiamo gradualmente e perde il potere di renderci felici. Il nostro cervello ci incoraggia a cercare di più invece di meglio - modi sostenibili, profondi e stabili di stare bene e soddisfatti.

	Il nostro cervello è burlone, ingannatore; ci ingannai dandoci l’illusione della gioia e della felicità, per poi farci abituare e annoiare. Perché questo? Semplicemente perché rende la felicità effimera e di breve durata; ci fa dare tutto per scontato e ci spinge a cercare ancora più soddisfazione. Ci incoraggia a cercare più sensazioni di benessere e felicità, come una corsa a capofitto verso una gioia maggiore. C’è sicuramente qualcosa che crea dipendenza.

	Questo fenomeno, così pesante nella nostra vita, anche se il più delle volte non ce ne rendiamo conto, è facile da realizzare da soli. Avete mai desiderato fortemente qualcosa, immaginando che la vostra vita sarebbe stata diversa, più felice, più leggera? Poi, finalmente, dopo averla ottenuta (laurea, promozione, l’ultima console di videogiochi, ecc.), dopo le prime volte, ci si abitua e la gioia provata si affievolisce gradualmente. Il nostro cervello ci proietta di nuovo verso un altro obiettivo che speriamo possa generare di nuovo felicità... Ma scatta lo stesso meccanismo e, ancora una volta, la sensazione di gioia è fugace. Questo ci porta ad andare sempre più lontano, a cercare altre fonti di felicità per soddisfare il nostro cervello mai soddisfatto.

	Questo fenomeno contribuisce a creare una società di persone eternamente insoddisfatte, in un’attesa permanente, che non sanno assaporare, che non sono soddisfatte di ciò che hanno già. È un po’ come il principio della nostra società moderna in cui ci annoiamo rapidamente con le cose che vogliamo. Le pubblicità ci incoraggiano a farlo. Il mondo del prêt-à-porter è un esempio calzante: ci incoraggia a rinnovare costantemente il nostro guardaroba anche se raramente ne indossiamo una buona parte più di una volta. In realtà, i professionisti della pubblicità e del marketing stanno semplicemente giocando con il nostro cervello e amplificando il suo meccanismo.

	Negli ultimi anni, le neuroscienze hanno fatto notevoli progressi e nuove scoperte sul funzionamento del cervello, fornendoci una migliore comprensione del nostro funzionamento quotidiano. Questo è dovuto alla scienza. In effetti, il funzionamento del cervello è conosciuto meglio e abbiamo una comprensione migliore del suo funzionamento interno.

	Ciò che è certo, ciò che è universale, è che tutti vogliamo la felicità. La troviamo nelle piccole cose della vita quotidiana, nelle soddisfazioni grandi e piccole, ma alla fine è tutto temporaneo. Niente dura. L’eccitazione e la soddisfazione svaniscono. Il nostro cervello gestisce lo spettacolo, per così dire. È una cosa negativa? Non necessariamente. Il punto qui è osservare, non giudicare.

	Ci lamentiamo di tante cose, noi che abbiamo il privilegio di avere la pancia piena. Se sperimentiamo l’insoddisfazione, è perché qualcosa in noi è vuoto! Infatti, le cose materiali ci riempiranno solo per il tempo dell’illusione... Forse è un’assenza di significato? Un’assenza d’amore? Un’assenza di riconoscimento, di gratitudine?

	Quando ci troviamo alla deriva, siamo un po’ come quelle foglie morte che galleggiano dal marciapiede alla corrente, seguendone il corso senza averlo deciso. La sera, dobbiamo ringraziare per tutti questi piccoli momenti di appagamento che donano alla vita un gusto in più; a volte sembra amaro, ma è per apprezzare meglio la dolcezza che addolcisce la vita... Abbiamo bisogno di questi contrasti.

	Si tratta di prendere coscienza del meccanismo ingannevole del nostro cervello che ci fa credere che la felicità sia sempre sfuggente. In effetti, c’è un’assuefazione alla felicità e con essa alla realizzazione. Si tratta della meccanica del nostro cervello. Un momento stiamo bene, siamo felici, forti, e quello dopo è tutto in discesa. La nostra beatitudine di un giorno o di un momento è evaporata e cerchiamo libri, guide, trainer personali per mantenere vivo questo stato.

	La questione del benessere individuale e dello sviluppo personale non è da poco. Sbocciare è una parola usata in molti modi. Originariamente, era usata per descrivere il dispiegarsi della corolla di un fiore. Negli esseri umani, caratterizza il fatto di essere soddisfatti, cioè radiosi, di stare bene nella propria pelle. Significa essere sereni ed equilibrati, approfittare di tutte le possibilità della vita, qualunque siano le difficoltà che affrontiamo. Infine, la realizzazione è l’espressione vissuta e concreta della felicità.

	Ma se non comprendiamo il funzionamento del nostro cervello, questa esperienza non può essere goduta pienamente. Il nostro cervello ingannatore è particolarmente bravo a farci desiderare di rimanere in questo stato di beatitudine e di leggerezza, ma non dura mai. Non funziona così: quando ripetiamo a noi stessi ‘sono felice’, non dura. Perché? Molto semplicemente, entra in gioco la nostra assuefazione - in altre parole, la nostra dipendenza - alla felicità. Un’assuefazione controllata dal nostro cervello.

	Questo libro propone di modificare radicalmente il nostro modo di vedere la vita prendendo coscienza di questa corsa alla felicità che non ha una vera fine, poiché il nostro cervello è portato a ridurre gradualmente l’effetto di ciò che ci stimolava. Questo è fondamentale, siamo nel cuore della meccanica fine e complessa dell’essere umano. Usiamo il nostro cervello ingannatore per riscoprire la nostra ricchezza interiore e smettere di essere ingannati dalle illusioni che hanno segnato abbastanza le nostre vite. Riprendiamo il controllo: la gioia, la felicità, la contentezza sono già dentro di noi. È solo che il nostro cervello ci ha abituati e ne abbiamo perso il gusto. Eppure è tutto lì, come un tesoro sepolto dentro di noi che dobbiamo dissotterrare ancora una volta. Questa è la chiave per una felicità e una realizzazione interiore più sana, più sicura e anche più sottile.

	
 

	Parte 1 

	 

	| ALCUNI CHIARIMENTI INIZIALI

	 

	 

	1. Edonismo

	 

	Voglio iniziare con questo primo chiarimento. Non è insignificante. Ho notato che molte persone confondono la felicità con l’edonismo.

	Quindi, siamo chiari, esistono vari tipi di edonismo. Che cosa voglio dire con questo? Molto semplicemente, dobbiamo distinguere tra l’edonismo come era definito dalla filosofia greca e l’edonismo come viene inteso comunemente. Nel suo senso originale, l’edonismo è una filosofia attribuita ad Aristippo di Cirene nel V secolo a.C.. I principi fondamentali di questo antico pensiero sono la ricerca del piacere e l’evitamento della sofferenza come obiettivo dell’esistenza umana. Talvolta l’epicureismo è associato a esso in un senso più ampio. In questa filosofia, si ricercano i piaceri semplici della vita. L’edonismo richiede una certa moderazione come elemento favorevole al piacere. La felicità si trova in un apprezzamento semplice, diretto e moderato delle piccole gioie e la vita umana può essere goduta attraverso il loro godimento moderato e il loro reale appagamento.

	Ma è piuttosto il significato comune che confonde e che qui è al centro della nostra attenzione. Paradossalmente, il significato originale di edonismo si è trasformato: mentre prima si riferiva a un godimento moderato, ora è diventato sinonimo di godimento totale e illimitato. Strana confusione. È come se il nostro cervello avesse giocato un primo scherzo facendoci interpretare la saggezza antica in un modo che ci fa comodo, cioè il piacere immediato. Siamo nell’era del tutto e subito. Mentre l’edonismo delle origini raccomandava una disciplina di apprezzamento delle piccole gioie umane, anche le più semplici, il significato attuale si rivolge piuttosto all’idea della soddisfazione sfrenata dei nostri impulsi e dei nostri desideri. Il Larousse riporta queste due definizioni:

	- Un sistema filosofico che fa del piacere l’obiettivo della vita;

	- Motivazione dell’attività economica attraverso la ricerca della massima soddisfazione attraverso il minimo sforzo.

	Hanno in comune il fatto di definire l’edonismo come la ricerca egoistica del piacere. Scopriamo allora un altro inganno della nostra mente: una forma di senso di colpa che a volte si manifesta quando ci sfoghiamo in modo totalmente egoista su una soddisfazione personale, soprattutto quando ciò avviene a spese degli altri.

	La parola edonismo si è quindi evoluta nel tempo, creando interpretazioni errate. È quindi importante mettere le cose in chiaro fin dall’inizio: questo libro non sostiene l’idea della soddisfazione sfrenata dei piaceri e dei desideri. Non è una difesa del fai e prendi quello che vuoi. Il danno sociale di tale comportamento compulsivo è ormai abbastanza noto per non andare in quella direzione.

	L’epicureismo è comunemente associato all’edonismo. Anche qui, sussiste molta confusione sulla filosofia originale di Epicuro. Ma non importa. Nel senso comune, edonismo ed epicureismo sono diventati sinonimi e si riferiscono alla ricerca di piaceri immediati. Per gran parte delle persone Carpe diem (‘cogliere l’attimo’) significa ‘godere’. Un edonista o epicureo è uno che gode. Ma cosa significa godere? Oggi, per molte persone, godere significa acquistare, andare in vacanza, avere una bella casa, prendere subito quello che si vuole, ecc. In breve, il nostro cervello ingannatore distorce il significato della parola ‘godere’ trasformandolo nel sinonimo di soddisfare desideri inutili e indulgere in piaceri impulsivi e poco costruttivi. Godere equivale allora a godere senza coscienza e giustifichiamo i nostri capricci in modo completamente egoista: «È un mio diritto provare piacere». Non riflettiamo più alle conseguenze della nostra soddisfazione personale sugli altri, perché reagiamo automaticamente, guidati solo dal nostro cervello, che ci fa credere che questa o quella cosa ci renderà felici.

	Tuttavia, nello spirito di questo libro, il verbo godere è inteso meglio nel senso che gli avevano attribuito i saggi dell’Antichità: vivere la propria vita consapevolmente, senza eccessi, e assaporare le piccole cose tenendosi lontani dai mali.
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