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ANCHE TU FUGGI
DALLE TUE :
RESPONSABILITA

Se qualunque cosa accada pensi che non siamaicolpa
tua, hai una visione distorta della realtd. Ma recuperare un
punto divista pit obiettivo si pud. Come spiegano gli esperti

diFrancesca Trabella

esperienza personale e, pur-
@ troppo, anche i fatti di cronaca

ce loricordano continuamen-
te: mostrarsi per cio che si &, pensare in
autonomia, decidere coscienziosamen-
te, rispondere delle proprie azioni (0 non
azioni), sono comportamenti che non
vanno per lamaggiore. ll trend & fingere,
camuffarsi, fuggire dalla realta. In sinte-
si: rifiutare la verita, manipolarla o, per
lomeno, scansarla accuratamente. Non
& un caso, allora, che proprio la verita
sia il filo conduttore del festivalfilosofia
2018 (festivalfilosofia.it) in programma
aModena, Carpi e Sassuolo dal 14 al 16
settembre. In attesa di saperne di pit
sulle idee che proporranno gli ospiti,
abbiamo provato a riflettere sulfunica
condotta matura da attuare quando ci
si confronta con la verita: affrontarla
con senso di responsabilita. Ecco che
cosa abbiamo capito.

UN CONCETTO CON PIU SFACCETTATURE
Secondo il filosofo e psicoanalista Um-
berto Galimberti, la responsabilita &
la consapevolezza delle conseguenze
delle proprie azioni, che consente di
modulare le proprie scelte. Per esem-
pio, siamo responsabili se, quando
guidiamo, non beviamo alcol; se an-
diamo a letto presto la sera prima diun
meeting importante; se non regaliamo
anostro figlio il primo libro che capita,
ma ci informiamo su contenuto e lin-
guaggio; se non insultiamo chi la pensa
diversamente da noi. «Lo siamo anche
quando ci prendiamo cura del nostro

benessere psicofisico senza aspettare
che qualcuno cidica che cosa pensare
ofare, o che un fantomatico salvatore ci
tragga dagli impacci e guarisca le no-
stre sofferenze», aggiunge la psicologa
e psicoterapeuta Patrizia Vaccaro. «Non
solo: dimostriamo senso di responsa-
bilita quando resistiamo all'impulso di
cercare scuse per gli errori commessi,
riuscendo invece a dire “Mi sono sba-
gliato, & stata colpa mia”. E, soprattutto,
quando prendiamo posizione corren-
do il rischio di non piacere a tutti, di
fare fiasco o di provare sensi di colpa.
Ricordiamo che in qualsiasi ambito
e questione abbiamo la possibilita di
scegliere € i che siamo responsabili».

TRAONERI EONORI

Difficile? Si, ma ne vale la pena. Come
spiega la psicologa Marcella Danon
nel libro Stop allo stress (Feltrinelli, 9
€), «assumerci la responsabilita della
nostra vita comporta oneri e onori. Lo-
nere & dato dal peso di questa respon-
sabilita: “Se la mia vita dipende da me,
non posso piu dare la colpa agli altri
dei miei insuccessi”. L'onore viene dal
fatto di scoprire di poter avere un am-
pio margine nella gestione di molti dei
grandi e piccoli eventi della nostra esi-
stenza, e non & pocol». Di pit: secondo
lo psicoterapeuta Nathaniel Branden,
autorita nel campo dell'autostima, solo
chi pensa e agisce in modo responsa-
bile puo avere un livello soddisfacente
di considerazione di sé, sviluppare le
sue potenzialita, evolversi. Al contra-
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rio, chi & incline a sentirsi vittima delle
circostanze, del fato o del prossimo, &
destinato a una paralisi caratterizzata
da auto compatimento, risentimento
e passivita.

COME CAPIRE CHE E ARRIVATO IL MO-
MENTO DI CAMBIARE ROTTA

«Spesso chi non ha confidenza con la
responsabilita si trova a dover mutare
linea di condotta in seguito a un evento
importante come una bocciatura, un
licenziamento, Fabbandono di un part-
ner», spiega la dottoressa Vaccaro. «Ri-
flettendo sullo shock subito capisce che
il suo modo di affrontare la realta non
va bene e che deve ristrutturarlo. Certo,
I'ideale sarebbe correre ai ripari prima
che siano gli altri (docenti, datori di la-
Voro, coniugi...) a farci capire in modo
drastico che eccediamoin leggerezza e
scarseggiamo in consapevolezza». Gia,
ma come accorgerci che tendiamo a
declinare (0 a negare) le responsabilita?
Per lo psicologo Marshall Rosenberg,
ideatore della Comunicazione non vio-
lenta, basta ascoltarci con attenzione
e vedere se, spesso e volentieri, attri-
buiamo le cause delle nostre azioni a:
» forze non definite, astratte, imper-
sonali (“Bisognava pulire la casa e ho
fatto”, “Parlo perché ci sono cose che
vanno dette”).

v altre persone (“Ho dato una sberla a
mio figlio perché non mi ha ubbidito ed
& corso in mezzo alla strada”. “Mia ma-
dre hail potere di tirarmi fuori di testa”).
x una qualche autorita (“Mento al cliente
perché il mio capo mi ha detto di farlo”).
v pressione sociale (“Fumo perché tutti
i miei amici e i colleghi fumano”).

» leggi, consuetudini, regolamenti (“De-
vo richiamarla perché non indossa la
cravatta aziendale”).

x ruoli sociali, di genere, di eta (“Odio
il mio lavoro ma non lo lascio perché
sono un bravo marito, e poi gli uomini
maturi si sacrificano”).

w fatalismo (“E il mio destino”).

x impulsi incontrollabili (“Questo & il
mio carattere, non posso farci niente”,
“Non ho resistito al sacchetto di cara-
melle e 'ho mangiato tutto”).
Tiriconosciin questo tipo di linguaggio?
Allora forse hai un “problema” di respon-
sabilita. Vediamo come rimediare. -

- Un aiuto

. per il prossimo
Nessuno puo diventare
responsabile della

: propriavita se le persone

: chelo circondano lo

. sollevano da qualsiasi

: incombenza e non gli

! permettono di compiere

. scelte. Dunque, come

: incoraggiare i nostri figli,
il partner, i colleghi di

: lavoro ad avere la testa

: sulle spalle? Secondo
Peter Bregman,

: consulente aziendale

. statunitense, offrendo e

: pretendendo chiarezza

i su questi quattro aspetti.

- e ;

: as

¢ Checosavorremmo che
¢ laltra persona facesse?

: Eleichecosa
¢ desidera persé?

- Le capacits

: Diche cosa ha bisogno
per soddisfare le nostre e
le proprie aspettative?
Come puo conquistare le

. abilita che le mancano?

: Siamo soddisfatti di
: come procede?

E I'altra persona che
cosa pensa di sé?

1o,

: ge conseguenze

. Sele cose nonvanno

: come previsto o
desiderato, come si pud

: migliorare? Se, invece, va

tutto bene, come

. dimostrare il nostro

: apprezzamento?
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COSA FARE, OSTACOL! PERMETTENDO

«La pratica della responsabilita inizia
dicendo basta a una vita “di seconda
mano” - fatta di idee, opinioni, valori
e giudizi riciclati da altri - e iniziando a
fare affidamento sulla propria testa, ov-
vero scegliendo di pensare e di operare
consapevolmente, scrive Nathaniel
Branden nel suo libro Taking responsi-
bility (Assumersi la responsabilita, circa
14 € su amazon.it). «’indipendenza in-
tellettuale non viene naturale a molti,
ma questo non stupisce: guardare il
mondo attraverso i propri occhirichiede
coraggio, fiducia in sé e onesta men-

CIRACCONTIAMO STORIE
CHE CI ILLUDONO DI
ESSERE MIGLIORI DI
QUANTO NON SIAMO.,

tale». A invitarci a scantonare le nostre
responsabilita contribuisce anche un
meccanismo psicologico del tutto in-
volontario. Due degli psicologi sociali
che se ne sono occupati, gli americani
Carol Tavris ed Elliot Aronson, lo spie-
gano cosi: «Quando commettiamo er-
rori, il nostro sé ideale (che civorrebbe
perfetti) e quello reale (che ci mette di
fronte alla nostra fallibilitd) cozzano
provocando uno stato di disarmonia
interiore, o dissonanza cognitiva, il qua-
le mette in discussione il valore che ci
auto-attribuiamo. Per risolvere questa
disarmonia ci raccontiamo delle storie
che ci assolvono dalle responsabilita
(vedi quanto dice Rosenberg, ndr) e ci
restituiscono un’opinione di noi stessi
come intelligenti, virtuosi, dalla parte
della ragione. Purtroppo, perd, questo
giustificarciin modo automatico non ci
leva dagliimpicci. Anzi, come le sabbie
mobili, finisce spesso per farci sprofon-
dare ulteriormente nel disastro perché
distorcendo la realta blocca la nostra
capacita di vedere sia gli sbagli sia gli
eventuali rimedi».

QUALCHE CONSIGLIO PRATICO

Per bloccare il meccanismo della dis-

sonanza cognitiva dobbiamo innan-
zitutto tenere a mente che esiste. E poi,
ogni volta che le cose non vanno come
previsto, «rivedere il film di quanto &
successo, come se non ci riguardasse,
e cercare di comprendere qual & sta-
to, anche involontariamente, il nostro

contributo al crearsi della situazione»,
suggerisce Marcella Danon.

Per quanto riguarda F'abitudine allo

scaricabarile di cui parla Rosenberg,
il primo passo per abbandonarla &
esercitarsi a riformulare i tentativi di
giustificazione, focalizzandoci su noi
stessi anziché su terzi o su cause di
forza maggiore, per esempio cosi: “Ho
deciso di pulire la casa perché midava
fastidio vederla in disordine”, “Mi sono
spaventato quando mio figlio & scap-
pato in mezzo alla strada e ho reagito
d’'impulso con una sberla”, “Temo di
perdere il lavoro, dunque miadeguo al
diktat del capo, anche se non lo condi-
vido”, “Quando sono insieme agli altri
mi sento insicuro, allora fumo per ade-
guarmi a loro e per rilassarmi”.

Per allenarci alle responsabilita che

riguardano il presente e il futuro, Pa-
trizia Vaccaro propone di «iniziare con
piccole scelte che riguardino noi stessi
e poi passare alle relazioni. Per esempio,
potremmo testare un nuovo ristorante
perché ci ispira e non perché & consi-
gliato da un certo sito; ammettere che
siamo sfiniti e concederci mezza gior-
nata di ozio; andare a trovare un paren-
te anziano spontaneamente, anziché
aspettare la sua telefonata; avere il co-
raggio di dire al partner che preferiamo
leggere un libro anziché vedere con lui
quel film. Abituandoci sia a decidere sia
a rispondere del nostro operato, poco
alla volta rinforzeremo il senso di auto
efficacia, cioé otterremo pill fiducia
nelle capacita di affrontare le difficolta
della vita e maggior consapevolezza
delle risorse personali. Con il tempo,
le responsabilita non saranno pil un
peso, ma fonti di soddisfazione. Cosi,
saremo incoraggiati ad assumercene
altre, magari pit importanti, e quasi
senza rendercene conto ci troveremo
in un benefico circolo virtuoso». <

Soli & meglio

Come sicomportano le
persone che assistono auna
situazione di rischio urgente

e imprevista, per esempio un :

incidente o unaviolenza?

¢ Dipende dal loro numero. Se
i sitratta di unsingolo o diun
: gruppo molto ristretto, &

: probabile che intervengano.
: Piltil numero dei presenti

: aumenta, pero, pill

¢ diminuiscono le chance che
: qualcuno di loro si attivi. La

: ragione di questo fenomeno, :
i noto come diffusione di

: responsabilita, sta nel fatto
: che - quandosi &in

: compagnia - ognuno si

: sente un po’ “meno

: obbligato” a far qualcosa e si
: aspetta che siano gli altri ad

agire al suo posto. Inrealta,

come sappiamo, l'unione fa
¢ laforza: proviamo a

¢ ricordarcene, la prossima

: volta che non saremo gli

: unici spettatori di un evento
¢ cherichiede lanostra

: iniziativa.
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