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Introduzione

Dal proprio vissuto all’esperienza genitoriale

1 significato che diamo alle nostre esperienze infantili ha un profondo im-
patto sul nostro modo di essere genitori. Una maggiore conoscenza €
comprensione di noi stessi e della nostra storia puo alutarci a costruire
una relazione piu efficace e soddisfacente con i nostri figlt, alimentando la
nostra capacita di generare uno stato di benessere emotivo e di sicurezza
BT atuta a crescere in maniera ottimale. T

~GIistudi nel campo dell attaccamento mostrano come lo sviluppo in
un bambino di un attaccamento sicuro verso i genitori sia strettamente
correlato alla capacita di questi ultimi di comprendere le loro esperienze
infantili. Contrariamente a quanto molti credono, le esperienze dei primi
anni di vita non determinano il nostro destino; se abbiamo avuto un’in-
fanzia problematica ma siamo.comunque riusciti a capire il senso di quel-
Je difficili esperienze, non dobbiamo per forza ricreare interazioni nega-
tive analoghe nel rappotto con i nostri bambini. In assenza di una simile
comprensione della nostra storia tenderemo invece riprodusre modelli
negativi di interazioni familiari, che si trasmettono e perpetuano di gene-
razione in generazione. Questo libro si propone di ajutare i genitori a ca-
pire il senso della loro storia presente ¢ passata € a comprendere come le
esperienze della loro infanzia possano continuare a influenzare la loro vi-
ta e il loro atteggiamento nei confronti dei figli.

Diventare genitori rappresenta una grande opportunita di crescere
come individui, perché si ritorna, anche se con un ruolo diverso, all'in-
terno di una relazione genitore-figlio. Non & raro sentire da parte di geni-
tori affermazioni del tipo: “Non avrei mai pensato di poter avere con i
miei figli gli stessi comportamenti che da bambino mi hanno fatto soffri-
re, eppure mi scopro ad agire esattamente in quel modo”. Molti genitori
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possono sentirsi costretti in modelli di interazione inadeguati e ripetitivi
spesso non compatibili con la relazione di cura e amore che avevI:no 1r‘1]11 :
zmlmente.lmmaginato per se stessi e per i propri figli. Una profo d_
comprensione della nostra storia pud perd liberarci dai J.modellpd | s,
sato che ci imprigionano nel presente. e

Gli autori

In questo libro gli autori riportano le loro diverse esperienze professi
nali nel lavoro con bambini e genitori, Dan come psichiatra iFr)lfantﬂ g
Mary come educatrice. Sono entrambi genitori; Dan ha bambini i o
scolare, mentre Mary ha figli grandi e nipoti. nes
M’ary ha l'ax.rorato come educatrice con bambini e famiglie per piu di
trent’anni, dirigendo una scuola materna, tenendo corsi per enitorp ~
segnanti € lavorando individualmente con genitori. Tutte qﬁeste atltievli?:
le hanno permesso di condividere le esperienze di numerose famislie daj
imparare molte cose sulle gioie e sulle frustrazioni dei genitori 15 ei se i
corsi, Mary ha avuto modo di constatare che quando i genitori aivent o
capaci di riflettere sulle loro esperienze infantili spesso sono in dandq
operare scelte piti efficaci nel rapporto con i propri figli sreed
I due autori si sono incontrati quando la figlia di Dan ha iniziato a fr
quentare la scupla diretta da Mary, il cui approccio educativo si ba N
un pl.ro.fc\md'o rispetto delle esperienze emozionali del bambino fia lSlu
creativita di bambini, insegnanti e genitori. In quel periodo Dan }Ta ar
tecipato a gruppi di lavoro con i genitori e ha tenuto alcuni seminari p?lp
Z\lfﬂuppo cereb_rale diretti a genitori e insegnanti. Rendendosi ra;?da(?
D:ﬁt: Ic\(/;;lgcl) }c}; S;lsntoill 591;10 approccio al Fuolo di g.enitori fosse simile,
et ceni quindi deciso di organizzare insieme corsi Integrati
Gli interessi di Dan nel campo delle neuroscienze e la sua esperien
come psmhlgtra infantile hanno apportato a questi incontri puﬁti dei h
sta d1fferent1 ma complementari rispetto a quelli di Mary. Per pit di d:g
ci anni Da.n si ¢ proposto di attingere a diverse discipline scientifich
per costruire un quadro integrato di conoscenze che aiuti a capir .
siano 1! cer\{ello, la mente e le relazioni umane. Questo alpprofcioe ;10;3
grato, in cui convergono i punti di vista di differenti aree di ricerca, &
chiamato “neurobiologia interpersonale”, e viene ora adottato in tu£t:

o St ¢nessere

0

INTRODUZIONE

Quando ¢ stato pubblicato La mente relazionale, Dan stava tenendo
con Mary uno di questi corsi integrati. E dalle reazioni entusiastiche dei
genitori ai due autori ¢ nata Iidea di collaborare alla stesura di questo
volume. Molti genitori sostenevano che il corso li aveva aiutati a com-
prendere meglio se stessi e a stabilire interazioni significative con 1 pro-
pti figli; e spesso esortavano Dan e Mary in questi termini: “Perché non
scrivete qualcosa insieme, in modo che altri possano trarre beneficio
dalle conoscenze scientifiche, dalla saggezza e dall’energia che portate
nei vostri seminari?”.

Siamo dunque felici di poter ora condividere con voi questo approc-
cio. Speriamo che il libro sia in grado di trasmettervi in maniera piacevo-
Je e accessibile alcune di queste idee, e che vi aiuti a sviluppare una mag-
giore conoscenza di voi stessi delle relazioni interpersonali pils efficaci.
Speriamo soprattutto che questo libro aiuti voi e i vostri figli a trovare
sempre pil gioia nella vita di ogni giorno.

Relazioni interpersonali e conoscenza di sé

Tl modo in cui comunichiamo con i nostri figli ha un profondo impatto sul
loro sviluppo; la nostra capacita di stabilire comunicazioni empatiche e at-
tente alle esigenze del bambino lo aiuta a sviluppare un senso di sicurezza
che gli fornisce una base importante per affrontare il mondo. Questa capa-
cita di comunicare in maniera efficace e di creare sicurezza nei nostri figli &
strettamente correlata alla capacita di dare un senso agli avvenimenti che
hanno caratterizzato i nostri primi anni di vita, di capire e integrare le no-
stre esperienze infantili, positive e negative, e di accettarle come parte della
nostra storia. Non possiamo cambiare cid che ci ¢ successo da bambini;
possiamo perd cambiare il nostro modo di pensare a quegli eventi.

Pensare in modo diverso alla storia della propria vita significa anche es-
sere consapevoli delle esperienze presenti, incluse emozioni e percezioni, €
apprezzare il modo in cui il presente risente degli avvenimenti del passato.
Ia comprensione dei processi che ci permettono di ricordare e di costruire
un quadro di noi stessi come parte del mondo in cui viviamo ci puo atutare
A riconoscere i meccanismi attraverso cui il passato continua a influenzare
il presente. Come si riflette tutto ¢id sul nostro essere genitori? Se riuscia-
mo a liberarci dai vincoli creati dal passato possiamo essere maggiormente
in grado di offrire ai nostri figli delle relazioni intense e spontanee che li
aiutine a crescere in maniera ottimale; raggiungendo una pit profonda
consapevolezza delle nostre esperienze emozionali possiamo pit facilmen-
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te creare interazioni empatiche che favoriscano lo sviluppo nei nostri bam-
bini della capacita di conoscere e comprendere se stessi.

Al contrario, in assenza di questi processi di riflessione il passato ten-
dera a riprodursi nel rapporto con i nostri figli, ricreando gli stessi mo-
delli negativi di relazione che ci hanno danneggiato nella nostra infanzia.
Diversi studi mostrano chiaramente come I’attaccamento che i figli svi-
luppano nei confronti dei genitori sia direttamente influenzato dal tipo
di esperienze infantili che questi ultimi hanno avuto, qualora tali espe-
rienze non siano state in seguito elaborate e comprese. Dando un senso
alle storie della nostra vita possiamo invece acquisire una maggiore capa-
cita di autocomprensione, che ci consente di rendere piti coerenti le no-
stre esperienze emozionali, le nostre visioni del mondo e le relazioni che
stabiliamo con i nostri figli.

Lo sviluppo della personalita di un bambino & ovviamente influenzato
da numerosi fattori, tra cui la genetica, il temperamento, la salute, ’am-
biente. La relazione genitore-figlio costituisce nei primi anni di vita una
parte molto importante delle esperienze che plasmano in maniera diretta
la personalita del bambino. Lintelligenza emozionale, 'autostima, le ca-
pacita cognitive e sociali si formano sulla base di queste relazioni precoci
di attaccamento, che sono a loro volta direttamente influenzate dalle mo-
dalita con cui i genitori sono in grado di riflettere sulla loro storia.

In ogni caso i nostri figli faranno da soli il loro viaggio nella vita. An-
che se attraverso una maggiore comprensione di noi stessi possiamo for-
nire ai nostri bambini basi pit sicure, non possiamo garantire che queste
basi si tradurranno in esiti favorevoli. Tuttavia, studi condotti nel campo
dell’attaccamento mostrano come gli individui che hanno avuto da bam-
bini relazioni positive manifestino una maggiore resistenza psicologica,
cioe una maggiore capacita di affrontare le difficolts della vita, La costru-
zione di relazioni positive con i nostri figli dipende dalla capacita di rima-
nere aperti alle nostre possibilita di crescita e di sviluppo.

Attraverso il processo di riflessione possiamo migliorare la coerenza
delle nostre narrazioni autobiografiche e il rapporto che abbiamo con i
nostri figli. Nessuno di noi ha avuto un’infanzia “perfetta”, e alcuni han-
no vissuto esperienze particolarmente problematiche, Anche i genitori
che hanno avuto esperienze infantili estremamente difficili possono perd
riuscire a elaborare tali esperienze e stabilire con i loro figli relazioni si-

gnificative e gratificanti. Secondo i risultati di vari studi, persone che non
hanno avuto “genitori sufficientemente buoni” o che hanno alle spalle
un’infanzia decisamente traumatica possono comunque essere in grado
di date un senso alle esperienze dei loro primi anni di vita e creare rela-
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ioni sane e positive con gli altri. Cio che & veramente importante per i
nostri figli non ¢ dunque quanto & successo a not nel passato, ta il modo
T Ul STao FUscil 4 claborare & 2 comprendere tali avvenimenti. L'op-
portunita di crescere e cambiare ci & data durantgvtu‘tto il corso deﬂa‘no-
§tra esistenza.

Il libro

In queste pagine analizzeremo vari aspetti dell’essere genit'ori, gsaminan-
do le modalita con cui ricordiamo, percepiamo la realt, ci sentiamo, co-
munichiamo, sviluppiamo I’attaccamento, diamo un senso al!a nostra vi-
ta, siamo coinvolti e prendiamo le distanze, riflettiamo con i nostri figli
sulla natura delle loro esperienze interne. Cercheremo di integrar'e le no-
stre conoscenze sul rapporto genitore-figlio con i dati pitt recenti emersi
dal campo delle neuroscienze. La comprensione dei meccanismi ce'reb%'a-
li alla base delle nostre esperienze e della nostra capacita di entrare in sin-
toWub infatti aiutarci a comprendere pitl prqfondamente
noi stess, 1 nostri bambini ¢ le nostre relazioni interpersonal. _
Gli esercizi posti a conclusione di ogni capitolo possono essere usati
per esplorare nuove possibilita di comprensione interpa.e di comunica-
zione interpersonale. I processi di riflessione incoraggiati da questi eser-
cizi hanno aiutato molti genitori ad acquisire una comprensione pitt
~ profonda del significato delle loro esperienze presenti e passate e a mi-
gliorare le loro relazioni con i propri figli. E '
Inoltre, registrare su un diario le esperienze che nascono da questi
esercizi pud risultare utile per liberare la mente qa elementi e legam} de@
passato, permettendovi di sviluppare una migliore conoscenza d1. voi
stessi. In questo diario potete riportare cid che volete: con31dera.z1on1,
descrizioni, racconti e anche disegni. Certe persone non amano scrivere;
per alcuni di voi pud quindi essere piii facile riﬂett'e\re mentﬂmente 0
parlare con un amico, mentre per altri pud risultare pilt p1ace;vole ed 'effl-
cace tenere un quaderno da aggiornare quotidianarnenu? o in occasione
di una particolare esperienza o emozione. Fate cid che' vi s<_3mbra meglio
per voi; questi esercizi risultano utili nella misura in cui ci si pone con un
atteggiamento aperto e si mette in gioco la propria capacita d1 rlﬂe‘tte.:;e.
Alla fine di ciascun capitolo & inoltre presente una sezione in cui ris-
sumiamo le informazioni che possono fornire ai lettori interessati un
quadro delle conoscenze scientifiche piti rilevanti _sui'vari aspgtti dell’es-
sere genitori. Queste sezioni sono relativamente indipendenti dal resto
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del libro, e non sono essenziali per comprendere e utilizzare le idee svi-
Iuppa}te n§ua prima parte dei diversi capitoli; si propongono solo di offri-
re un’analisi piti approfondita, ma accessibile anche ai “non esperti”, del-
l§ osservazioni scientifiche che sono in qualche modo correlate ai co;lcet-
ti dlscus§i nel testo. La lettura di tali sezioni non & quindi strettamente
necessaria, anche se puo fornire una visione interdisciplinare delle nozio-
ni emerse da differenti aree di ricerca su processi implicati nel nostro mo-
do di essere genitori. :

Una mflggiore conoscenza scientifica dello sviluppo e dell’esperienza
umana pudin effetti aiutarvi a comprendere piti profondamente le vostre vi-
te emozpnali e quelle dei vostri bambini. Potete leggere queste parti di ap-
profondimento alla fine di ogni capitolo, oppure affrontarle dopo aver con-
cluso lalettura dell'intero testo; in ogni caso sentitevi liberi di adottare Pap-
proccio che meglio rispetta il vostro stile personale di apprendimento.

Un approccio alla funzione di genitore

Questo libro vi incoraggia a costruite un approccio al ruolo di genitore
f:he ha come principi fondamentali la comprensione interna e la relazione
1r3terpersonale. Elementi essenziali di questo approccio alla relazione ge-
nltor'e-figlio sono consapevolezza, continua disponibilita ad apprendere
flessibilita di risposta, capacita di percepire le mentie gioia di vivere. ’

Consapevolezza

La c.opsapevolezza ¢ alla base della nostra capacita di costruire relazioni
significative. Consapevolezza significa in questo caso vivere nel presente
consapev.oli dei nostri pensieri e dei nostri sentimenti e nello stesso tem-,
po pronti a percepire quelli dei nostri figli. La capacita di prestare atten-
zione a1 nostri processi interni ci permette di essere pienamente presenti
nelle interazioni con gli altri; e di rispettare le loro esperienze individuali
Non esistono al mondo due persone che vedono le cose esattamente nel~.
lo stesso modo; attenzione verso gli altri ci consente dunque di ricono-
scere e rispettare 'unicita della mente di ciascun individuo.

Qtlanclo riusciamo a essere genitori completamente presenti, aiutia-
mo i nostri figli ad avere in quel momento una piena esperienza dise stes-
8i. 'I bambini imparano a conoscersi attraverso il modo in cui comuni-
chiamo con loro. Quando siamo turbati da elementi del passato o preoc-
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upati rispetto al futuro, sidmo fisicamente presenti ma mentalmente as-
enti; i nostri figli non hanno costantemente bisogno di una nostra totale
lisponibilita, ma di sentirci presenti nelle interazioni che richiedono un
oinvolgimento emotivo. Essere genitori consapevoli vuol dire inoltre
gire intenzionalmente, cio& essere capaci di scegliere comportamenti
he rispondano alle esigenze emozionali dei nostri figli. I bambini sono
in grado di cogliere la presenza di intenzione, e interazioni basate su que-
to tipo di atteggiamento da parte dei genitori li aiutano a crescere in ma-
‘niera ottimale. E all'interno delle interazioni emotive che stabiliscono
_con noi che i nostri figli sviluppano un piti profondo senso disé e la capa-
cita di mettersi in relazione con gli altri. ‘ :

=

“Disponibilita ad apprendere

I nostri figli ci danno I'opportunita di crescere e di esaminare questioni
lasciate in sospeso legate alle nostre esperienze infantili. Se questa possi-
‘bilita viene vista come un pesante fardello, il nostro ruolo di genitore pud
diventare gravoso e spiacevole. Se al contrario consideriamo le nostre
esperienze di genitori come un’opportunita di apprendere nuove cose,
possiamo continuare a crescere con i nostri bambini. Un approccio alla
vita che prevede una costante disponibilita a imparare ci permette di af-
frontare il nostro ruolo di genitori con una mente aperta, come un viag-
- gio alla scoperta di nuovi mondi. '
La nostra mente continua a svilupparsi nel corso della nostra vita, La
mente emerge dalle attivita del cervello, e per questo gli studi sui processi
cerebrali possono aiutarci a comprendere meglio la nostra mente e noi
stessi. Dati relativamente recenti nel campo della ricerca neuroscientifica
sottolineano come nel nostro cervello nuovi collegamenti e probabil-
mente nuove cellule nervose possano continuare a svilupparsi nel corso
della nostra esistenza. Le connessioni fra le cellule nervose determinano

AR

le modalita con cui i processi mentali sono creati; le espetienze plasmano
questi collegamenti fiaT ieuroni cerebrall, e di conseguenza plasmano la
mente, Relaziont mterpersonali e processi riflessivi favoriscono il conti-
“nio sviluppo del cervello: 1l fatto di essere genitori ci offre 'opportunita
di continuare ad apprendere mentre riflettiamo sulle nostre esperienze a
partire da punti di vista inediti e costantemente soggetti a cambiamenti.
Essere genitori ci permette anche di generare nei nostri bambini un at-
teggiamento aperto nei confronti del mondo, mentre alimentiamo la loro
curiosita e li sosteniamo nelle loro esplorazioni dell’ambiente. Le intera-
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zioni complesse e spesso difficili che caratterizzano la relazione genitore-

figlio c permettono di scoprire nuove possibilita di crescita e sviluppo
per noi stessi e per i nostri figli. '

Flessibilita di risposta

Es§ere capaci di rispondere in maniera flessibile & una delle sfide piu diffi-
cili che si presentano ai genitori. La flessibilita di risposta & la capacita di
operare una selezione trala grande varieta di impulsi, idee, sensazioni e al-
tri processi della mente, e di arrivare a una scelta che si traduce in una ri-
sposta meditata e non automatica. In altre parole, invece di reagire a una
situazione in modo automatico e instintivo possiamo riflettere e produrre
1pten.210nalmente un comportamento che riteniamo adeguato. La flessibi-
hté} di risposta coinvolge la capacita di ritardare le gratificazioni e di frena-
fe 1 comportamenti impulsivi, capacita che rappresenta una componente
essenziale della maturita emotiva e delle relazioni interpersonali efficaci,

In determinate condizioni la flessibilita di tisposta pud essere injbita:
quando siamo stanchi, affamati, frustrati, delusi o arrabbiati possiamo
perderella capacita di riflettere e non essere in grado di scegliére e con-
troll_are 1nostri comportamenti. In queste occasioni possiamo venire tra-
V_oltl da sensazioni ed emozioni e non riuscire pit a pensare chiaramente;
rischiamo dunque di reagire in maniera eccessiva e incontrollata ceu‘lsatnj
do disagio e sofferenza ai nostri bambini. ’

Per un genitore & importante riuscire a timanere flessibile e mantenere
un controllo emotivo. E importante anche riuscire a raggiungere un equili-
brio tra flessibilita e definizione di regole e limiti di cui il bambino ha biso-
gno, ma possiamo imparare a costruire questo equilibrio cercando di favo-
rire nei nostri bambini lo sviluppo di un’analoga capacita di risposta flessi-
bile. Quando siamo flessibili possiamo scegliere come comportarci e quali
V'alOFl sostenere con le nostre azioni; possiamo controllare le nostre emo.-
zioni, cor}siderare i punti di vista altrui ed elaborare risposte appropriat
Quando i genitori riescono a rispondere ai figli in maniera flessibile. & pit
probabile che anche i loro bambini acquisiscano questa capacita. , '

|
Capacita di percepire le menti

La nostra mente crea rappresentazioni di idee e oggetti. Per esempio,
possiamo visualizzare nella nostra mente 'immagine di un fiore o di un
cane, anche se ovviamente non ci sono né fiori né cani nella nostra testa;
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i sono perd simboli generati dall’attivazione di circuiti neurali che con-
engono informazioni su tali entita. Nello stesso modo, la mente & capace
i creare simboli che rappresentano la mente, ed & da questa capacita che
ipende la nostra possibilita di percepire le menti, Questa, capacita. ci
ermette di considerare i pensieri, le emozioni, le percezioni, le sensazio-
ni, i ricordi, le convinzioni, gli atteggiamenti e le intenzioni nostre e al-
trui; SORG quest gl enti fondar lella_mente che possiamo
_percepire e usare per comprendere noi stessi e i nostri figli.

Spesso rispondiamo ai comportamenti dei nostri figli fermandoci ai k-
velli pit superficiali dell’esperienza, senza prendere in considerazione i
livelli pit: profondi della mente. A volte vediamo solo le azioni degli altri,
€ non prestiamo attenzione ai processi mentali interni da cui queste azio-
ni hanno origine. Dietro a ogni comportamento esiste un livello piti
profondo, dove si trovano le radici di motivazioni e azioni: questo livello
pitt profondo & cid che chiamiamo “mente”. La capacita di percepire le
menti ci consente quindi di andare oltre la superficie di un esperienza;
nel rapporto con 1 nostri figli, ci consente di stabilire interazioni basate
sull’empatia € Ia comprensione emotiva. Quando parliamo con i nostri
bambini deit loro pensieri, ricordi o sentimenti, creiamo esperienze inter-
personali che sono essenziali per lo sviluppo della loro capacita di cono-
scere se stessl € di porsi in relazione con gli altri,

La capacitd di percepire le menti ci permette di “vedere” le menti dei

nostri figli attra i segnali che percepiamo. Le informazioni trasmes-
'S¢ verbalmente sono solo una parte dei segnali che possiamo utilizzare
per comprendere gli altri; i messaggi non verbali contenuti negli sguardi,
nelle espressioni del viso, nei toni di voce, nei gesti, nelle posizioni del
corpo, nei tempi e nell’intensita delle risposte costituiscono componenti
estremamente importanti della comunicazione interpersonale. Questi se-
gnali non verbali possono in realta rivelare i nostri processi interni in ma-
niera molto pit diretta di quanto facciano le parole; prestare una partico-
lare attenzione a queste forme di comunicazione pud aiutarci a capire
meglio i nostri figli e i loro punti di vista.

Gioia divivere

Divertirsi con il proprio figlio e condividere con lui lo stupore di scoprire
cio che significa sentirsi vivi e parte di un mondo pieno di meraviglie so-
no fattori cruciali per lo sviluppo nel bambino di un senso positivo di sé.
Quando siamo rispettosi e tolleranti nei confronti di noi stessi e dei no-



ERRORI DA NON RIPETERE

stri 'flgh possiamo acquisire nuove prospettive che alimentano il piacer
di1 vivere insieme. Ricordare e riflettere sulle esperienze della vita ci tuttiei
§1 :)r]fn genera in noi la sensazione di essere compresi e in relazione con gli
Possiamo accettare I'invito dei nostri bambini ad appassionarci alle
cose che facciamo e apprezzare la bellezza della vita. Quando i genitori si
sentono sotto pressione e travolti da una vita piena di impegni, difficil-
mente riescono a gestire in maniera serena e completa la loro vita familia
re. Mai bagbml ha'lnno bisogno di sentirsi amati e rispettati, non estiti-
Spesso' ci concentriamo sui problemi della vita qﬁatldfirﬁjtfa"swglﬁaga
l§ possibilita di divertimento e apprendimento che essa ci o,ffre QuandO
slamo troppo occupati a fare cose per i nostri figli, ci dimer;tichiamo
quanto sia importante il fatto di stare semplicemente’con loro DovremO
mo invece cercare di cogliere 'opportunita di unirci a loro in . uella ch :
puo essere una splendida avventura: crescere insieme imparar?do o
dividere le': gioie e le gratificazioni che possono deriv’are dalla r la fone
fra un genitore e suo figlio. crone
man;ar}[do d1ver}t1amo genitori c Vediamo spesso come degli insegnanti,
presto scopriamo che anche i nostri bambini sono in grado di inse-
gnarci molt§ cose. All'interno della relazione genitore-figlio il passato, il
presente e il futuro assumono un nuovo significato, dal monE;ento o,h
condividiamo esperienze e crejamo ricordi che possc;no arricchire or.
ipemente la nostra vita e la vita dei nostri bambini. Speriamo che Erel:)tl;
lbrq possa aiutarvi a crescere come persone e come genitori e a st?lb'l'
con i vostri figli una relazione sempre piti intensa e profonda e

dey
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Come ricordiamo:
esperienza
fa di noi ciod che siamo

Introduzione

Quando diventiamo genitori, portiamo con noi elementi del passato che
influenzano il nostro modo di entrare in relazione con i nostri figli. Espe-
rienze non completamente elaborate possono dare origine a questioni
non risolte o lasciate in sospeso che si riflettono nel rapporto con i nostri
figli. Tali componenti vengono facilmente riattivate nella relazione geni-
tore-figlio; quando cid avviene le reazioni nei confronti dei nostri bambi-
ni spesso assumono la forma di forti risposte emotive, comportamenti
impulsivi, distorsioni percettive o sensazioni fisiche. Questi intensi stati
della mente ci impediscono di pensare lucidamente e di mantenere atteg-
giamenti flessibili, e influenzano le interazioni che abbiamo con i nostri
figli e le modalita con cui ci relazioniamo con loro. In situazioni del gene-
re non riusciamo ad agire come vorremmo; Spesso rimaniamo perplessi a
chiederci perché il ruolo di genitore a volte sembri far emergere i nostri
Jati peggiori. Problemi legati al nostro passato si ripercuotono sulla realta
del presente, influenzando in maniera diretta, anche se non ne siamo
consapevoli, il modo in cui viviamo e interagiamo con i nostri bambini.
Carichiamo quindi il ruolo di genitori del nostro bagaglio emotivo,
che pud interferire in maniera imprevedibile con il rapporto che co-
struiamo con i nostri figh. Questioni lasciate in sospeso 0 traumi e perdi-
te non risolti riguardano tematiche significative del passato, causate da
esperienze infantili ricorrenti, difficili ed emotivamente importanti. Que-
sti temi possono continuare a influenzare il nostro modo di essere nel
presente, Soprattutto se non siamo stati capaci di analizzali e integrarli
nella visione che abbiamo di noi stessi. Per esempio, se vostra madre
usciva spesso di casa senza salutarvi per evitare di sentirvi piangere, il vo-
stro senso di fiducia negli altri pud averne risentito; ed & possibile che,
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soprattutto nelle circostanze di una separazione, vi sentiate dubbiosi e
insicuri. v.Dopo che vostra madre era uscita, probabilmente la cercavate. e
il fattq di non trovarla vi rendeva ansiosi e arrabbiati. La situazione si f,

ceva ancora pi diffif:ile se 'adulto che si prendeva cura dj voi in assenzaa;

vita, i i di

i In assenza di processi di elaborazione, questo insieme di risposte

v ;eeomimegti vissuto come contingente, parte della dimensione de]
qui e ora” e delle “normali” difficolta associate alla separazione. Solo

una i i i S€ puod
maggiore comprensione di sé pud permettere di risolvere questt ele-
~¢M\u=mmw‘k_~m ket -

menti lasciati in sospeso.

h e?Suestlom lasgate 11 S0SPeso spesso si ripercuotono sul nostro modo
ere gemto(r;, e ﬁausEnQ 10 nol e nei nostri figli frustrazioni e conflitt]
Quello che segue ¢ un ésempio Tratte P s 1.

] ratto dall’espérienza
madre e come figlia, i .

Un paio di scarpe nuove

:())lmtpcrare le scarpe era una di queste esperienze. Mi rendevo sempre
;:) 1 0 con 101’ rore d.el faFto che le scarpe dei miei due figli diventavano lo-
BOTG, perchc ¢i6 significava inevitabilmente che s; stava avvicinando il

q #
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momento di uscire con loro per acquistarne altre. Come a quasi tutti i
bambini, ai miei figli piaceva 'idea di avere un paio di scarpe nuove, e al-
I'inizio il pensiero di questa escursione li rendeva eccitati e allegri. Uscire
insieme a comprare le scarpe poteva essere un’avventura divertente; ma

per noi non lo era mai.
I'miei figli avrebbero voluto scegliere le scarpe che piacevano loro, cosa

~ chea parole li incoraggiavo a fare. Ma anche quando si dimostravano asso-

lutamente soddisfatti della loro scelta, io incominciavo a rovinare tutto
avanzando dubbi su colore, prezzo, misura o qualsiasi altro dettaglio mi
venisse in mente. A questo punto il loro entusiasmo scemava rapidamente,
fino ad arrivare a un accomodante “Va bene mamma, allora decidi tu, per
me va bene tutto”. Dopodiché io vacillavo e passavo a esaminare un paio
di scarpe dopo I'altro, considerandone vantaggi e svantaggi; alla fine la-
sciavamo il negozio con le nostre compere esausti. La contentezza per le
scarpe nuove era sepolta sotto i ricordi spiacevoli legati al loro acquisto.

Io non volevo comportarmi cosi, ma esperienze simili si ripeterono
piti volte; in diverse occasioni uscendo da un negozio di scarpe mi sono
sentita in dovere di chiedere scusa ai miei figli. Tutto cid mi procurava
sempre dei conflitti emotivi. “Per delle scarpe; & ridicolo”, mi dicevo. Ma

. perché continuavo a riproporre questo tipo di comportamento, che chia-

ramente volevo cambiare? _
Poi un giorno, dopo I'ennesima deprimente uscita a caccia di scarpe,

mio figlio di sei anni, palesemente scoraggiato, mi chiese: “Ma quando
eri piccola non ti piaceva andare a comprare le scarpe?”. Un incontenibi-
le “No!” emerse con forza da tutta me stessa, mentre venivo assalita dai
ricordi delle frustrazioni associate alle mie esperienze infantili.

In casa eravamo in nove, tra fratelli e sorelle. Con cosi tanti piedi a cui
pensare, mia madre ci portava preferibilmente in negozi dove si poteva-
no trovare saldi e prezzi favorevoli, quasi sempre grandi e affollati. Non
sono mai andata da sola con lei; ogni volta succedeva che almeno tre o
quattro di noi avessero contemporaneamente bisogno di scarpe. Mi ri-
trovavo quindi con sentimenti contrastanti in un negozio pieno di gente,
a dover scegliere il mio nuovo paio di scarpe fra calzature in saldo. Sape-
vo che molto probabilmente non avrei ottenuto quello che volevo. La
mia sfortuna era anche quella di avere una misura di piedi media, per la
quale a fine stagione le possibilita di scelta erano spesso assai ridotte; in
genere mi invaghivo di modelli che non erano in svendita, e che sarebbe-
ro stati sicuramente bocciati da mia madre.

E poi c’era una delle mie sorelle pitt grandi, che aveva un piede molto
stretto ¢ “speciale”, a cui veniva invariabilmente concesso di scegliere cid
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che voleva perché in ogni caso raramente era possibile trovare in saldo
scarpe adatte a lei. Mi sentivo arrabbiata e trascurata, ma per tutta rispo-
sta mi veniva detto che dovevo essere contenta di avere piedi cosi facili
da calzare. Quando finalmente eravamo riusciti a trovare scarpe per tutti,
mia madre era di solito sfinita e molto irritata. Il fatto dj dover prendere
decisioni e di dover spendere denaro la rendeva sempre estremamente
ansiosa, e io mi preoccupavo per lei. Ero travolta da una marea di emo-
zioni; volevo solo tornare a casa e non pensare piu a nulla che fosse colle-
gato all’acquisto di scarpe. Quella che avrebbe potuto essere un’espe-
rienza piacevole, scegliermi qualcosa da sola, risultava completamente
rovinata.
Anni dopo eccomi qui, con un modello mentale legato all’acquist
delle scarpe che trasmette ai miei figli la stessa ansia che io avevo provato
~ da piccola. Mia madre era troppo indaffarata e preoccupata dall’impresa
di farci risalire tutti in auto, noi e le nostre scarpe, per ascoltarmi o anche
solo per accorgersi del mio disagio. E fu grazie alla domanda di mio fi-
glio, che portd a galla questo mio disagio, che sono stata in grado di ri-
chiamare alla mente ’ansia e i ricordi legati alle mie esperienze infantili,
che ancora dopo tanto tempo intervenivano impedendomi di vivere in
modo sereno P'acquisto delle scarpe per i miei figli. Erano le esperienze
del passato, € non quelle del presente, che inﬂnen'n“mnn Lmiet COMmMpDOr-
tamenti: stavo rispondendo a questioni lasciate in $Ospeso.
Le questioni non risolte sono simili a quelle lasciate in sospeso, ma so-
no pitt gravi ed esercitano un'influenza pi profondamente disorganiz-
zante s1a sulla vita interiore sia sulle relazioni interpersonali. All'origine di
situazioni non risolte sono spesso esperienze molto intense, che compor-
tano sentimenti di impotenza, disperazione, perdita, terrore e a volte la
sensazione di essere stati traditi. A questo proposito possiamo riprendere
I'esempio della separazione, ma in circostarize piti estreme. Se per un lun-
go petiodo di tempo un bambino viene affidato in manjera disordinata al-
le cure di diverse persone perché la madre & ricoverata in ospedale, & pro-
babile che il bambino sviluppi un forte senso di perdita e disperazione.
Condizioni che prevedono una separazione potranno anche in seguito -
continuare a generare ansia e in eti adulta potranno ridurre le capacita del
genitore di gestire la separazione dai propri figli. A causa della brusca in-
terruzione dei suoi processi di attaccamento e della mancanza di suppor-
to, € possibile che un genitore con una storia di questo tipo incontri delle
difficolta nel relazionarsi con i propri figli. Quando si diventa adulti e ge-
nitori senza avere avuto la possibilita di elaborare esperienze infantili che
ci inducono paura o terrore, i nostri ricordi emozionali, comportamentali,
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etcettivi e somatici possono continuare a emergere in maniera intrusiva ei
interferire significativamente con la nostra vita e con il rapporto con ,

ifi h. B - . -
-c:"sgctrii genitori, siamo particolarmgte vulnerabﬂl‘ e in momejrlltl{acif
eSS TeRTTAMO 7 TISpONdere i ase “’éi‘ﬂ’é“”é“‘s‘ﬁ“e;ﬁenze "aé_lw passato(.ﬁ <
SHTo e Segue riguarda " ffGTie Tion fisolta di cul Dan diven
onsapevole poco dopo essere diventato padre.

Basta piangere!

Quando mio figlio aveva pochi mesi e iniziava a piangere in mané:ia; éﬁ
consolabile provavo sempre una strana sensazione. Ero sFrpreifi dal sen-
$o di panico che si impadroniva dllmc?; invece di essere fonte  calma ¢
riflessione ero preso da sentimenti di sgomento e terrore e m
impaziente. .
SPaIYIZn;E:ZtrZ:tgnalljlora di guardare in me stesso per cqmprendere l’f)tlgll’;:
di queste sensazioni. Forse quando ero piccolo venivo latscm';(n‘)i pl?gf;si
a lungo; non riuscivo a ricordarmene ma sapevo che 1a]r110rm pin ess
dell’amnesia infantile non permettono di rlf:hlamare\ a me.ntle\:I a-
niera conscia ricordi autobiografici di esperienze cosi precoci. Non riu
scivo a elaborare alcuna altra ipotesi plausibile per spiegare questo senso
: PR . «
. I;—Iagn;(;ovato quindi a sviluppare questa ipptesl in senso narratlvizzn tgfz
bene, da bambino ero probabilmentf: terrorizzato dal mio 1ti’gess(ci p ato ¢
mi sono dovuto adattare alla sensazione di essere stato a d.aln ona o.u-
. pianto di mio figlio riattiva le emozioni di a]lqra, e io provo di nuovo p:l v
: \‘r\@ e panico”. Ho riflettuto a lungo, ma non riuscivo a trI%vare nesii,nurr;1 cle-
mento in grado di corroborare questa lnterpretazwne;111 eIssurllf aro%e
ne, nessuna emozione, nessun impulso cgmportamentf e.In iljj r; Emori;
questo tipo di narrazione non evocava in me alcuna or.m:l orle
non verbale. Per di pit, questa spiegazione non alterava in alcun mo ;
mio attuale senso di panico. Mi dicevg chct cid non ne conillpri({rglet e\(ria;
necessariamente la validita e la veridicita; signlflcgva so}o‘c e il fatto
aver elaborato tale spiegazione al momento non mi era di alxl}lto. —
Un giorno mio figlio ha iniziato a piangere: comceii al solito 1rm Ze v
incapace di calmarlo e in me montava il s.oht.o senso di panico, iertn vm,;gl ad
scappare. Poi nella mia mente ha incominciato a fgrrggrm una]] tesgta. 11
All’inizio era solo una strana sensazione, una specie di peso al i e;lo
senso di panico si faceva intanto progressivamente piu clrcoscritto, m

e
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diffuso, mentre nella mia mente emergeva un’immagine interna che si
f:onfondeva con quella esterna che stavo vivendo. Adesso uso i termini
interna ed esterna, ma in quel momento i due quadri erano indistinti e
sovrapposti, come in una fotografia con doppia esposizione. Quando ho
ch'luso gli occhi 'immagine esterna & scomparsa per lasciar posto a quel
la interna, sempre pii chiara. ’ F o
Vedevo un bambino sdraiato sul lettino di un ambulatorio: urlava di-
sperato, con lo sguardo terrorizzato e il volto contratto e pao’nazzo Era
tenuto fermo da un mio collega, con cui stavo facendo il tirocinio ln e-
diatria. To cercavo di non sentire il pianto del bambino e non riuscivrc;
guafdal'rlo in viso. Riconoscevo la stanza: era "ambulatorio del reparto d?
pedlatrla,' dove venivano portati i piccoli pazienti che dovevano essere
sottoposti a un prelievo di sangue. Era notte fonda; io e il mio collega era-
vamo di guardia, ed eravamo stati svegliati perché il bambino afeva la
febbre molto alta: era necessario un prelievo per stabilire se la febb
dovuta a un’infezione. e
' Cople succede nella maggior parte degli ospedali universitari, i bam.-
bini ricoverati all'ucLA Medical Center erano spesso gravernente, malati
Molti di lorc_) erano pazienti ospedalieri abituali, ma cid non diminuiva la;
loro paura; i frequenti prelievi del sangue non facevano che aumentarla
oltre che rovinare le loro vene. Quando eravamo di guardia, io e il mi<;
collega dovevamo eseguire prelievi quasi ogni notte. Questa ;Iolta tocca-
va a me. Qu_ando le vene del braccio di un bambino sono cosi rovinate
che diventa impossibile usarle per un prelievo, bisogna trovarne altre; a
volte sono necessari numerosi tentativi, in sedi diverse. A turno uno ten,e-
va fermo 11 bambino e I'altro eseguiva il prelievo. Cercavamo di chiuderci
le orecch@ e indurire i nostri cuori; dovevamo distogliere lo sguardo dai
loro voltl' Impauriti, non considerare le lacrime che scorrevano sulle no-
stre mani e gli strilli che rimbombavano nella stanza. Ma adesso sentiv
quelle urla. 1l sangue non usciva; bisognava trovare un’altra vena “Devf))
provare ancora, solo una volta”, dicevo al bambino che non ril'lsciva a
sentirmi o capirmi; era malato, spaventato, spossato, bruciava per la feb-
bre e piangeva inconsolabile. .
Quan_do .ho riaperto gli occhi, ero coperto di sudore. Le mie mani trema-
vano. Mlq figlio di sei mesi stava ancora piangendo. E io piangevo con lui
' Quel r1c9rd9 mi. aveva sconvolto. Non avevo mai pensato molto al pe-‘
rloiio del mio tirocinio in pediatria, se non per dirmi che in fondo era sta-
to “un .blllol’l anno”, anche se ero contento che fosse finito. Nei giorni
successivi al flashback ho riflettuto a lungo sulle scene che m.i eran%) torf
nate alla mente, e ne ho parlato con alcuni amici e colleghi. Tutte le volte
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he iniziavo a raccontare di quelle notti di guardia mi si stringeva lo sto-
aco, le mani mi facevano male e mi sentivo come se stesse per venirmi
influenza. Man mano che i ricordi affioravano venivo preso da un senso
i paura e disperazione, mentre la mia mente era invasa dalle immagini
ei piccoli pazienti che piangevano. Era come affondare nella memoria:
Non posso guardare il bambino; devo fare il prelievo”. Spesso mi ritro-
avo a evitare lo sguardo delle persone con cui stavo parlando, cosi come
ei ricordi evitavo quello dei bambini malati. Provavo vergogna; mi sen-
ivo colpevole a causa del dolore che avevo inflitto. Ricordavo la sensa-
zione di panico che mi assaliva quando di notte il mio cicalino si metteva
‘a suonare. Non c’era mai tempo per parlare della sofferenza di questi
‘bambini, o della paura che potevano avere di noi; non c’era tempo nean-
che per riflettere su quanto noi ci sentissimo sconvolti o spaventati. Do-
vevamo andare avanti; il fatto di fermarsi a pensare avrebbe solo reso tut-
to pitt doloroso e difficile.
~ Perché prima della nascita di mio figlio questo “trauma” nel corso di
‘tanti anni non era mai riemerso, sotto forma di flashback, emozioni,
comportamenti o sensazioni? La domanda solleva questioni sui meccani-
smi di richiamo della memoria e sulle modalita con cui si ripresentano i
ricordi legati a esperienze traumatiche non risolte. I fattori che possono
rendere piil probabile il richiamo di un determinato ricordo sono molti;
tra questi, associazioni legate all’evento, il nucleo o tema centrale dell’e-
sperienza, la fase della vita che la persona sta attraversando, il contesto
interpersonale e lo stato della mente al momento della registrazione e
della rievocazione del ricordo.

To sono il pit piccolo dei miei fratelli; il mio primo incontro con bam-
bini piangenti e disperati risale dunque all’anno di tirocinio in pediatria.
E in questa occasione che mi sono ritrovato in presenza del pianto persi-
stente e inconsolabile di un bambino, e sono stato preso da un senso di
panico che pud essere considerato come un ricordo emotivo non verbale
attivato da tale situazione. Di fronte a questo panico i processi di richia-
mo della mia mente hanno cominciato a cercare ricordi autobiografici,
ma inizialmente non ne hanno trovati, perché nella mia memoria non esi-
steva ancora un tema narrativo di cui I'anno di tirocinio potesse entrare a
far parte. Fino al momento del flashback, su quell’anno, che era stato
semplicemente “soddisfacente” e “finito”, non avevo avuto modo di ri-
flettere in maniera conscia.’

Ci sono spesso dei motivi per i quali le esperienze traumatiche non
vengono elaborate in modo tale che siano prontamente disponibili per
successivi richiami della memoria. Nel corso di un trauma, i meccanismi
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di adattamento e sopravvivenza possono far si che I'attenzione venga di-
stolta da aspetti dell’esperienza che suscitano orrore, troppo difficili da
accettare. E anche possibile che lo stato di stress eccessivo indotto dal
trauma e le secrezioni ormonali a esso associate inibiscano direttamente
le funzioni cerebrali implicate nei processi di immagazzinamento dei ri-
cordi autobiografici. Dopo il trauma, & probabile che- il richiamo di
aspetti dell’esperienza registrati solo in forma non verbale susciti emo-
zioni spiacevoli che possono essere fortemente disturbanti, h

Il mio coinvolgimento empatico con il terrore provato dai bambini ri-

coverati nel reparto di pediatria era molto intenso, Durante 'anno di ti--

rocinio le mie capacita di adattamento erano state messe a dura prova
dall’entita dell'impegno, dall’alto numero dei pazienti, dalla rapidita con
cui si avvicendavano, dalla gravita delle malattie da cui erano affetti, 11
mio disagio era alimentato dalle sensazioni dj colpa e vergogna che deri-
vavano dal fatto di dover essere spesso fonte di paura e sofferenza per
questi bambini. Alla fine dell’anno di tirocinio forse avrei dovuto dire a
me stesso qualcosa del tipo: “Va bene, adesso cerchiamo di ricordare tut-
to il dolore che ho dovuto infliggere a bambini molto malati”. Non I’ho
fatto; non ho pid riflettuto su quel periodo di tirocinio, e ho invece inco-
minciato a studiare i meccanismi del trauma

Come tirocinanti tentavamo di evitare una piena consapevolezza del
grado di passivita e di impotenza che caratterizzava le esperienze dei pa-
zienti, identificandoci unicamente col nostro ruolo di medici indaffarati,
potenti e invulnerabili. La vulnerabiliti dei bambinj che avevamo di fron-
te costituiva per noi una minaccia, in quanto poteva ostacolare nostri
sforzi, attivi ma inconsci, di ignorare i nostri sentimenti di impotenza.
Anzi, la vulnerabilita di questi bambini diventava il vero nemico; spesso
quello che potevamo fare per curare le loro devastanti malattie non era
molto e la nostra incapacita di aiutarli dava origine a un senso di tristezza
e sgomento che non riuscivamo a gestire,

Nel corso di quell’anno senza 1iposo e senza sonno dovevamo com-
battere contro le malattie, contro la realta della morte e della disperazio-
ne. Impotenza e vulnerabilitd dovevano perforza diventare 'ultima cosa
di cui la nostra mente poteva consciamente occuparsi, 0 saremmo rimasti
annichiliti; potevano essere solo loggetto della nostra rabbia, generata
dall’impossibilita disconfiggere Ia violenza della malattia.

Questo problema non risolto si & ripresentato quando sono diventato
per la prima volta un padre vulnerabile, in cui il pianto e la vulnerabilit
del figlio evocavano reazioni emotive intense e quasi intollerabili, unite a
un senso di vergogna e di impotenza legato al fatto di non essere capace
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calmarlo e consolarlo. Fortunatamente, attraverso dol'orose r{ﬂess{or.n
me stesso sono riuscito a vedere tutto c.ic\) come una mia quest;qne-~1§r(i-i
ta, e non come un deficit di mi(? flgl%o. Inoltre:'la comprensmne;inl
esto.processo mi consente ora di capire come Pintolleranza erglg ive
gri verso 'impotenza possa tradursi in ‘comportarnen‘_Ater1 [ ,Bget_é
IO questa stessa Impotenza € vulnerabilita nelpropnhﬁgllk~ 5 ga
imatl dall’amore e dalle iglo intenzioni, possiamo essere pervas
ese create nel passato che rendono. et not int ’Il rabili alcune g§p;lel-
nze dei nostri.bambini. Meccanjsm uesto ipo Postono esiemrg 1é
‘origine di quella che viene defini &:Emblvafenza pa}:er‘ltgl]T . Sillliatlla ?1 e
sperienze det nostri Higlt mducgno mwmg;m_eﬂm&g&;\gg{ifmz llera ire, 0o
tra incapacitd di esserne consciamente consapevoli }f 1 <iap Qquesta
yrocessi pud impedirci di toﬂergre tali emozioni anche in loro. uesta
intolleranza puo portarci a non riconoscere o a ignorare (EmOdZ;Zilll ptana—
e dai nostri figli, ai quali cid trasmette un senso di 1rrealt'a e on ana-
mento dai propri sentimenti; oppure puo generare p?n§1e§ ﬂ?) cc;lr;x;;n re
menti pit1 assertivi (possiamo per esempio diventare 1r'r1tad. i) c -anche
.se non consciamente sono diretti contro 1(3 stato emotivo di impote c
vulnerabilitd del bambino. Il bambino pud cosi diventare mconfsape;;;)te
“mente oggetto di reazioni ostili che progressivamente entrano adgr It)ta e
-del suo senso interno di identita e compromettono in maniera dire
sua capacita di tollerare in se stesso'le emozioni in questione. s di
Se in noi sono presenti elementi lasciati in sospeso o non riso. ; -
cruciale importanza ) trovare LLESE:EQ di ritletterésalle r{spgﬂ;tf& ?moiizﬁé
li cKe diamo ai nostri figli. Cercan&"&‘ﬁi’“c‘i‘)ﬁ‘pfeﬁdéféjw’b”fs es(sil oH- ah ‘t\ °
‘ai nostri bambini la possibilita di sviluppare Ufi pgop‘rlgmjm X‘:’;’ion? ‘
la liberta di Sperimentare 11 1010 mofdoemeziorie SeAza Testrizior

paure,

Forme di memoria

R g b »
e dicostruire il futuros - . ' o _
T §tiidic “della memoria fornisce risposte affas;mantl a quesﬁe d?n
mande cruciali. A partire dai primi momenti di vita il nostro cervello &

grado di rispondere alle esperienze modificando i collegamenti fra i neu-
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roni, le cellule che costituiscono le unita pii semplici su cui si basa il suo
funzionamento. Tali connessioni rappresentano la struttura portante del
cervelloe si ritiene svolgano un ruolo essenziale nei processi che permet-
tono-di ricordare le esperienze. La struttura del cervello plasma le sue

| f/urizioni; le funzioni del cervello creano la mente. Anche se le informa-
|~ z1on1 ge
i

I, sono le esperienze che generano Ia ret
che'forma il cetvello di ciascun individuo. In 'modo le esperienze
i plasmano la'struttura del cervello e quindi créano 14 mente che definisce
,{ngci 6 e:~s-iai:‘ﬁm0:w_ i T 17 S 5 N gt

netiche determinano aspetti fondamentali dell’anatomi

o
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‘P?%if La memoria ¢ il processo attraverso il quale il cervello risponde alle
B}B’

X p,CSPErienze € crea nuove connessioni neuronali. Le due principali moda- -

3 ¥ = ) i . .
%g} lita con cui questi collegamenti'vengono stabiliti corrispondono alle due

forme di memoria: implicita‘ed esplicita. La memoria implicita da luogo
ai circuiti cerebrali coinvolti nella generazione di emozioni, risposte com-
pprtamentali, percezioni e probabilmente nella registrazione di sensazio-
ni somatiche; & ungforma di memoria precoce non verbale che & gia pre-
sente alla nascita: Un altro aspetto importante della memoria implicita
sono i cosiddetti modelli mentali, attraverso i quali la nostra mente crea
generalizzaZioni di esperienze ripetute. Per esempio, se un lattante si sen-
te consolato e confortato tutte le volte che la madre risponde alle sue ri-
chieste o ai suoi eventuali disagi, potra generalizzare queste esperienze: la
presenza della madre diventera per lui fonte di benessere e sicurezza.
/Quando in seguito si sentird inquieto, il suo modello mentale della rela-
" zione con la madre verra riattivato e lo porterd a cercarla, per essere cal-
mato e rassicurato. Attraverso ripetute esperienze con le figure di attac-
" camento, la mente crea modelli che influenzano la visione che abbiamo
~.di noi stessi e degli altri. Nell’esempio citato il bambino vede la madre
come una figura sicura e responsiva e se stesso come capace di avere un
impatto sull’ambiente che lo circonda e di ottenere risposte che soddisfa-
0o i propri bisogni. I modelli mentali creano un filtro che influenza il mo-
doin cui*organizziamo le nostre percezioni e costruiamo le nostre rispo-
ste al mondo esterno; attraverso questi modelli sviluppiamo i nostri modi
di essere e di vedere le cose.

Importante caratteristica di questa forma di memoria & che il richia-
mo di ricordi impliciti non & associato alla sensazione di “stare ricor-
Flando qualcosa”, né alla consapevolezza di stare vivendo un’esperienza
interna che trova origine in eventi del passato. Emozioni, comporta-
mentl, percezioni, sensazioni fisiche e filtri legati a determinati modelli
mentali inconsci possono cosi influenzare il nostro modo di vivere le
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sperienze del presente (a livello sia percettivo sia comportamentale)
nche in condizioni in cui non ci rendiamo assolutamente conto di tale
sfluenza del passato. Particolarmente sorprendente & il fatto che il no-
ro cervello pud registrare ricordi impliciti con meccanismi che non ri-
hiedono un’attenzione conscia; cid significa che nella memoria implici-
ta possiamo inscrivere elementi di cui non siamo necessariamente co-
scienti.
Nel corso del secondo anno di vita lo sviluppo di una regione del cer-

nuovi circuiti che rendono possibile la seconda principale forma di me-
moria, la memoria esplicita. Questa, a sua volta, comprende due compo-
nenti: la memoria semantica, che include la conoscenza di dati, parole,
simboli ed entra I fTZIoNe roTTo Al AIciotto Miest di eia, € la memoria
autobiogralica o episodica, che 1n genere incomincia a svilupparsi poco

dopo 1l secondo compleanno. 1 periodo che precede lo sviluppo. lla
memoria autoblogratica corrisponde alla cosiddetta¢amnesia infantile

fenomeno evolutivo universale presente in tutte le culture. athnesia in-
fantile non ha niente a che fare con esperienze traumatiche, ma ¢ dovuta
semplicemente all'incompleta maturazione di alcune strutture cerebrall.
A Jifferenza della memoria implicita, il richiamo di ricordi espliciti & ac-
compagnato dalla sensazione interna di stare ricordando qualcosa; in en-
trambe le forme esplicite della memoria i processi di registrazione dei ri-
cordi richiedono un’attenzione conscia.

La particolarita della memoria autobiografica consiste nell’essere as-

1ia richiede una sufficiente maturazione di una particolare regione del
cervello; Ta corteccia prelrontale (vedi figura 1.1 € tabella 1.1). Cosi chia-
mata In_qu in_corrispondenza della superficie anteriore della
corteccia cerebrale frontale, la corteccia prefrontale svolge un ruolo fon-
damentale in una serie di processi € funzioni cerebiall, tia 1 qual 1a me-
mOTT ATTOBIOETANC, o cosciehza i se; ta flesstbitita AT Fisposta; A Tego-
lazione delte emoziont & tacapacita di percepire 1a mente propria e al-
trui. Tutti questi processi e lo sviluppo della corteccia prefrontale sono
fortemente influenzati dai meccanismi di attaccamento e dalle esperien-
ze interpersonali; & per questo che l€ relazioni di attaccamento dell’in-

7 HaIHo U iHpatto cosi importante sulla nostra vita. La corteccia
prefrontale ¢ I€ sue funzioni 1tegratiye possono pero continuare a svi-
[upparsi nelle fasi successive della nostra esistenza; abbiamo quindi la
possibilita di continuare a crescere e cambiare durante I'intero corso
della nostra vita. :
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vello chiamata ippocampo & associato alla formazione di una serie dl%&
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sociata al senso di sé e del tempo; lo sviluppo di questa forma di memo- .-
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Figura 1.1 Una rappresentazione
schematica dell'encefalo umano
visto di lato dopo una sezione lun-
go il piano mediano. Sono indica-
te alcune strutture che svolgono
un ruolo centrale nei processi del-
la memoria: 'amigdala (elabora-
zione della memoria implicita e-
mozionale), 'ippocampo (forme
esplicite della memoria) e la cor-
teccia orbitofrontale (memoria e-
splicita autobiografica). l'elabora-
zione di processi narrativi coeren-
i pud coinvolgere l'integrazione di
informazioni tra i due emisferi ce-
rebrali, collegati dal corpo calloso.

Corteccia
prefrontale

Corteccia
orbitofrontale

* L’a'rea pilt scura rappresenta Ippocam-
po, in corrispondenza dell‘altro lato del
fronco cerebrale. Vicino all'ippocampo &
posta [amigdala; entrambe queste strut-
ture sono parte del lobo temporale, si-
tuato lateralmente rispetto a questa se-
zione mediana.

Tabella 1.1 Forme di memoria

Memoria implicita
& Presente alla nascita

® Non & associata aII’esFerienza soggettiva interna di
stare ricordando qualcosa”

® Comprende diverse forme di memoria: comportamentale,
equ_gonalc_e, percettiva e probabilmente somatosensoriale

® £ implicata nella creazione di modelli mentali

® | processi-di registrazione non richiedono un’attenzione conscia

® Non coinvolge Iippocampo~ ’

Memoria esplicita

® Si sviluppa a partire dal secondo anno divita

] LE associata all'esperienza soggettiva interna di
stare ricordando qualcosa”

® La memoria autobiografica & associata al senso disé e del tempo

» Comp_rendc—; la memoria semantica e la memoria
autobiografica o episodica

® | processi di registrazione richiedono un‘attenzione conscia
m Coinvolge l'ippocampo

® L.a memoria autobiografica coinvolge anche la corteccia prefrontale

Corpo calloso

Ippdcampo*

Amigdala

Tronco
cerebrale
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Affrontare le questioni non risolte

Alla luce di queste conoscenze sui meccanismi di registrazione dei ricor-
, prendiamo ora in esame il problema di come affrontare le questioni
non risolte. Nel caso di Dan, la creazione di una storia plausibile basata
sull’amnesia infantile non ha avuto un impatto emozionale e non ha con-
tribuito a modificare la sua esperienza. E possibile che delle esperienze
infantili, inaccessibili a livello di memoria esplicita, abbiano implicita-
mente influenzato I'intensiti emotiva che ha caratterizzato il suo anno di
tirocinio in pediatria. In assenza di una riflessione approfondita, le sensa-
zioni di panico e di irritazione avrebbero probabilmente continuato ad
‘avere una parte importante nel suo modo di essere genitore, rendendolo
incapace di calmare e consolare il figlio. Inconsciamente Dan si sarebbe
potuto sentire sempre pitt minacciato dalla vulnerabilita e dall’impoten-
za del bambino; questo processo emozionale interno sarebbe potuto di-
ventare un tema dominante nelle sue relazioni, portandolo a disincenti-
vare il normale senso di dipendenza del figlio e a spingere il bambino ver-
$0 un comportamento autonomo prematuro. La razionalizzazione di que-
ste esperienze avrebbe potuto generare in Dan un atteggiamento del tipo
“i bambini che piangono troppo sono solo viziati e capricciosi”. Se non
avesse riflettuto sulla sua questione non risolta, avrebbe probabilmente '
continuato a ignoratla e a essere irritabile con il suo bambino.
Dambivalenza parentale si manifesta in molte forme, spesso derivate
da questioni non risolte. I genitori possono a volte sentirsi sommersi da
sentimenti contrastanti, che compromettono la loro capaciti di com-
prensione e amore nei confronti dei figli. Difese rigide costruite a partire
dall'infanzia possono limitare considerevolmente Ie capacita di adatta-
mento al nuovo ruolo di genitori, che implica il fatto di essere in grado di
prendersi cura dei figli in maniera définita e coerente. Normali aspetti
della vita det nostri bambini, come le emozioni, I'impotenza e la vulnera-

L RSN

bilita, la dipendenza nei nostri confronti, possono venire percepiti come
minacce e diventare per noi intollerabili.

Dan continua cosi il suo racconto. Volevo entrare in sintonia con mio
figlio durante i suoi momenti di disagio, ma la mia ambivalenza creava un
conflitto fra questo desiderio e le mie effettive risposte comportamentali:
invece di essere fonte di calma e conforto, generavo impazienza e irritabi-
lita. Una volta diventato consciamente consapevole di questo problema,
ho potuto iniziare ad affrontarlo.

Ho parlato con amici del mio flashback e dell’anno di tirocinio. Sape-
vo, grazie a diversi studi, che il fatto di mettere per iscritto riflessioni su
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esperienze traumatiche puo indurre profondi cambiamenti fisiologici e
psichici, Fhe possono contribuire al superamento di questioni non %isol-
te; ho quindi incominciato a tenere un diario, Ci6 che emergeva da que-
ste cgnversaziqni e da questi scritti era qualcosa di doloroso confucslo' e
Inquietante; mi sentivo come malato, avevo un senso dj nau,sea le mie
bracc1f1 tremavano e mi facevano male le mani. ,

Aﬂ Inizio quando mio figlio piangeva continuavo a sentirmi spaventa-
to e irritato. Mi dicevo: “Queste sono sensazioni legate al mio tirocinio in
pediatria, non al mio bambino”; il senso di panico rimaneva ma in qual-
che modo mi sentivo meglio. Con il passare del tempo, rnent’re continua-
Vo a parl:are e ascrivere delle mie esperienze di tirocinante, si & delineata
progressivamente I'importanza di riconoscere, tollerare é rispettare la
V}ﬂnerqbﬂlté e l'impotenza, in me stesso e in mio tiglio. Il panico e irrita-
zlone st sono marcatamente ridotti. Dovevo ticordare a me stesso che
non ero io la causa del pianto di mio figlio, e che vulnerabilits e dipen-
d.enza erano normali componenti della vita di un bambino Lacom l1)ren-
\S,f]?le dilﬂrp{o passato mi rendeva libero di accettare i miei sentimeiti di
essereerf;n ;zad ie],l pianto di mio figlio; libero di imparare a consolarlo e a

1 ﬂashba‘ck non si € pill ripresentato, cosi come non & £nai riemersa
gueua 'p'arahzzante sensazione di panico. Ricordi prima esclusivamente
impliciti erano stati elaborati anche in forma esplicita; questo cambia-
mento era avvenuto attraverso I'elaborazione conscia di ,elementi implid-
tie la lqrg Integrazione in processi narrativi pii ampi, quelli della memo-
ria esphclta autobiografica. Per risolvere il problema, la storia della mia ¢
vita, e in particolare la parte che si riferiva all’anno cfi tirocinio, dovettd
comprendere le questioni emozionali relative all'impotenza e alia vulne-

rablhta} Chif???lﬁi_l_"’anoj_l nucleo di quell’esperienza.

SR

Andare avanti

et . .
7 Quando i genitori non affrontano le loro questioni irrisolte o lasciate in
sospeso perdono non solo I'opportuniti di diventare genitori migliori
ma agche quella di continuare a crescere e a cambiare. Le personi che,
non riescono almeno in parte a chiarire le origini dei loro comportamenti
| e delle 1<.)ro intense reazioni emotive non possono essere consapevoli del-
le questiont non risolte e dell’ambivalenza parentale che tali ioni
contribuiscono a creare. o duestion

i . Lavita ¢ piena di situazioni difficili, nelle quali dobbiamo cercare di
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dattarci rapidamente e di fare del nostro meglio. In molti di noi sono
resenti questioni non risolte o lasciate in sospeso che possono rendere
toblematici diversi aspetti della nostra vita quotidiana. Nel rapporto
on i nostri figli questioni non risolte possono renderci rigidi e inflessibi-
li, spesso incapaci di scegliere risposte che potrebbero avere effetti posi-
tivi-sul loro sviluppo. A volte non li ascoltiamo realmente, perché il ru-
more di fondo creato dalle nostre esperienze interne & tutto cid che pos-
siamo sentire. Non abbiamo una vera relazione con i nostri bambini e
probabilmente continueremo ad adottare sempre gli stessi comporta-
menti, inefficaci e insoddisfacenti per noi e per loro, perché siamo come
imprigionati in una serie di risposte reattive che hanno origine da espe-
rienze del nostro passato.
~ Quando ci ritroviamo sommersi da ricordi impliciti, legati a eventi do-
lorosi o a perdite non risolte, difficilmente riusciamo a essere presenti
con i nostri figli. In situazioni del genere, adattamenti automatici a que-
ste esperienze precoci ra 0 “cig iamo”; la storia della no-
stra vita diventa cosl scmo da noi. JLe questioni non risolte
possono dunque influenzaredizetfamenie=il-#stro modo di conoscere
noi stessi e le interazioni con i nostri bambini. Quando sono le questioni
" non risolte a scrivere la storia della nostra vita, non siamo piu noi gli au-
" tori della nostra autobiografia; possiamo solo registrare passivamente le
modalita con cui il passato continua, spesso senza che ne siamo consape-
voli, 2 plasmare in maniera invasiva le esperienze del presente € 1 pro-
grammi per il Futiiro. Non prendiamo decisioni ponderate su come vo-
gliamo svolgere i nostro ruolo di genitori, ma semplicemente reagiamo
in base a esperienze passate; &€ come se avessimo rinunciato alla capacita
di scegliere una direzione affidandoci a un pilota automatico, senza nean-
che sapere dove questo pilota ci stia portando. Spesso cerchiamo di con-
trollare le emozioni e i comportamenti dei nostri bambini, ignorando il
fatto che in realta sono le nostre esperienze interne, e non i loro compor-
tamenti, a generare la nostra irritazione.

Se prestiamo attenzione a queste esperienze interne quando ci sentia-
mo irritati dai comportamenti dei nostri figli, possiamo imparare a rico-
noscere come le nostre azioni interferiscono con la relazione di amore
che vorremmo stabilire con loro. La risoluzione di questioni legate al
passato si traduce nella possibilita di una scelta pitt ampia e flessibile nel-

a integrare nei racconti della nostra vita i ricordi che spiegano le nostre
esperienze, favorendo in questo modo la nostra crescita e quella dei no-
stri figli.

I’ambito delle risposte che forniamo ai nostri bambini. Possiamo iniziare -
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Dal proprio vissuto all’esperienza genitoriale

1. Scrivete in un diario quando le vostre emozioni diventano reattive e intense
Forse noterete che alcuni tipi di interazione con i vostti figli hanno maggi ;
probabilita di scatenare queste reazioni emotive, Per ora limitatevi a riconogsgé:rr1
¢ a osservare tali interazioni, senza cercare di modificare le vostre risposte )

2.. Incommcmllite a rlﬂetFe.re sgl!a possibile natura implicita delle vostre reazioni.
Riflettete sugli elementi impliciti della memoria e su fatto che non sono associa-

ti alla sensazi i“ i i '
sazione di “stare ricordando qualcosa”. Rendere espliciti elementi im-

-y . , . )
phctlt:l3 focahzzandq Pattenzione su questi elementi pit automatici del passato, &
N >
Earte importante di un processo che pud portare a una maggiore conoscenza di
¢ stessi € a un aumento della capacita di entrare in sintonia con i propri figli.

3. Pre'nde‘te in esame la possibilita che in voi sia presente una questione irrisolt

0 lasg{ata in sospeso che influenza in senso negativo la vostra capacita di relazioa-1
narvi in maniera flessibile con i vostri figh. Identificata la questione, concentra-
tevi sui suoi aspettl passati, presenti e futuri. Da interazioni del pass;lto emergo-
no temi o 'rn'odel'h generali e ripetitivi? Quali emozioni e sensazioni fisiche di rgl -
tura 1}nphc1ta si manifestano quando nel presente richiamate alla mente taj1

questione? Avete provato queste stesse emozioni e sensazioni in altre occasioniS
Esistono elfamenti del vostro passato che possono aver contribuito a enerar'

queste reazioni? In che modo questi temi ed emozioni influenzano la cis enza
che avete di voi stessi e le interazioni con i vostri figli? In che m i

' : i odo influenzan.
il vostro atteggiamento nei confronti del futuro? 0

Le ricerche scientifiche pit recenti

Scienza e conoscenza

Gli esseri umani hanno cercato di comprendere il mondo fin dagli albori del-
Ia'storla.. Coniil progredire della scienza e della tecnologia, le domande che
gli uomini erano in grado di porsi diventavano sempre pill éoﬁsticate li stru-
menti ‘dlsponlblli sempre piu elaborati e complessi, le aree di indagi'ni sem-
pre piti vaste e cjiversiﬁcate. Oggi esistono migliaia di riviste specializzate e
tutta‘ una serie di discipline e campi di ricerca che testimoniano del nostr
continuo interesse a capire il mondo in cui viviamo. °
Iq questo libro abbiamo usato un approccio interdisciplinare, gia descritto
nel libro di [?an, La mente relazionale, in base alla convinzilone che nel
mondo, e quindi anche nelle esperienze umane, esistano “realty” che pos-
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sono essere analizzate a fondo attraverso uno studio attento e accurato che

parta dall'integrazione di diversi approcci specifici. Ogni singolo punto di vi-
sta & infatti limitato; come nella vecchia,favola.indiana, in cui uomini ciechi
cercano a tentoni la loro strada intormno a un elefante: solo quando tutti met-

tono in comune le loro singole conoscenze sullelefante Iimmagine dell'ani:
rpale puo emergere nella sua completezza, o

["Uiso di un approccio interdisciplinare ha come scopo di trovare punti di con-
vergenza fra diverse aree di ricerca indipendenti, che rendono possibile I'emer-
gere di un'unita di conoscenza. Il biologo dell'evoluzione Edward O. Wilson, nel
suo Consilience, ha scritto che questa conoscenza unitaria non & facilmente rag-
giungibile negli ambienti accademici, a causa delle divisioni esistenti fra le varie
discipline scientifiche; un approccio interdisciplinare si propone, superando
queste separazioni, di favorire il progresso delle nostre conoscenze.

Ogni campo di ricerca, ogni fonte di conoscenza ha un approccio partico-
lare, fatto di concetti, vocaboli, modi di porre i problemi e risolverli; un ap-
proccio interdisciplinare tiene conto in ugual misura di tutti i contributi, rico-
noscendo che la cooperazione fra diverse discipline pud fornirci gli strumenti
per approfondire e rendere piti ampia la visione della realta che cerchiamo
di comprendere. Per seguire un approccio di questo tipo & necessario essere
umili e aperti, cercando di spaziare tra le diverse discipline nef tentativo di ar-
rivare a sapere “come & dawvero fatto un elefante”. ,

Le discipline a cui faremo riferimento vanno dall'antropologia alla psicolo-
gia, dalla neurobiologia alla psichiatria, dalla linguistica alla pedagogia, dallo
studio dei processi di comunicazione a quello dei sistemi complessi. Uno
degli istituti in cui viene applicato un simile approccio collaborativo & la Foun-
dation for Psychocultural Research, ucia, Center for Culture, Brain and Deve-
lopment, dove si tengono corsi per studenti e accademici interessati a que-
sto tipo di processo nella speranza di poter contribuire a creare una nuova
generazione di ricercatori, insegnanti e medici interdisciplinari.

Attaccamento, mente e cervello: la neurobiologia interpersonale

Per millenni gli uomini hanno cercato di comprendere I'essenza dell'essere
umano. La psiche umana, definita come anima, intelletto o mente, & un’en-
tity funzionale, un processo che emerge dalle attivitd del cervello. Le cono-
scenze sul cervello, come sistema integrato dell'organismo, sono esplose
nel corso degli ultimi decenni con lo sviluppo delle neuroscienze, che studia-
no come i processi mentali sono creati dall'attivita dei neuroni cerebrali.
“Nello stesso tempo, Ia psicologia ha esplorato il sistema umano in diver-
se dimensioni: memoria, pensiero, emozioni, sviluppo, solo per citarne alcu-
ne. La nostra comprensione dello sviluppo infantile & stata notevolmente
ampliata dalla teoria dell'attaccamento. Ricerche nel campo dell'attaccamen-
to hanno generato nuove conoscenze sul modo in cui la relazione genitore-
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flg!lO inﬂgen;a il successivo sviluppo del bambino, e hanno mostrato
le Interazioni e i tipi di comunicazione che il bambilno stabilisce con le Ceorzf
ne che si prepdono cura di lui possano influenzare in maniera dirett FI) i-
luppo dgl suoi processi cerebrali, e
Possmrpo qujndi cercare di integrare cid che sappiamo sul modo in cui il
cervello da origine ai processi mentali (neuroscienze) con le nostre cono-
sce,nze su come le relazioni interpersonali plasmano questi processi (studi
su'llat@ccamento). Questa integrazione & alla base del nostro a o
(s:(c;lentlﬁco, la ”neurgbiologia interpersonale”, e fornisce una base geggrr:lzddoi
de?l(z)srgeg;; l;or? cui cercare di capire le esperienze quotidiane dei bambini e

L'approccio della biologia inter i
. personale allo studio dello svil ¢ -
nizzato attorno a tre principi fondamentali: Ppos o

— La mente & un pro i
» cesso che coinvolge un flusso di iaei
- . o
am g di energia e informa-
La mente (flus;q di energia e informazioni) emerge dalle interazioni fra
Erocgssn neurofisiologici e relazioni interpersonali.
- o:wluppo della mente ¢ legato alle modalita con cui[a maturazione ge-
Neticamente programmata del cervello risponde alle esperienze.

'Ar.lcht'a'se molti scienziati credono che la mente sia il risultato dell'insi
dei CerIUItI ne.urali e dei loro modelli di attivazione (che generano roceen;se'
come Iattepznone, le emozioni, la memoria), non sappiamo esattan?ente .
che .modo il cervello produca I'esperienza soggettiva della mente. Per ce |
re di co_Ilegare' mente e cervello possiamo considerare |a menté com "
flusso di energia e di informazioni. Per esempio, potete riconoscere l’ene o
della mente nelle proprieta fisiche del volume della vostra voce, nel vsrfla
sj(ato di VIgIIarjza o di sonnolenza, nell'intensita dei vostri livelli di’ comun?c;(3
zione con un altra persona. L'energia utilizzata nelle varie regioni cerebrali
puo essere valu.tata mediante tecniche tomografiche (che misurano il coill-I
sumo di dete_rmmate sostanze o Faumento del flusso di sangue, indice di in-
rc}remednt(:1 .del .p'rc‘)cessi metabolici) 0-elettroencefalografiche (cl:1e identifica-
niodc;rlllae i attivita elettnca). eqete invece riconoscere il flusso di informazio-
la mente anche nel significato delle parole che state leggendo: il signifi-
cato € un aspetto fondamentale nei meccanismi mentali di elab’orazgio
dellg lnformaglonl. Le modalita con cui creiamo rappresentazioni e simb lne
partire da vari tipi di informazioni che riguardano il mondo esterno o in’tgrr:a
mfluenzapo In maniera diretta la costruzione della nostra percezione d Il0
rgalté. A livello cerebrale, le informazioni sono generate da modelli di ecc?t ;
zlone neuronale in diversi circuiti. La localizzazione dei circuiti attivati detI o
mina la natura dell'informazione (per eésempio, visiva anziché uditiva), m o
tre un pqrttcolare modello di attivazione determina I'informazione s , 'f(? n-
(il fatto di vedere la Torre Eiffel piuttosto che il Golden Gate Bridge) pectica
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Alla nascita gli esseri umani sono creature estremamente immature; i
bambini nascono con cervelli molto poco sviluppati e dipendono dagli adulti

. per la-loro soprawivenza. Lo sviluppo del cervello & regolato dai programmi

geneticamente determinati di maturazione del sisterna nervoso ed & influen-
zato dalle esperienze. Cid significa che l'immaturita del cervello del bambino
fa si che le esperienze giochino un ruolo significativo nel determinare le ca-
ratteristiche delle connessioni neuronali in via di formazione. Le esperienze
plasmano anche le strutture cerebrali che successivamente permetteranno il
ricordo delle percezioni di queste stesse esperienze.

Le cure che gli adulti forniscono al bambino alimentano lo sviluppo di stru-
menti mentali essenziali per la soprawvivenza. Queste esperienze di attacca-
mento consentono al bambino di crescere e di acquisire capacita altamente
flessibili e adattive come la regolazione delle emozioni, il pensiero, lo stabilire
relazioni empatiche con gli altri. Le neuroscienze mostrano che queste funzio-
ni mentali derivano dall'integrazione di particolari circuiti cerebrali; dati prove-
nienti dagli studi sull'attaccamento indicano quali sono le esperienze relazio-
nali di cui il bambino ha bisogno per garantire uno sviluppo ottimale di questi
processi mentali. Mettendo insieme i pezzi di questo “elefante” secondo un
approccio neurobiologico interpersonale, & probabile che le relazioni di attac-
camento favoriscano lo sviluppo di funzioni cerebrali integrative che permet-
tono l'acquisizione di queste capacitd emozionali, cognitive e interpersonali.

Memoria, cervello e sviluppo: la memoria fa di noi cio che siamo

Lo studio della memoria costituisce un‘area di ricerca affascinante, che re-
centemente ha fornito tutta una serie di nuove conoscenze sulle modalita
con cui le esperienze plasmano la mente e il cervello. Oggi sappiamo che le
esperienze possono continuare ad avere un impatto sulle strutture cerebrali
nel corso della nostra intera esistenza, modificando le connessioni che si sta-
biliscono fra i neuroni. Per il cervello “esperienza” significa attivita elettrica
neuronale, basata su un flusso di ioni che corre lungo le fibre delle cellule
nervose. Si stima che nel cervello umano siano presenti circa venti miliardi di
cellule nervose, ciascuna delle quali & direttamente collegata, in media, ad
altri diecimila neuroni; allineate, queste fibre neuronali si estendono per un
totale di oltre tre milioni di chilometri. Linsieme di questi collegamenti crea
quindi nel cervello una rete di incredibile complessita, che prevede migliaia
di miliardi di connessioni neuronali o sinapsi. Il numero dei possibili pattern
o profili di eccitazione si aggira secondo alcuni attorno a dieci elevato alla mi-
lionesima potenza; si pensa che cid faccia del cervello la piti complessa fra le
strutture naturali o artificiali esistenti nell'universo.

Numerosi studi hanno mostrato che il funzionamento della memoria si
basa sulla modificazione delle connessioni fra cellule nervose. Quando di-
versi neuroni vengono attivati contemporaneamente si creano legami asso-
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tito parlare del Golden Gate Bridge la lettura di queste parole suscitera in voi
una risposta diversa da quella evocata in una persona che vive a San Franci-
sco, e che pud immediatamente visualizzare il ponte e richiamare una serie
di sensazioni ed emozioni associate alla sua immagine. Le due forme princi-
pali di memoria, implicita ed esplicita, funzionano in modo abbastanza diver-
so. La memoria implicita (emozionale, comportamentale, percettiva e soma-
tica) & presente fin dalla nascita, o probabilmente anche prima, in quanto i
circuiti neurali che utilizza sono in via di maturazione ma gia funzionanti. La
memoria implicita include anche i processi con cui il cervello crea generaliz-
zazioni di esperienze ripetute nella forma di modelli mentali.

La memoria esplicita usa gli stessi meccanismi di base per la registrazio-
ne dei ricordi, ma elabora queste informazioni attraverso processi che coin-
volgono l'ippocampo, una struttura integrativa del cervello; il suo funziona-
mento dipende quindi dalla maturazione di questa regione cerebrale, che
awiene solo dopo il diciottesimo mese di vita. Con lo sviluppo dellippocam-
po la mente diventa capace di formare connessioni fra i disparati elementi
della memoria implicita e di creare una mappa in cui vengono integrate le
rappresentazioni neurali delle esperienze. Questi processi costituiscono le
basi fondamentali delle due forme principali di memoria esplicita, semantica
e autobiografica. Uippocampo svolge quindi il ruolo di “organizzatore cogniti-
vo”, creando legami associativi fra rappresentazioni che hanno origine in di-
verse fasi temporali, da percezioni di diversa natura (visiva, acustica, tattile) o
da concetti (idee, nozioni, teorie).

A partire all'incirca dal secondo anno di vita, la maturazione delle regioni
cerebrali prefrontali permette linizio delflo sviluppo del senso di sé e del
tempo, caratteristiche essenziali della memoria autobiografica. Il periodo che
precede questa tappa evolutiva corrisponde alla prima fase della cosiddetta

"amnesia infantile”, in cui la memoria implicita & presente, mentre quella
esplicita non & ancora entrata in funzione. Anche dopo la comparsa delle for-
me autobiografiche della memoria i bambini hanno difficolta a rievocare in
maniera esplicita e continua gli avenimenti della loro vita, difficolta che in
genere permane almeno fino ai cinque anni di eta.

Le ragioni di questa forma di amnesia non sono chiare. E possibile che per
motti di noi i processi che consentono il consolidamento dei ricord, l'integra-
sione della sconfinata serie di elementi immagazzinati dalla nostra memoria,
non giungano a maturazione prima dell'eta scolare. | ricordi espliciti vengono
inizialmente immagazzinati nella memoria a breve termine e passano quindi
nella memoria a lungo termine grazie all'attivita dellippocampo. Con il passa-

re del tempo, i ricordi a lungo termine possono diventare permanenti attraver-
so un processo chiamato consolidamento corticale, che rende il richiamo di
tali ricordi indipendente dall'ippocampo. Questo processo sembra essere cor-
relato al sonno rem (Rapid Eye Movement), le fasi del sonno in cui sogniamo.
Il sogno, associato allintegrazione di emozioni, memoria e meccanismi di ela-
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E - borazione degli emisferi destro e sinistro, potrebbe coinvolgere alcuni circuiti

. integrativi che nei primi anni di vita non hanno ancora raggiunto una matura-
zione tale da permettere un facile accesso ai ricordi espliciti autobiografici nel-
le fasi successive dell'esistenza. | bambini in eta prescolare sognano e sono in
grado di evocare ricordi espliciti di esperienze vissute; & tuttavia possibile che
a queletd un incompleto sviluppo dei processi di consolidamento corticale
non consenta ancora a questi ricordi espliciti autobiografici a lungo termine di
essere immagazzinati in forma permanente. Se I'immaturitd del consolida-
mento corticale costituisce il fattore limitante, possiamo comprendere perché
la maggior parte di noi trova difficile richiamare ricordi definiti che si riferisco-
no ai primi periodi di vita.

Una modalita importante con cui i bambini piccoli elaborano le esperienze
che hanno vissuto & il “far finta”. Creando per gioco scenari in cui mescolano
esperienze reali e immaginarie, sono in grado di esercitare nuove capacita e
di assimilare le complesse componenti emozionali del mondo sociale in cui
vivono. Lelaborazione di storie, nel gioco e presumibilmente anche nel so-
gno, potrebbe rappresentare un processo attraverso il quale la mente cerca di
“dare un senso” alle nostre esperienze e di consolidare questi elementi di
comprensione in una visione coerente di noi stessi nel mondo.

Dopo i primi anni di vita la maturazione del corpo calloso e delle regioni
prefrontali puo consentire processi dj consolidamento da cui emergono un
senso di sé nel tempo e una conoscenza di sé che sono alla base di cio che
chiamiamo memoria autobiografica. Questa maturazione neurobiologica po-
trebbe spiegare il ritardo con cui nellinfanzia compare la capacita di avere un
accesso continuo ai ricordi autobiografici. Attraverso processi di consolida-
mento probabilmente creiamo il senso autobiografico di noi stessi, un‘entita
che & plasmata dall‘esperienza e che continua a svilupparsi per tutto il corso
della nostra esistenza.

Esperienze che comportano uno stato di stress possono avere sulla me-
moria effetti diversi da quelli indotti da eventi non traumatici. Traumi non ri-
solti possono inibire la normale elaborazione dei ricordi interferendo con i
meccanismi di registrazione e immagazzinamento. Per esempio, un'espe-
rienza sconvolgente potrebbe bloccare la registrazione esplicita inibendo |'e-
laborazione da parte dellippocampo di un input, che in questo modo potreb-
be venire processato solo dalla memoria implicita; possiamo ipotizzare che
cid avvenga a causa di un’eccessiva secrezione di neurotrasmettitori o ormo-
ni associata all'intenso stress provocato dall'evento traumatico. Un altro mec-
canismo coinvolto potrebbe essere legato ai fenomeni per cui nel corso di
un'‘esperienza traumatica I'attenzione e la consapevolezza conscia vengono
focalizzate su aspetti non traumatici del'ambiente; anche in questo caso la
registrazione dei ricordi sarebbe possibile a livello implicito ma non esplicito,

in quanto le attivita di elaborazione dell'ippocampo richiedono un'attenzione
conscia. Il risultato di entrambi i meccanismi sarebbe una condizione caratte-
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implici jatti ere la
rizzata da tracce mnestiche implicite che, se riattivate, possono gerl\J/i: o
Lo . . . do i
' bbia la sensazione di stare evoca :
mente senza che l'individuo a la ' tare evocando una quat
i icordi impliciti sono inoltre privi di quei leg
che forma di ricordo. 1 ricordi imp . 2ssocia-
i ntesto che li ren
ivi iati dall'i he li possono collocare inun co el
tivi, forgiati dall'ippocampo, ¢ , ' O i o
ibili i un’elaborazione esplicita, i ricor ) 0s
de comprensibili. In assenza di un i f Pos
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Come percepiamo la realta:
costruire la storia della nostra vita

Introduzione

Le storie sono il mezzo con cui cerchiamo di dare un senso agli eventi
della nostra vita; costruiamo racconti, individualmente o collettivamen-
te, allo scopo di capire le cose che ci succedono e di trarre significati da
queste esperienze. La narrazione di storie & parte fondamentale di tutte
le culture umane, e la condivisione di racconti crea un coinvolgimento
con gli altri che genera un senso di appartenenza a una data comunita. Le
storie di una particolare cultura influenzano il modo in cui gli individui
che ne fanno parte percepiscono il mondos; le storie sono create da noi e
nello stesso tempo plasmano cid che siamo, svolgendo un ruolo essenzia-
le nelle esperienze umane a livello sia individuale sia collettivo.

Attraverso le nostre storie personali, il racconto delle esperienze della
nostra vita, possiamo sviluppare la conoscenza e la comprensione che ab-
biamo di noi stessi e dei nostri rapporti con gli altri. I processi narrativi
autobiografici rappresentano il tentativo di capire il senso della nostra
esistenza, sia degli avvenimenti che I’hanno caratterizzata sia delle espe-
rienze interne che creano quell’insieme complesso e unico di componen-
ti, tipico di ciascun individuo, da cui ha origine il nostro senso soggettivo
della vita. Le nostre storie autobiografiche crescono e si evolvono mentre
approfondiamo la conoscenza di noi stessi e analizziamo gli eventi e i
processi mentali della nostra vita.

Anche i bambini cercano di capire e dare un senso alle loro espe-
rienze. Raccontando a vostro figlio la storia di un’esperienza potete
aiutarlo a integrarne gli eventi e i contenuti emozionali; attraverso
un’interazio-ne di questo tipo potete aiutarlo a capire il senso di cid
che gli succede e fornirgli strumenti che contribuiscono allo sviluppo
delle sue capacita di riflessione e comprensione. In assenza di una simi-
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le interazione emozionale il bambino puod provare un senso di disagio,
o addirittura di vergogna. , '
Annika incomincié a frequentare la scuola materna di Mary quando
aveva tre anni. Parlava solo finlandese; la sua famiglia si era recentemente
trasferita a Los Angeles, dove il padre aveva per due anni un incarjco di
professore rniversitario presso I'UcLA. All’inizio la madre restava a scuo-
la con la bambina finché lei non si sentiva a suo agio con ]’ambiente e con
gli insegnanti. Annika era molto dolce e socievole; amava giocare con gli
altri bambini e il fatto di parlare una lingua diversa non sembrava costi-
tuire un problema né per lei né per loro.
La madre aveva gia smesso da diverse settimane di tratteners] all’asilo
con.Annika quando si verificd un incidente che sottolinea quanto una
Storia possa essere importante per ajutare un bambino a superare uno
stato di disagio. Giocando, Annika era caduta e si era sbucciata un ginoc-
chio; aveva reagito come fanno quasi tutti i bambini quando si fanno ma-
le: piangendo e chiamando la mamma. Non riusciva a trarre conforto dalla
presenza dell'insegnante; quest’ultima, visti frustrati tutti i suoi sforzi di
calmare la bambina, chiese a una collega di cercare di rintracciarne la
madre per telefono. In situazioni di questo tipo di solito il fatto di poter
raccontare e spiegare al bambino quanto ¢ accaduto, I'evento in sé e le
epaozioni a cui & associato, lo aiuta grandemente sia a capire I'esperienza
sia a sentire il conforto offerto da un adulto empatico. In questo caso An-
nika non capiva ancora abbastanza bene Pinglese e I'insegnante non par-
lava finlandese; i suoi tentativi di raccontare la storia dell'incidente ave-
vano quindi scarso successo. La donna provd allora a raccontare cid che
era avvenuto usando alcune bambole e un telefono giocattolo; la bambo-
la pitt Piccola impersonava Annika. Raccontare una storia comporta la
narrazione di una serie di eventi e la rappresentazione dei personaggi
coinvolti; I'insegnante usd la bambola per rappresentare Annika che gio-
cava e che poi improvvisamente cadeva per terra e si metteva a strillare.
Mentre guardava la scena, Annika smise di piangere. La storia intanto
continuava: la bambola insegnante parlava e cercava di consolare la bam.
bola Annika; la bambina ricomincid a singhiozzare. Quando pero la
bambola insegnante prese il telefono giocattolo per chiamare la bambola
mamma, Annika smise nuovamente di piangere e inizid a osservare e ad
ascoltare sempre piil attentamente. ' ~
Usando le bambole I'insegnante rappresenté pitt volte la scena del gi-
nocchio sbucciato e della telefonata alla mamma. Annika capiva il suo
nome e la parola mamma, e con la ripetizione della storia incomincid a
comprendere cid che era successo e cid che stava per accadete, mentre la
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“sua sofferenza diminuiva progressivamente ogni volta che la rappresenta-
‘zione le veniva riproposta. Nel giro di poco tempo Annika si districod dal-

Pabbraccio dell’insegnante per tornare felicemente a giocare, apparente-
mente sicura del fatto che la mamma sarebbe presto comparsa. Quando
la madre effettivamente arrivd, Annika portd le bambole e il telefono al-
I'insegnante: voleva sentire di nuovo la storia, e condividere la narrazione
dell’esperienza del suo incidente e del suo dolore con la madre.

Tale narrazione aveva dato ad Annika conforto, e le aveva permesso
non solo di capire quanto le era successo ma anche di prevedere il futuro
arrivo della madre. Da adulti in genere raccontiamo le nostre storie usan-
do parole; con i bambini invece, anche con quelli in grado di capire il lin-
guaggio parlato, puo rivelarsi pi efficace, per aiutarli a comprendere il
senso,delle loro esperienze, I'impiego di bambole, pupazzi, giocattoli o il
disegno di oggetti e immagini. Quando comprendono cid che & avvenuto
e cid che probabilmente sta per succedere, il loro disagio & in genere si-
gnificativamente ridotto.

E possibile che esistano esperienze della vostra infanzia di cui all’e-
poca non avete potuto capire il significato perché nessun adulto a cui
eravate legati vi ha aiutato a comprendetle. Fin dai primi momenti di vi-
ta la mente del bambino cerca di dare un senso all’ambiente che lo cir-
conda e di regolare il suo stato emozionale interno attraverso la relazio-
ne con i genitori; i genitori lo aiutano a modulare i suoi stati interni e a
dare un significato alle sue esperienze. In seguito, crescendo, il bambi-
no sviluppa la capacita di creare da tali esperienze una narrazione auto-
biografica; questa capacita di costruire storie riflette i processi fonda-
mentali con cui & in grado di comprendere il mondo e di regolare i suoi
stati emozionali.

Il modo in cui raccontiamo le storie delle nostre vite riflette il modo in
cui siamo arrivati a capirne gli eventl. Che cosa provate quando patlate di
avvenimenti della vostra vita? Vi sentite distaccati e descrivete i fatti co-
me se fossero accaduti a un’altra persona o li rivivete a livello emoziona-
le? Alcuni avvenimenti sembrano evocare emozioni molto intense e que-
stioni non risolte, anche se risalgono a un lontano passato? Ricordate
molti dettagli che si riferiscono ai vostri primi anni di vita? Quali sensa-
zioni e sentimenti emergono quando raccontate storie che rievocano e-
sperienze della vostra infanzia?

I nostri racconti autobiografici ci forniscono indicazioni sulle moda-
lita con cui il presente & influenzato dal passato; il modo in cui narriamo
le nostre storie, ponendo maggiore enfasi su alcuni aspetti delle nostre
esperienze, pud tivelare le caratteristiche dei processi che abbiamo svi-
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luppato per comprendere noi stessi e il mondo. Per esempio, potete pen-
sare a eventi che riguardano la vita della vostra famiglia senza dare molto
peso alla natura delle relazioni che intercorrono fra i suoi membri. In al-
cune famiglie lo stile con cui i diversi componenti si mettono in rapporto
fra loro pud essere freddo e distante; le emozioni vengono raramente
condivise e i singoli vivono un’esistenza emotivamente autonoma. In nu-
clei familiari di questo tipo sia i genitori sia i figli possono trovare diffi-
colta nel costruire una storia autobiografica ricca e articolata; le loro sto-
rie sono spesso relativamente prive di dettagli e di contenuti emozionali,
mentre le loro modalita di comunicazione si basano su avvenimenti e fat-
ti concreti piuttosto che su stati mentali. Nei membri di queste famiglie le
capacita di percepire la mente propria e altrui sono in genere scarse; le

storie rappresentano tentativi della mente di dare un senso ai complessi
‘fiiondi interiori, nostri e degli altri.

Come conosciamo

La mente, come risultato delle attivita del cervello, & in grado di elabora-
re le informazioni in molti modi differenti. Al livello di base abbiamo i.di-
versi sistemi percettivi, come la vista, 'udito, il tatto, il gusto, 'odorato.
A un livello superiore abbiamo le varie forme di “intelligenza”, per esem-
pio linguistica, spaziale, cinestesica, musicale, matematica, intrapersona-
le e interpersonale. La complessita della mente si rivela nella miriade di
modalita meravigliose e distinte con cui & capace di percepire e interagire
con il mondo. I modo in cui percepiamo influenza direttamente il modo
in cui ci comportiamo. Come organismi dotati della capacita di ricevere
stimoli e di produrre risposte, possediamo un cervello costruito per regi-
strare dati che provengono dall’ambiente esterno, per elaborarli interna-
mente (attraverso processi spesso definiti come cognitivi) e per generare
reazjoni specifiche, secondo lo schema input-elaborazione interna-output;
questo ¢ il modo pit semplice per descrivere il ruolo del cervello e del si-
stema nervoso in generale.

All'interno del cervello i due emisferi hanno modi distinti di elaborare
le informazioni. Gli emisferi destro e sinistro del cervello si sono evoluti
nel corso di milioni di anni a partire dal sistema nervoso asimmetrico di
specie animali inferiori, e sono abbastanza diversi fra loro; fisicamente
separati, sono collegati da bande di fasci nervosi che formano una strut-
tura chiamata corpo calloso (vedi figura 2.1 e figura 2.2). Questa separa-
zione permette a ciascun emisfero cerebrale di funzionare in maniera re-
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lativamente indipendente, con differenze significative per quanto riguar-
da i meccanismi di elaborazione dei dati; lo scambio di informazioni fra i
due emisferi attraverso le fibre del corpo calloso rende poi possibile una
forma di elaborazione integrata che consente al cervello di raggiungere
livelli pit alti di funzionamento. In altre parole, il fatto che ciascun lato
del cervello sia in grado di percepire e di elaborare i dati in maniera diffe-
rente, e quindi di contribuire in modo diverso e specifico alla creazione
di un sistema integrato, permette I’esistenza di funzioni pil articolate e
sofisticate di quelle che sarebbero possibili in un unico cervello formato
da emisferi non specializzati o in ognuno dei due emisferi considerato
singolarmente. Se i due lati del cervello fossero equivalenti e funzionasse-
ro nello stesso modo, noi saremmo meno complessi e adattivi.

Possiamo definire questi due diversi sistemi di percezione-elaborazio-
ne interna delle informazioni-risposta come #zodalita destra e sinistra di
elaborazione. La modalita destra, legata principalmente alle attivita del-
Pemisfero cerebrale destro, & caratterizzata da modi non lineari e olistici
di elaborare i dati, ed & specializzata nella registrazione e nell’elaborazio-
ne delle informazioni visive e spaziali. I dati autobiografici, le forme di

" comunicazione non verbale, il senso integrato del corpo, i modelli men-

tali del Sé, le emozioni intense e le capacita sociali sono tutti processi in
cui emisfero destro svolge un ruolo predominante.

Lamodalita sinistra, caratteristica delle attivita del lato sinistro del cer-
vello, ¢ invece tipicamente lineare, logica e basata sul linguaggio. Lineare
significa che gli elementi di informazione sono elaborati in sequenza, uno
dopo Paltro; logica si riferisce alla ricerca di relazioni di causa ed effetto,
attraverso le quali I'emisfero sinistro tenta di spiegare come funzionano le
cose e il mondo. La modalita basata sul linguaggio utilizza i frammenti di
informazione “digitali” (si/no, acceso/spento) contenuti nelle parole, co-
me quelle che state leggendo in questa pagina (vedi tabella 2.1).

Processi narrativi e integrazione
delle modalita destra e sinistra di elaborazione

Nel libro La mente relazionale viene esaminata l'ipotesi che i processi
narrativi siano il risultato della fusione tra ’esigenza di trovare spiega-
zioni tipica della modalita sinistra di elaborazione e I'immagazzinamen-
to di informazioni autobiografiche, sociali ed emozionali operato dalla
modalita destra. Processi narrativi coerenti, in grado di dare un senso al-
le esperienze della nostra vita, possono emergere da un’integrazione fles-
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Figura 2.1 Sezione mediana del cervello,

Tabella 2.1 Forme di memoria |

Modalita destra

# Non lineare

® Olistica )
® isuo-spaziale

® Specializzata nell’elaborazione di:

- informazioni autobiografiche

- forme di comunicazione non verbale
- emozioni intense e non elaborate

- dati _sorpatosensoriali; regolazione e mappa integrata delle parti del corpo
- funzioni cognitive sociali e capacita di percepire la mente propria e altrui
® Puo implicare un ruolo dominante dell'emisfero cerebrale destro

Modalita sinistra

M Lineare

W Logica

m Linguistica

Specializzata nell'elaborazione di- :
ragionamento sillogistico; ricerca di rapporti causa ed effetto

analisi linguistica; uso di parole per definire il mondo
pensiero che implica la distinzione “giusto-sbagliato”

Pud implicare un ruolo dominante dell'emisfero cerebrale sinistro

| .

H

Emisfero
ol destro

Figura 2.2 Il cervello visto dallalto.
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sibile delle due modalita di elaborazione, in cui si amalgamano in manie-

" ra armonica ed elastica le tendenze a spiegare della modalita sinistra e i
meccanismi di elaborazione non verbali e autobiografici della modalita

destra. : .
Nei genitori la costruzione di processi narrativi coerenti & importan-

“te anche perché contribuisce in maniera essenziale allo sviluppo delle

capacita di stabilire con i figli un rapporto basato sulla creazione di rela-
zioni emotive e di interazioni non rigide. Il fatto di riuscire a conferire

~ un significato coerente alla nostra storia ci permette di offrire ai nostri

bambini esperienze che li aiutano a dare un senso alla loro vita. Lelabo-
razione di narrazioni autobiografiche coerenti pud essere facilitata dalla
comprensione dei modi in cui in noi funzionano le modalita di elabora-
zione destra e sinistra. Per esempio, ognuno di noi & in grado in deter-
minate situazioni di prendere le distanze da sensazioni poco controlla-

-~ bili € prevedibili che sono associate alle nostre esperienze emozionali

pit intense; queste forme di distacco possono essere viste come [e-
spressione di uno stato in cul svolge un ruolo dominante la modalita si-
TIstTa, le cul attivita in quel momento prevalgono rispetto a quelle della
modalitd destra,m.

altri casi possiamo invece renderci conto di essere pervasi da sensa-
zioni che non riusciamo a definire o a comprendere in maniera logica:
immagini, sensazioni corporee, nozioni che oscillano continuamente fra
livello conscio e inconscio. In stati di questo tipo possiamo perdere la co-
gnizione del tempo e sentirci immersi in ¢id che percepiamo, senza pro-
vare la necessita di identificare relazioni di causa ed effetto; come isolati
dal mondo che ci circonda, ci inabissiamo negli aspetti sensoriali, emo-
zionali e percettivi di un’esperienza, tutti aspetti processati principal-
mente dalla modalita destra.

Quando cerchiamo di costruire una storia che riguarda eventi della
nostra vita attraverso i processi caratteristici della modalita sinistra noi
usiamo il suo approccio lineare, logico e linguistico per comprendere
rapporti di causa ed effetto. Per elaborare una simile narrazione dobbia-
mo avere accesso a informazioni che sono elaborate dalla modalita de-
stra; se tali informazioni non sono facilmente richiamabili o emergono
come una marea informe, non possiamo raccontare una storia coerente.
Questa impossibilita di creare coerenza pud essere generata dalla presen-
za di questioni non risolte. In condizioni del genere la narrazione sara in-
coerente perché manca di complessi contenuti emozionali e autobiogra-
fici o in quanto non riesce a dare un significato a questi contributi della
modalita destra, Elaborare storie che danno un senso alle nostre espe-
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r'ienze richiede il pensiero, il ragionamento logico e anche accesso ai da-
ti emozif)na]i e autobiografici che si riferiscono a tali esperienze.

Cog&deriamo esempio di una donna di circa trent’anni che non ave-
va mai completamente elaborato la perdita del padre morto all’epoca
df:ﬂa sua adolescenza. Quando cercava di parlare di quella fase della sua
vita, gli occ.:hi le si riempivano immediatamente di lacrime e si ritrovava
incapace di continuare il racconto. Lultima interazione con il padre era
stata caratterizzata da una forte tensione; i due avevano litigato a causa
della relazione che a quel tempo la donna aveva con un compagno di
scuola, e poco dopo il padre era stato colpito dall’infarto che ne aveva
provocato la morte. Solo quando fu in grado di affrontare e gestire il suo
senso di colpa la donna diventd anche capace di elaborare pienamente il
lutto e di integrare la perdita del genitore in una narrazione coerente del-
la sua vita.

Quando riflettete su voi stessi, cercate di essere consapevoli di quelli
che potete sentire come due modi abbastanza distinti dell’esperienza
soggettiva; la combinazione di questi modi pud avere un’importanza fon-
damentale nel consentire la creazione di una coerenza integrata della men-
te e la costruzione di una storia autobiografica coerente.

Coerenza e integrazione |
La re.lazione con i nostri figli si basa sulla condivisione di esperienze;
esperienze fondate su un’ampia gamma di processi interni favoriscono lo,
st'ablhrm d1 interazioni interpersonali ben equilibrate. Quando processi
d-lfferenzmti separati e distinti contribuiscono a creare un insieme fun-
(zi{onale pos.si.a{no usare il termine “integrazione”. Le modalita con cui le
d Sl:z;c;oa,lt(;ﬁ?dgelreegggitgo;isé)rclg n\lre?ire inf:egra'te $Ono moltep.lici. Per
' plesse, riflessive e concettuali media-

te da'lla corteccia cerebrale superiore sono combinate e coordinate con le
funzioni fondamentali, emozionali e motivazionali delle regioni pill pro-
fonde del cervello, noi acquisiamo la capacita di rispondere da uno stato
Integrato, raggiunto attraverso un’integrazione verticale fra modalita di
Flab(.)ragm'ne SI‘Jperiori e inferiori. In assenza di una partecipazione delle
rlil’f]:lgg:; :gf::gﬁ ic.:ortlcah, prevalgono invece modi di risposta “inferio-
‘I'ormc .dl mtcgra?iope orizzontale consentono invece ai due lati del
e vello di lavorare insieme. Come abbiamo visto, & probabile che tale
integrazione bilaterale svolga un ruolo centrale nella creazione dei pro-
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cessi narrativi che danno un senso alle nostre storie autobiografiche. Da-
to che la presenza di processi narrativi coerenti rappresenta uno dei mi-
gliori indici predittivi di un attaccamento sicuro, questi meccanismi di
integrazione fra le attivitd dei due emisferi cerebrali possono inoltre
contribuire significativamente alla capacita di un genitore di fornire ai
propri figli una “base sicura” e un ambiente che li aiuta a crescere in ma-
niera ottimale.

La costruzione delle narrazioni della nostra vita pud dipendere anche
da un’altra forma di integrazione, detta temporale, che ci consente di col-
legare i processi nel tempo. Questo & cio che essenzialmente fanno le sto-
rie: collegano il Sé nel passato, nel presente e in un futuro previsto, con
un viaggio mentale nel tempo che costituisce una caratteristica fonda-
mentale di tutte le storie del mondo.

Dallo sviluppo di processi integrativi duttili ed efficienti all'interno
delle nostre menti pud quindi dipendere la capacita di stabilire relazioni
sane e sicure, e probabilmente anche il nostro senso di coerenza e be-
nessere. Il benessere mentale pud essere legato in molti modi ai vari
meccanismi e livelli di integrazione, che rendono piti profondo il nostro
senso di sintonia con noi stessi e con gli altri. Alimentare i processi di in-
tegrazione fra le molte funzioni differenziate e specifiche della mente
pud contribuire a migliorare la conoscenza che abbiamo di noi stessi e
Ja qualita delle nostre relazioni interpersonali, e ad arricchire la nostra
vita e quella dei nostri figli.

La condivisione di storie rappresenta uno dei meccanismi universali
con cui le menti di diversi individui si mettono in relazione fra loro; in
altre parole, le storie ci consentono di realizzare forme di integrazione
interpersonale. Quando pensiamo a persone importanti nella nostra vi-
ta, spesso richiamiamo alla mente momenti di sintonia che trovano
espressione in racconti che si riferiscono alla nostra relazione con loro.
Nel corso di matrimoni, riunioni familiari o anche funerali spesso tutta
una serie di racconti e di storie echeggiano nell’aria, mentre le persone
coinvolte riflettono insieme sul potere delle esperienze passate che han-
no in comune.

Riflettendo sulla storia della vostra esistenza potete accrescere la com-
prensione di voi stessi e la capacita di integrare le emozioni nella vostra
vita di tutti i giorni, attraverso il riconoscimento dell'importanza di que-
sto modo di apprendere. Se questi processi di riflessione cambiano in
qualche modo la vostra mente, potreste accorgervi del fatto che cambia-
no anche le esperienze che condividete con i vostri figli, Come le espe-
rienze plasmano la mente, la mente plasma le esperienze, La crescita pet-
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sonale e la maggiore conoscenza di sé che derivano dallo sviluppo di nar- -

razioni autobiografiche sempre pit articolate e coerenti possono incre-
mentare la capacita di percepire la mente propria e altrui, e la sensibilita
nei confronti delle richieste e delle esigenze dei propri figli.

ESERCIZI BE SN R AN BN NSRS
Dal proprio vissuto all’esperienza genitoriale

1. Come esercizio per sviluppare la vostra consapevolezza delle differenti moda-
lita di elaborazione, rileggete la tabella 2.1 e riportate nel vostro diario, attraver-
so l'uso di parole o disegni, esempi tratti dalle vostre esperienze che si riferisco-
no agli elementi e alle caratteristiche di ciascuna modality. Mentre approfondite
la vostra conoscenza di voi stessi, potreste scoprire che la vostra sensibilita nei
confronti delle modalita destra e sinistra di elaborazione delle informazioni &
aumentata. Prestate particolare attenzione alle sensazioni non verbali, non logi-

che e spesso non prevedibili che sono tipicamente associate alla modalita destra,
sia in voi stessi sia nei vostri figli. ‘

2. Tenere un diario pud privilegiare la modalita sinistra; quando riflettete sulle
vostre esperienze, cercate quindi di dare il maggiore spazio possibile alle imma-
gini della modalita destra di elaborazione delle informazioni. Gli elementi che
emergono dalla modalita destra sono spesso molto sottili e sfuggenti e il nostro
pensiero basato sul linguaggio non sempre € in grado di esprimerli e descriverli
in maniera adeguata. Tenendo presenti queste limitazioni, cércate di analizzare
le immagini e i ricordi che affiorano nella vostra mente quando provate a elabo-
rare un racconto sulla storia e il significato di una particolare questione che in-
fluenza il rapporto con i vostri figli. Cercate di descrivere quando la questione
ha avuto origine, come ha influenzato il vostro successivo sviluppo e in che mo-
do influenza attualmente le interazioni con i vostri figli. Quali sono gli aspetti
della questione che per voi risultano pit difficili da affrontare? Immaginate di
riuscire a elaborare e superare una questione lasciata in sospeso o non risolta;
scrivete una nuova stotia su come potrebbe svolgersi questo processo e a che
cosa potrebbe portare. In che modo la vostra vita potrebbe cambiare?

3. Pensate a tre parole che descrivono la relazione tra voi e i vostri figli. Queste
parole sono simili a quelle che usereste per descrivere esperienze infantili che
avete avuto con i vostri genitori? In caso contratio, in che modo sono diverse?
Queste parole riassumono in maniera adeguata ed efficace tali relazioni? Cj so-
no aspetti dei ricordi che si riferiscono a queste importanti relazioni che non
sembrano rientrare nelle generalizzazioni espresse dalle parole che avete scelto?
In che modo queste eccezioni si inseriscono nella storia pili ampia della vita con
i vostri genitori ¢ con i vostri figli?

Le ricerche scientifiche pit recenti

La scienza delle storie
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Lapproccio scientifico alle storie ha origine in diverse Qisciplline accademl-
che, dall'antropologia e dallo studio delle cuI‘Fgre alla psmologta e alnlo stL_Jdlo
di come i singoli individui presentano agli aliri il contenuto dei loro rlcqrfh. Le
esperienze che viviamo in famiglia plasmapo lo .S\.IIIUp[.)O delle modalita ccl)n
cui percepiamo il mondo che ci circonda; i modi in cui la nostra mente ela-
bora le informazioni e conferisce significato alle nostre esperienze sono inol-
tre profondamente influenzati dal tipo di culjtu_ra in-cui viviamo. Alla com-
prensione del ruolo svolto dai processi narrativi nella vita'umana hanno re-
centemente contribuito in maniera significativa anche ncerphe pel campo
delle neuroscienze. Dall'insieme dei dati derivati da queste discipline possia-
mo ricavare una serie di informazioni:

. La costruzione di storie & un processo universale, che si ritrova in tutte le

culture umane del mondo, presenti e passate. .

Le storie sono parte di tutte le fasi dell'esistenza umana; presenti preco-
cemente nelle interazioni fra adulti e bambini, continuano a svolgere un
ruolo importante nelle relazioni interpersonali per 'intero corso della no-
stra vita. . . §
E probabile che le storie siano una prerogativa unicamente umana; in
nessuna altra specie animale sembrano essere presenti un istinto narrati-
vo o I'esigenza di elaborare storie. B '

Le storie implicano la capacita di ordinare eventi in una sequenza logica,
ma esercitano anche un ruolo significativo nella regolazione Qellg emo-
zioni; da questo punto di vista, rappresentano un buoq esempio di come
processi emozionali e pensiero analitico siano colleg_a’u fra Io.ro. '

Le storie hanno un ruolo rilevante nelle forme di comunicazione ch_e
usiamo quotidianamente e nel senso interno ;he abblamo'dl'n.OI stessi;
questo tipo di fusione fra livelli personali e lnterperson.ah, tipico della
mente umana, rivela in maniera efficace la nostra natura di animali pretta-

~ mente sociali.

Le stotie possono avere un ruolo essenziale nei pr.ocessi'd'ella memoria;
questa ipotesi nasce da studi condotti sulla memoria e;phcnta esulla pos-
sibilita che if sogno intervenga nei processi di consolidamento corticale
che rendono permanenti i ricordi. B o
L'elaborazione di storie & stata messa in relazione con's.pecmche fl:an!OHI
cerebrali. In particolare I'emisfero sinistro tende a stal?lllrg connessioni lo-
giche tra i dati limitati che ha a disposizione, mentre 'l emnsfero destro fqr—
nisce il contesto emozionale e lé informazioni autobiografiche necessarie
per conferire un senso alle nostre storie personali.
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Modelli mentali: come le esperienze plasmano il nostro modo
di vedere, vivere e creare la realta

I risultati di diverse ricerche scientifiche indicano che fin dai primi mesi di vita il
cerve[lo & capace di creare generalizzazioni, 0 modelli mentali, a partire da
esperienze ripetute. Questi modelli mentali sono parte della memoria implicita
e si ritiene siano legati a pattern di attivazione neuronale che si formano nel-
l’ambitq delle varie modalita percettive (vista, udito, tatto, odorato, gusto) nel
corso dllinterazio‘ni ripetute. | modelli generati dal cervello costituiscono una
specie d.l prospettiva o stato della mente che influenza in maniera diretta il mo-
do in cui percepiamo e rispondiamo agli stimoli; i ricordi impliciti, in particolare
i modelli mentali delle nostre varie forme di esperienze, sono inoltre probabil-
mentg alla base dei temi centrali delle storie che raccontiamo, e svolgoho un
ruolo importante nell'organizzare le modalita con cui prendiamo decisioni.

Posgamo considerare i modelli mentali come una specie di imbuto, di
sgte_accno attraverso il quale le informazioni vengono filtrate, o come lenti che
ci aiutano a prevedere il futuro e quindi a preparare le nostre menti all’azio-
ne. Queste lenti operano a un livello non accessibile alla coscienza, e in-
fluenzano le nostre percezioni in assenza di una nostra consapevolezza della
loro esistenza; sono costruite dalle nostre esperienze passate, vengono atti-
vate attraverso processi specifici e agiscono rapidamente nel plasmare la no-
stra visione della realta, le nostre convinzioni, i nostri atteggiamenti e il no-
stro modo di interagire con il mondo che ci circonda.

Per esempio, se da piccoli siete stati morsi da un gatto & probabile che in
seguito la vista di un felino provochi un brusco cambiamento nel vostro stato
de!la mente, inducendo immediato instaurarsi di uno stato di paura: vigilanza
nei confronti dellanimale che si awvicina, attenzione focalizzata sui suoi denti,
sensazi.one di panico, preparazione a reagire. Questo insieme di modificazioni
Eercethve, di emozioni e di risposte di soprawvivenza (la cosiddetta reazione di

lotta o fuga”) viene attivato in maniera automatica, ed & il risultato della capa-
cfté del vostro cervello di organizzare velocemente, senza una vostra partecipa-
zione conscia, uno stato della mente che influenza le vostre percezioni e pre-
para il vostro corpo ad agire contro I'eventuale minaccia. In questo modo i mo-
delli mentali derivati dalle vostre precedenti esperienze filtrano le informazioni
che vi giungono dal mondo esterno e cambiano i vostri stati della mente.

I modelli mentali, e gli stati che sono in grado di generare, sono una parte-
fqndamentale della memoria implicita; come tali, operano senza che noi ab-
biamo un senso conscio delle loro origini, anche se possiamo essere perfet-
tamente consapevoli dei loro effetti (del fatto che osserviamo spaventati i
mqvnmer)ti di un gatto). Elementi legati al nostro passato possono influenza-
re I nostri comportamenti presenti e futuri alterando in maniera diretta il no-
stro modo di percepire cid che succede intorno a noi e dentro di noi. Le om-
bre che i modelli mentali impliciti proiettano sulle modalitd con cui prendia-
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mo decisioni o raccontiamo le storie delle nostre esperienze possono essere
rese esplicite attraverso processi consci di riflessione, che possono aiutarci
ad approfondire la conoscenza di noi stessi, a modificare i nostri modelii
mentali e ad aprire nuove possibilita di crescita e sviluppo personale. Una
maggiore comprensione di cid che siamo pub liberarci da queste ombre del
passato, ma richiede la capacita di riflettere sui meccanismi con cui i nostri
pattern percettivi e comportamentali possono essere legati a modelli menta-
li stabili e consolidati e a rigidi stati della mente. La riflessione su noi stessi
pud riportare alla coscienza tali meccanismi, e generando consapevolezza
pud porre le basi per successivi cambiamenti.

Studi condotti sulla registrazione dei ricordi mostrano che il modo in cui
percepiamo & influenzato dalle nostre esperienze; nello stesso tempo, le no-
stre percezioni influenzano il modo in cui elaboriamo i diversi aspetti delle
esperienze. Conoscenze esplicite e ricordi impliciti possono entrambi pla-
smare la visione che abbiamo di noi stessi e organizzare le modalita con cui
initeragiamo con il mondo. Endel Tulvig e i suoi collaboratori hanno definito
autonoesi questo processo di conoscenza conscia di sé, che emerge dalle
attivitd integrative dei circuiti neurali delle regioni cerebrali prefrontali; tale
coscienza autonoetica deriva dai legami che si creano fra i vari elementi della
memoria immagazzinati nel cervello, dalla fusione di ricordi del passato, per-
cezioni del presente e anticipazioni del futuro.

| meccanismi interattivi attraverso i quali le esperienze influenzano il mo-
do in cui percepiamo il presente e prevediamo il futuro allinterno di modelii
mentali del mondo ci rendono protagonisti attivi nella costruzione della no-
stra realta, mentre le esperienze plasmano le modalita con cui elaboriamo la
visione di questa realta. Le esperienze che integrano le sensazioni che han-
no origine dal nostro corpo e dalle nostre interazioni con gli altri possono co-
stituire le basi su cui il Sé si sviluppa. La storia di Helen Keller (1880-1968),
cieca e sorda dalla nascita, & descritta da Paul John Eakin come un esempio
che illustra questi processi evolutivi. La vicenda di Helen Keller — afferma
Eakin in How Our Lives Become Stories: Making Selves — rappresenta

un esempio raro e forse unico della coscienza di sé che pud emergere nel momento
in cui viene acquisito il linguaggio [....]. Anche se gia possedeva un ristretto vocabolario
composto dalle parole che I'insegnante Anne Sullivan articolava nella sua mano, fu so-
lo quando la donna mise una delle sue mani sotto un gefto d'acqua e formd la parola
corrispondente nel palmo dell'altra che Helen acquisi simultaneamente un senso del
linguaggio e del Sé. Fu realmente una specie di battesimo intellettuale e spirituale:
“Seppi allora che 'a-c-q-u-a’ significava quella cosa fresca e meravigliosa che stava
scorrendo sulla mia mano. Quella parola dotata di vita risveglio la mia anima”. Ho rias-
sunto schematicamente le conseguenze dell'episodio della fontana come segue [...]
Fondamentalmente, questa analisi dell'episodio & in accordo con la visione del co-
struttivismo sociale sulla formazione dell'identitd. La mia interpretazione schematica
(Sé/linguaggio/altri) pone enfasi sul fatto che un‘intera fase dello sviluppo, che nor-
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malmente si svolge nell'arco di diversi pesi, nel caso di Helen & condensata nello spa-
zio di un momento di rivelazione [.. }1a storia di Helen Keller sottolinea sia la dimen-
sione relazionale dell'episodio (il jolo decisivo dell'insegnante) sia il fatto che l'intera
esperienza & basata su sen&? I che originano dal corpo. (pp. 66-67)

Le regioni prefrontalidel cervello, in particolare la corteccia orbitofrontale,
svolgono un ruolo crutiale nel mediare le forme di comunicazione interper-
sonale, le rappreserftazioni del corpo e la coscienza autobiografica. Le poten-
ziali capacita di cdntinua crescita e sviluppo di queste aree corticali'ci posso-
no aiutare a capire come una maggiore conoscenza di sé possa modificare
le modalita con cui percepiamo noi stessi e gli altri. Durante tutto it corso del-
la vita le eéperienze che viviamo con gli altri e all'interno del nostro corpo for-
mano Jé fondamenta su cui si costruisce il nostro senso del Sé.

tovare il tempo di riflettere sulle nostre esperienze interne e interperso-

nall pud permetterci di crescere sviluppando una pi profonda consapevo-

Jézza e conoscenza di noi stessi, costruita anche su una coerente autonoesi
che conferisce significato al nostro passato, al nostro presente e a come pre-

‘vediamo e ci prepariamo al futuro. Il messaggio chiave & che possiamo di-
ventare gli autori attivi della nostra autobiografia; in quanto tali possiamo aiu-
tare anche i nostri figli a imparare a plasmare attivamente le modalita con cui

percepiscono e creano la loro vita.

Logica e storie, mente e cervello

Lo psicologo dello sviluppo Jerome Bruner descrive due modalita fonda--

mentali con cui la mente elabora le informazioni. La prima & un modo de-
duttivo “paradigmatico”, in cui una serie di fatti tra loro correlati in maniera li-
neare sono collegati da interpretazioni logiche che fanno riferimento a rap-
porti di causa ed effetto; richiama il modo di conoscere logico, lineare e lin-
guistico proprio della parte sinistra del cervello. La seconda & quella che Bru-
ner definisce come modo “narrativo”, in cui la mente elabora dati attraverso
la costruzione di storie. Questo modo, che si sviluppa precocemente e si ri-
scontra in tutte le culture, & un processo specifico che porta alla creazione di
un mondo fatto di possibilita, non solo di eventi reali. Secondo Bruner le sto-
rie implicano la narrazione sia di una sequenza di avenimenti sia della vita
mentale interna dei personaggi coinvolti; attraverso questi processi narrativi
possiamo immergerci profondamente nel mondo soggettivo delle persone.

Il modo narrativo non ha un corrispettivo anatomico ben definito a livello
cerebrale; studi condotti su processi collegati come il richiamo dei ricordi au-
tobiografici e la confabulazione (I'elaborazione di storie immaginarie che ten-
tano di spiegare i dati disponibili, ma che non corrispondono alla situazione
reale) ¢i permettono perd di avanzare alcune ipotesi interessanti. Il lato sini-
stro del cervello tende a costruire storie. Cid non ci sorprende: attraverso le
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sue capacita logiche e deduttive cerca di spiegare come cose ed eventi sono
legati fra loro nel mondo. Pieno di fatti e di rappresentazioni linguistiche, ca-
ratterizzato da un modo lineare di conoscere e di elaborare le informazioni e
spinto dall'esigenza di creare categorie, I'emisfero sinistro svolge quelle che
Michael Gazzaniga ha definito funzioni di “interprete”. Tuttavia, quando non &
collegato all'emisfero destro, nel tentativo di trovare spiegazioni, inventa storie
che mancano di un contesto capace di dare un senso alle sue percezioni.
Non sembra inoltre preoccuparsene; per I'emisfero sinistro & sufficiente ordi-
nare dati ed eventi in una maniera apparentemente logica, anche se queste
sequenze non necessariamente sono in accordo con il senso pit ampio o |l
contesto di una situazione. Le storie dell'emisfero sinistro possono quindi es-
sere caratterizzate dalla presenza di coesione (sono in qualche modo interna-

" mente logiche) ma non di coerenza (sono prive di significato nell'ambito di

un contesto generale emozionale e sensoriale). Come & possibile tutto cid?

Un modo per cercare di spiegare queste osservazioni & considerare il ruo-
lo svolto dall'emisfero destro nel fornire gli aspetti contestuali di natura so-
ciale ed emozionale. Il lato destro del cervello & la sede principale dell'elabo-
razione dei segnali non verbali, ed ¢ piu direttamente collegato ai circuiti lim-
bici che generano emozioni e stati motivazionali. Per una serie di ragioni, &
dalle attivita dell'emisfero destro che sembrano dipendere le nostre capacita
di sentire la vita soggettiva degli altri e di recepire e capire i loro segnali; le
informazioni sociali, emozionali, non verbali e contestuali elaborate dall'emi-
sfero destro formano il materiale grezzo su cui si basa la capacita di percepi-
re la mente nostra e altrui.

Le storie raccontano sequenze di eventi e gli stati interni dei personaggi
coinvolti e la vita mentale soggettiva di questi personaggi & percepita e com-
presa principalmente dal lato destro del cervello. Per “avere un senso” (per
essere capace di incorporare il significato soggettivo, sociale ed emozionale
della vita interna dei personaggi che ne fanno parte) una storia deve include-
re le modalita di elaborazione dei dati tipiche dell'emisfero destro. Di conse-
guenza, possiamo pensare che per raccontare una storia coerente (una sto-
ria che conferisce significato alle nostre esperienze o a quelle di altri) la
mente deve essere in grado di integrare i processi mediati dai due lati del
cervello; in altre parole, & probabile che la narrazione di storie coerenti sia il
risultato di un‘integrazione interemisferica bilaterale.
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Come c1 sentiamo:
le emozioni nel nostro mondo
interno e interpersonale

Introduzione

Come genitori vorremmo stabilire con i nostri figli relazioni durature, si-
gnificative e piene d’amore. Capire il ruolo che le emozioni svolgono nei
nostri rapporti interpersonali puo esserci di aluto: e attraverso la condivi-
sione di emozioni che entriamo i siitonia-con gl aitrSono e forme di
comunicazione che coinvolgono 1 conoscenza delle Hostre eiiozioni, la
capaetia-di condividerle e Ia capacita di percepire empaticamente quelle
dei nostri bambini che costituiscono le fondamenta su cut possiamo co-

struire con loro una relazione che continui per tutta la vita:

Le emozioni plasmano le nostre esperienze interne e interpersonali e
forniscono significati alla nostra mente. Quando siamo consapevoli delle
nostre emozioni e siamo in grado di farne partecipi gli altri 1a nostra vita
di tutti i giorni risulta arricchita, perché & attraverso la condivisione delle
emozioni che rendiamo piti profondi i rapporti con le persone che ci cir-
condano.

Un genitore capace di comunicare le proprie emozioni aiuta i figli a
sviluppare un senso di vitalita ed empatia; queste componenti possono
alimentare nel corso dell'intera esistenza la crescita di relazioni interper-
sonali intime e intense basate sulla condivisione di emozioni, sull’amplifi-
cazione di quelle positive e sull’attenuazione di quelle negative. Le emo-
zioni costituiscono sia i processi sia i contenuti delle relazioni che si crea-
no fra genitore e figlio fin dall’inizio del loro rapporto.

Immaginate un bambino che corre tutto contento in casa dalla mam-
ma per mostrarle un barattolo pieno di maggiolini colorati che ha trovato
in giardino: “Mamma, guarda, non sono bellissimi?”. L'unica cosa che
vede la donna & una casa potenzialmente invasa da insetti: “Porta subito
via di qui questi orribili animali!” & la sua reazione immediata e decisa. Il
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bambino protesta: “Ma se /non li hai neanche guardati, vedi come luccica
questo verde?”. La madre, dopo una rapida occhiata al barattolo, prende
i flgho per un braccio e lo accompagna alla porta, r1cordandog11 che gli
insetti “vivono fuofi di casa ed & Ii che devono restare”.

In una situazione del genere le emozioni che il bambino sta vivendo
vengono chidramente ignorate; la sua eccitazione e la sua gioia non sono
condivise” dalla madre, e il bambino rimane probabilmente confuso sul
51gn1f1cato e il valore di questa esperienza emozionale. La scoperta e la
cattura dei maggiolini lo avevano fatto sentire “bene” e felice; era rien-

tfato correndo per condividere con la madre queste sensazioni positive,
ma le risposte ottenute lo inducono a pensare di essersi comportato
“male”. Un coinvolgimento emotivo significativo, una partecipazione
empatica della donna all’avventura e all’ eccitazione del figlio avrebbero
atutato 1l bambino a dare un valore alla sua esperlenza Cig 1 d1-
re che In quanto genitori dobbiamo adattarci a vivere con la casa plena

di insetti; significa solo che e importante cercare di entrare in smtoma o

in risonanza, con e esperienze emozionali dei 1 nostri f1gh prima di cerca-

re di mod1t1carne 1 comportament1 Entrar€in sintonia con le loro emo-

gentiny,

zioni puo vo ler dire porsi al 1650 livello, avere un attegglamento aperto e

recettivo, espr curiosita ed entusiasiic anche con il tono della vo-
ce: “Oh, fammi vedere!" Ma che belle bestiole colorate! Grazie per aver-
mele portate. Dove le hai trovate? Forse perd i maggiolini sarebbero pit
contenti di rimanere fuori in giardino, non credi?”. Un’interazione di
questo tipo avrebbe rinforzato il rapporto fra madre e figlio; sentendo
che le sue idee e le sue emozioni avevano un valore per la madre, il bam-
bino avrebbe inoltre provato un senso di sé piti saldo e profondo. Quan-
do i genitori sono capac1 di entrare in sintonia con le sue emozioni, il
bambino ha di sé un’esperienza positiva; le relazioni emotive lo aiutano
a dare significato alle proprie emozioni e influenzano il suo modo di ve-
dere i genitori e se stesso.

Ma che cos’¢ esattamente un’emozione? Possiamo riconoscere un’e-
mozione quando la proviamo, ma & molto difficile descrivere la natura
dell’esperienza. Alcune nozioni e concetti scientifici possono aiutarci a
capire che cosa sono le emozioni e il ruolo centrale che esse giocano nella
nostra vita, e di conseguenza ad approfondire la conoscenza di noi stessi
e a migliorare le relazioni che abbiamo con i nostri figli e con gli altri.

Quando p_ens1arno alle emozioni in in genere ci r1fer1amo a una serie di
sensazioni pilt o meno definite che possiamo provare in noi StEssT € Per-
cepire in altre persone, che d1 solito descriviamo con Teriifi Come ti-
~stc/7a, rabbia, | paura, gioia, Sorpres

-
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zioni/spesso dette “fondamentali”, sono universali, presenti in tutti gli
individui e in tutte le culture del mondo; rappresentano perd solo un
aspetto di quel ruolo essenziale che i processi emozionali svolgono nella
vita umana.

Per cercare di comprendere la natura delle emozioni in base ad altre
prospettive, proviamo per un momento a mettere da parte il nostro mo-
do abituale di concepirle e a prendere in esame, in maniera elastica e
aperta, la possibilita che le emozioni non corrispondano necessariamente
all'idea che normalmente ne abbiamo. Le emozioni possono essere consi-
derate come processi che integrano entitd distinte in un insieme funzionale. .
Questa definizione pud sembrare troppo astratta; tentiamo quindi di
renderla pitl chiara attraverso I’analisi dei meccanismi che generano le
emozioni e le sensazioni associate che possiamo concretamente percepi-
re nella nostra vita quotidiana.

- Come processo mtegratlvo fondamentale, le emozioni costituiscono
un aspetto presente in ogni funzione del cervello umano. Come insieme
di un’enorme quantita di cellule nervose che possono essere eccitate in
maniera caotica, il cervello ha bisogno di processi di integrazione che
permettano il raggiungimento di una qualche forma di equilibrio e auto-
regolazione. Le emozioni rappresentano i processi integrativi che rendo-
no la mente capace di autorganizzazione. Come abbiamo visto in prece-
denza, la presenza di un’integrazione efficace pud essere alla base di una
sensazione di benessere che proviamo nei nostri confronti e nell’ambito
delle relazioni che instauriamo con i nostri figli e con-gli altri. Le moda-
lita con cui percepiamo e comunichiamo le emozioni possono essere de-
terminanti per lo sviluppo di un senso di vitalita e di significato all'inter-
no delle nostre esistenze.

Meno differenziate rispetto alle gia citate emozioni fondamentali sono
le emozioni primarie, che possiamo descrivere nel modo seguente. In se-
guito a uno stimolo di origine interna o esterna il. cervello in un primo
tempo reagisce con quella che possiamo chiamare una “risposta orienta-
tiva iniziale”, accompagnata da uno stato di aumentata vigilanza, che so-
stanzialmente segnala alla mente “Fare attenzione! Questo ¢ importan-
te!”. A questo orientamento iniziale segue una fase di valutazione che de-
ve stabilire se lo stimolo & “buono” o “cattivo”; in funzione di tale valuta-
zione si ha quindi I’attivazione di altri circuiti neurali, che elaborano ulte-
riormente il segnale ed estendono il processo a regioni cerebrali associa-
te. Questi fenomeni di valutazione/attivazione possono essere considera-
ti come i processi fondamentali che modulano i flussi di energia associati
all’elaborazione delle informazioni, attraverso i quali I’attivita cerebrale
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crea significato nella mente. Emozioni e significati sono generati dagli
stessi circuiti neurali che, come vedremo, sono anche implicati nell’ela-
borazione delle comunicazioni sociali. Emozioni, significati e relazioni
interpersonali sono quindi entita correlate e parallele.

Le emozioni primarie corrispondono dunque ai processi mediante i
quali il cervello da una valutazione iniziale dell’importanza di un’espe-
rienza, e della sua positivita o negativita. Attraverso le emozioni la mente
si organizza e prepara il corpo all’azione: uno stimolo valutato come po-
sitivo genera risposte di approccio e avvicinamento; uno stimolo valutato
come negativo genera risposte di ritiro e allontanamento. Quando chie-
diamo ai nostri bambini come si sentono, spesso ci sentiamo dire sempli-
cemente “bene” o “male”; questi termini elementari, di cui a volte non
apprezziamo suff1c1entemente il valore, esprimono in realtd in maniera
abbastanza diretta i nostri processi emozionali primari.

Le emozioni primarie si possono riflettere direttamente nelle nostre
forme non verbali di comunicazione: le espressioni facciali, gli sguardi, i
toni di voce, i gesti, le posizioni del corpo o la rap1d1ta e 'intensita delle
risposte possono rispecchiare le variazioni nei profili di attivazione, i
flussi di energia all’interno della mente, che costituiscono I’essenza di co-
me ci sentiamo in un determinato mormento. In questo senso le emozioni
primarie sono “la musica della mente”.

E attraverso la percezione e la comunicazione di stati emoz1onal1 pri-
mari che possiamo condividere con gli altri sensazioni e sentimenti. Que-
ste emozioni primarie sono costantemente presenti, anche se di solito
diventiamo consapevoh di un’emozione solo quando i processi emozio-
nali primari si differenziano e danno or1g1ne alle sensazioni meno vaghe
e indefinite che corrlspondono alle emozioni fondamentali. Tuttavia se
pensiamo ai nostri “stati emotivi” solo come all’espressione di emozioni
fondamentali, escludiamo dalla nostra concezione delle emozioni tutto
I'insieme dei processi primari che sono alla base delle nostre capacita di
creare relazioni interpersonali. Relazioni che nnphcano processi di sin-
tonizzazione affettiva a livello di emozioni primarie ci permettono di in-
tegrare le nostre esperienze all’interno della nostra mente e con gli altri,
e di generare stati di risonanza emotiva che consentono a ciascun indi-
viduo coinvolto di “sentirsi sentito” dall’altro. Quando si stabiliscono
questi stati di risonanza, gli stati interni di due persone si influenzano
reciprocamente, dando luogo a un senso di legame e di unione (vedi ta-

bella 3.1).
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Tabella 3.1 Tipi di emozioni

Emozioni primarie: variazioni nei flussi di energia all'interno della mente
® Orientamento iniziale: “Fare attenzione, ora!”
® Valutazione e attivazione: “Buono o cattivo?”

Emozioni fondamentali: modi caratteristici di espressione
presenti in tutte le culture

® Emozioni “discrete” o “di base” come tristezza, paura, rabbia, gioia,
'sorpresa, disgusto, vergogna

Entrare in sintonia sott’acqua

Un uomo di circa quarant’anni si presento a Dan per un consulto perché
era preoccupato dal fatto di “non sentire niente”: sua madre stava per
morire, a un suo amico era stata appena diagnosticata una malattia molto
grave, ma 'uomo affermava che tutto cid non suscitava in lui “alcun sen-
timento”. Diceva anche che per tutta la vita era stato cosi: aveva lavorato,
aveva fatto quello che gli sembrava necessario per sé e per la sua famiglia,
ma come se hiente per lui avesse veramente un significato.

Voleva cercare di cambiare perché desiderava avere relazioni migliori
con isuoi familiari e perché pensava che non fosse giusto non provare sen-

‘timenti, specialmente rispetto alle malattie della madre e dell’amico. “L’u-

nica cosa che sono capace di fare & razionalizzare, dirmi che le cose vanno
cosi o che tutto andra a finire bene anche se in realta la situazione peggio-
ra. C’& qualcosa di sbagliato, ma non sento proprio niente.” Continuava
dicendo che spesso si sentiva isolato e distaccato nelle sue interazioni con
gli altri, e che la sua vita di tutti i giorni era pervasa da un senso di vuoto.

L'uomo non era affetto da depressione e non soffriva di particolari
preoccupazioni, ansie o altre manifestazioni che potessero suggerire la
presenza di un disturbo psichiatrico diagnosticabile e trattabile. Era un
professore universitario di successo, molto apprezzato dai colleghi; era
anche una persona intelligente e corretta, con cui collaboratori e studenti
sembravano lavorare volentieri.

Per trovare una cornice in cui inserire le informazioni sulle proprie
esperienze del presente, era necessario tornare al passato ed esaminare le
esperienze dei primi anni di vita. L'uomo non aveva molti ricordi che si
riferivano alle sue esperienze con i genitori. Quello che ricordava era che
entrambi erano molto “intellettuali”, e che non parlavano mai con lui di
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cid che pensava o sentiva; le interazioni con loro erano fondate sulla
“spintaﬁa riuscire” e sulla “definizione di comportamenti giusti e sbaglia-

i”, piuttosto che sugli aspetti interiori e soggettivi della vita. Il padre era
morto all’epoca della sua adolescenza, ma la madre non aveva mai parla-
to con lui di questa perdita.

Cio che all'inizio lo aveva maggiormente attratto nella moglie era la
sua intensita emotiva; ora era padre di tre figli, la figlia maggiore stava en-
trando nell’adolescenza, e voleva sentirsi pili vicino a lei e ai figli minori.
Quando gli fu chiesto che cosa provava nei loro confronti, con gli occhi
improvvisamente lucidi si mise a parlare della nascita della figlia, dicen-
do che in nessun’altra occasione aveva provato sentimenti cosi forti: era
talmente innamorato della bambina, e nello stesso tempo cosi spaventato
all'idea delle sue nuove responsabilité, da riuscire a malapena a tollerare
‘questo insieme di sensazioni.

Da bambino era dotato di un notevole senso artistico; trovava un
grande interesse nel valore estetico delle cose: I'aspetto degli oggetti, il
modo in cui erano posizionati, I'accordo fra i colori. A un certo punto
aveva pensato di studiare architettura, ma poi aveva scelto una carriera di
ricercatore universitario.

La presenza di questo tipo di sensibilita artistica era in contrasto con
Iipotesi che I'emisfero destro dell’uomo fosse poco sviluppato. D’altra
parte, la sua scarsa capacita di percepire la mente altrui e di stabilire rela-
zioni interpersonali empatiche, nonché il generale senso di distacco dal
suo stesso mondo interno, erano tutti elementi che indicavano la possibi-
le esistenza di inadeguati processi di integrazione fra le modahta destrae
sinistra di elaborazione delle informazioni. '

Alla luce di queste conclusioni, nel corso della terapia 'uomo venne

incoraggiato a tenere un diario, dato che il mettere per iscritto riflessioni
autobiografiche richiede la collaborazione dei due emisferi del cervello.
Durante le sedute settimanali, nel tentativo di favorire lo sviluppo di col-
legamenti funzionali fra gli emisferi destro e sinistro, gran parte del lavo-
ro terapeutico era centrato sull’esplorazione delle sue sensazioni e delle
sue capacita di immaginazione visiva, e sull’esame del significato di que-
ste esperienze non verbali.

Dopo parecchi mesi di terapia nella relazione con la figlia intervenne
qualcosa di nuovo. I due, in vacanza alle Hawaii, erano andati insieme a
nuotare vicino a una barriera corallina; osservando le meraviglie di quel
mondo subacqueo si scambiavano continuamente segnali mediante gesti
o contatti visivi attraverso le maschere che indossavano. Piti tardi 'uomo
raccontd che nel corso di questa esperienza era entrato in sintonia con la
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figlia e aveva provato una profonda sensazione di gioia. Dopo un attimo

di riflessione aggiunse: “Scommetto che la necessitd di comunicare in
modo non verbale ha a che fare con cid che & successo. Spesso sono cosi
preso da quello che voglio dire o da quello che mia figlia sta dicendo, che
perdo completamente la visione di cid che sta realmente accadendo”.
Pensando esclusivamente al contenuto di questi messaggi verbali, con

" una modalita di elaborazione sinistra dominante rispetto alla modalita

destra, 'uomo bloccava I'emergere di una consapevolezza delle sensazio-
ni emozionali primarie che creano significato e sintonia. Sott’acqua pa-
dree figlia si erano ritrovati liberi dalla dominanza dell’emisfero sinistro,
capaci di dare origine a un potente senso di legame con I’ altro generato
dallo scambio di segnali non verbali.

Piti 0 meno nello stesso periodo la ragazza disse al padre: “Papa, ma
sai che stai diventando divertente? Veramente divertente!”. All'uomo
questa dichiarazione fece molto piacere. Disse che incominciava a pro-
vare una nuova consapevolezza del suo corpo, nuove sensazioni allo
stomaco, al petto. Diventd progressivamente piti consapevole anche di
immagini che si formavano nella sua mente e che non erano collegate in
maniera particolare a pensieri articolati o parole; raccontava inoltre che
si sentiva sempre pili “a suo agio” con i suoi familiari, meno preoccupa-
to dai suoi pensieri e piti partecipe alle situazioni che viveva nel presen-
te. Con la crescita dei collegamenti fra le sue modalita di elaborazione
destra e sinistra, 'uomo poteva anche essere pronto a esplorare gli ele-
menti dei sentimenti non risolti relativi alla morte del padre e a diventa-
re consapevole delle sensazioni evocate dalle malattie della madre e del-
I’amico.

Il fatto di accettare il bisogno di entrare in sintonia con gli altri spesso
richiede il doloroso riconoscimento di quanto noi tutti siamo fragili e
vulnerabili. 'uomo di cui abbiamo descritto la storia aveva compreso
nel corso della terapia che fino ad allora non era stato consapevole delle
sue emozioni primarie a causa di esperienze che risalivano ai suoi primi
anni di vita. La valutazione delle relazioni interpersonali come impor-
tanti e “buone”, innata e presente sin dalla nascita, aveva dovuto essere
adattivamente scartata dal resto della sua mente in risposta alle esperien-
ze precoci vissute all’interno della famiglia. Questa forma di adattamen-
to, una specie di meccanismo di difesa minimizzante, era stata necessaria
per contenere e ridurre il suo desiderio di contatto con gli altri e il suo
senso di delusione e di abbandono, e per permettergli di sopravvivere
nel deserto emozionale in cui si era ritrovato durante 'infanzia. Il blocco
era stato talmente efficace da inibire anche in seguito i suoi sistemi di
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elabora%zione dei processi di valutazione e attivazione, impedendo la dif-
ferenziazione di stati primari in emozioni fondamentali piti definite e in-
tense. Cid lo aveva lasciato con un senso di vuoto; le comunicazioni
emotivamente fredde e distanti che avevano caratterizzato il suo rappor-
to con i genitori avevano portato a una disconnessione dei processi re-
sponsabili della creazione di significato. Il lavoro svolto attraverso la te-
rapia, le riflessioni su se stesso e la scrittura del diario gli avevano poi
consentito di raggiungere una nuova consapevolezza delle sue esperien-
ze interne e interpersonali e di sviluppare un nuovo modo integrato di
essere in grado di generare i contenuti e i significati di cui la sua vita era
stata in precedenza priva.

Comunicazione emozionale

Perché nell’interazione fra due individui ciascuno riesca a “sentirsi senti-
to”, le persone coinvolte devono essere in grado di entrare in sintonia
con le emozioni primarie dell’altro. Quando le emozioni primarie di due
menti sono in sintonia, si stabilisce una risonanza emotiva che genera un
senso di unione; la musica della nostra mente, le nostre emozioni prima-
rie, pud essere profondamente influenzata dalla mente di un’altra perso-
na nel momento in cui ci sintonizziamo con i suoi stati emozionali prima-
ri. Se la comunicazione si basa unicamente sulle emozioni fondamentali,
che si differenziano pili raramente, perdiamo 'opportunita di vivere i
magici momenti di condivisione interpersonale che possono crearsi nella
nostra vita di tutti i giorni. " ' '

~ La sintonizzazione delle nostre emozioni primarie attraverso lo scam-
bio di segnali non verbali porta all'instaurarsi di uno stato di risonanza.
Possiamo continuare a sentire i effetti di tale risonanza anche quando
siamo fisicamente separati dall’altra persona; questa esperienza sensoria-
le diventa parte del nostro “ricordo dell'altro’: I'altra persona diventa
cosi patte dinol. Quando una relazione interpersonale prevede momenti
di risonanza, pud generare un potente senso di unione con l’altro, che &
fonte di sicurezza ed energia e che non si esaurisce con il dissolversi dello
stato di coinvolgimento emotivo; i processi di risonanza permangono
sotto forma di ricordi, pensieri, sensazioni e immagini che si riferiscono
all’altra persona e alla nostra relazione con lei. Questo duraturo senso di
unione pud essere considerato come il risultato dei meccanismi con cui
due menti vengono collegate fra loro; in altre parole, come il risultato
dell’integrazione di due menti.
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Molto di cid che succede nel corso di una relazione interpersonale
coinvolge processi di risonanza, nei quali gli stati emozionali di un indivi-
duo si riflettono in quelli dell’altro; relazioni contingenti creano risonan-
za. Un altro fattore che pud svolgere un ruolo centrale nel generare stati
di risonanza & dato dai cosiddetti “neuroni specchio”. Osservazioni rela-
tivamente recenti indicano che nel cervello umano esistono neuroni par-
ticolari, che collegano in maniera diretta percezione e azione; questo si-
stema neuronale potrebbe essere alla base dei processi che permettono a
una mente di percepire al suo interno lo stato di un’altra mente.

Neuroni specchio si trovano in varie aree cerebrali e funzionano col-
legando azione motoria e percezione. Per esempio, un determinato neu-
rone si attivera se un individuo guarda un.atto intenzionale compiuto
da un’altra persona; ad esempio, se vede qualcuno sollevare una tazza,
oppure se & lui stesso a sollevarla. Lattivazione di questi neuroni non
avviene in risposta a qualsiasi tipo di azione; 'atto osservato deve essere
intenzionale. I nostri neuroni specchio non vengono attivati se qualcu-
no ci agita le mani davanti in maniera casuale, ma solo se vediamo
un’altra persona compiere un movimento con uno sCopo specifico; i
neuroni specchio testimoniano quindi del fatto che il nostro cervello &
in grado di riconoscere le intenzioni degli altri. Questi meccanismi neu-
ronali potrebbero essere coinvolti non solo in processi di imitazione e
apprendimento, ma anche nello sviluppo della capacita di percepire le
menti altrui.

I neuroni specchio possono inoltre collegare la percezione di espres-
sioni emozionali alla creazione di‘questi stati nella mente dell’osservato-
re; quando percepiamo le emozioni di un’altra persona il suo stato emo-
zionale viene cosi ricreato, automaticamente e inconsciamente, all’integs-
no della nostra mente. ‘ C o, yg,gu,’gu@mé%

Per esempio, possiamo iniziare a piangere se vediamo qualcuno che
piange. Impariamo a riconoscere che cosa provano gli altri “mettendoci
nei loro panni”; possiamo capire come si sentono in base alle risposte del
nostro corpo e della nostra mente. Per conoscere lo stato della mente di
un’altra persona facciamo riferimento al nostro stato; questa ¢ la base
dell’empatia. :

Esperienze fondate su comunicazioni emozionali empatiche generano
sensazioni di legame; due menti si uniscono attraverso la condivisione
dei flussi di energia associati alle nostre emozioni primarie. Quando i
bambini provano sensazioni positive, come in momenti di gioia e di ecci-
tazione, i genitori possono condividere questi stati emozionali e contri-
buire con entusiasmo ad amplificarli; nello stesso modo, di fronte a sen-
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sazioni negative e spiacevoli, come in momenti di delusione o sofferenza,
i genitori, possono offrire una presenza che & fonte di consolazione e
conforto. Queste situazioni di empatia e unione permettono al bambino
di “sentirsi sentito”, di sentire che lui esiste all’interno della mente del
genitore. Juando un bambino prova una sensazione di sintonia con un
adulto responsivo ed empatico si_sente bene con se stesso, perché 1€ stie

emozioni sono state riconosciute e condivise in uno stato di risonanza.
Forseil Tacconto che segue potra chiarire ulteriofmente queSTo CONTELTo’
di “sintonia”.

Entrare in sintonia vicino al platano

Mary & stata testimone di questa interazione, svoltasi tra una bambina e
un’insegnante nel cortile della sua scuola. Sara era una bambina di quat-
tro anni e mezzo, socialmente e fisicamente insicura, molto esitante e re-
stia nei confronti di nuove esperienze. L'insegnante aveva precedente-
mente lavorato con attenzione per cercare di rinforzare la fiducia in se
stessa della bambina, fornendole delle opportunita di apprendimento
che avrebbe potuto affrontare con supporto e incoraggiamento.

Era primavera e Sara stava incominciando a mettere alla prova le sue
capacita. Nel cortile c’era un grande platano, lungo circa tre metri, che
era caduto anni prima ed era stato lasciato in mezzo al prato. I bambini
amavano camminare sopra il suo tronco; riuscire a farlo senza cadere era
in genere fonte di grande soddisfazione. Mentre la sua fiducia in se stessa
sbocciava come i fiori del giardino, Sara affrontd per la prima volta I’al-
bero un giorno di meta maggio; sali sul tronco e lo percorse fino all’estre-
mita opposta. L'insegnante che la stava osservando a questo punto esplo-
se in grida e applausi, per festeggiare 'impresa compiuta. “Evviva! Sei
stata bravissima! Sei fantastica!” urlava eccitata la giovane donna, saltan-
do e agitando le braccia. Sara, irrigidendosi improvvisamente, le lancio
uno sguardo timido, sorridendo appena. La bambina per settimane evitd
accuratamente di avvicinarsi al tronco; solo in seguito a molte sollecita-
zioni ed esortazioni acconsenti a salire di nuovo sull’albero.

Che cosa c’era di sbagliato in questa interazione? L'insegnante si era
comportata in maniera sicuramente positiva nei confronti dell’esperien-
za di Sara, ma non era entrata in sintonia con le emozioni della bambina.
Le reazioni della giovane donna rispecchiavano il suo orgoglio e il suo
entusiasmo, ma non |’essenza dell’esperienza di Sara, che aveva raccolto
tutto il suo coraggio per affrontare un compito per lei estremamente ri-
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schioso. Le esclamazioni e le manifestazioni di gioia dell'insegnante era-
no state eccessive per la bambina, e avevano in realta avuto effetti contro-
producenti per quanto riguardava i suoi successivi tentativi di cammina-
re sull’albero. E probabile che in quel momento i pensieri di Sara fossero
del tipo: “Forse non sard capace di farlo ancora cosi bene; forse la prossi-
ma volta cadrd dal tronco”. Essere “fantastica” pud non essere facile per
una bambina insicura; le era andata bene una volta, ma Sara preferiva
non sfidare ulteriormente la sorte.

Che cosa avrebbe potuto dire la donna per alimentare invece il senso
di fiducia in se stessa di cui Sara aveva dato dimostrazione camminando
sul tronco? Come avrebbe potuto incoraggiare la bambina rispettando i
contenuti della sua esperienza? Quali risposte da parte dell'insegnante
avrebbero indotto Sara a riflettere sul successo ottenuto secondo moda-
lita che potevano contribuire allo sviluppo del suo senso di sicurezza?

Se la donna fosse stata capace di riflettere con attenzione e calore I'e-
sperienza di Sara, la bambina avrebbe potuto sentirsi rispecchiata nelle
reazioni dell’insegnante. La donna avrebbe potuto dire: “Sara, ti ho
guardata intanto che mettevi un piede dopo I'altro sul tronco. Sei stata
brava, sei artivata fino in fondo. Magari avevi un po’ di paura, era la pri-
ma volta che ci provavi; ma ci sei riuscita, sei stata coraggiosa. Stai davve-
ro imparando ad avere fiducia nel tuo corpo”.

Le reazioni dell’insegnante erano espressione della sua esperienza,
mentre commenti di questo genere avrebbero rispecchiato piti fedelmen-
te esperienza di Sara. Offrendo un messaggio pit tranquillo e riflessivo
la donna avrebbe aiutato Sara a integrare 'esperienza del suo successo.
La risposta dell’insegnante avrebbe dovuto essere in sintonia con lo stato
emozionale della bambina, attraverso una forma di comunicazione colla-
borativa capace nello stesso tempo di riflettere i comportamenti di Sara e
di esprimere comprensione per i suoi processi mentali interni. Per svi-
luppare una conoscenza coerente di se stessi, i bambini hanno bisogno di
sentirsi ritlessi negli altri in un modo che corrisponde alle loro esperienze
$ia esterne sia interne, Quando riusciamo a comunicare con i nostri bam-
IsTATsecondo modalita ché creano un senso di unione e sintonia, li aiutia-
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modalita che creano un A '
Mo a creare Una storia coerente e integrata della loro vita,

="Comunicazioni basate su empatia e sintonia facilitano lemergere di
un S Taggiormente autonomo e Jo sviluppo di capacita flessibili di au-
fgrégolazjggg. Comunicazioni fondate sulla condivisione di emozioni
danno tigine a una forma di unione che costituisce un vero processo di
integrazione, in grado di generare un senso di benessere e vitalita nell’a-

dulto come nel bambino. Queste esperienze di unione aiutano i bambini
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a sviluppare un pit forte senso di sé, e aumentano le loro capacita di
comprendere se stessi eg(li altri.

Ci6 non significa che dobbiamo sempre avere simili esperienze di
unione, né che dobbiamo costantemente prestare attenzione ai nostri fi-
gli e riflettere sulle loro esperienze. Al contrario, un continuo atteggia-
mento di questo tipo da parte dei genitoti potrebbe essere percepito da
un bambino come intrusivo. All'interno della relazione genitore-figlio si
alternano ciclicamente esigenze di unione e di separazione; € importante
che i genitori imparino a riconoscere i momenti in cui i bambini hanno
bisogno di sentirsi in relazione con gli altti e i momenti in cui hanno inve-
ce bisogno di-essere lasciati soli. Essere in sintonia con il proprio bambi-
no vuol dire anche essere capaci di rispettare i suoi ritmi, le oscillazioni

naturali che lo portano ad avere desiderio e necessita di coinvolgimento

o di solitudine. Non siamo fatti per essere continuamente in relazione
con gli altri; per poter stabilire relazioni interpersonali fondate su empa-
tia e sintonia dobbiamo saper rispettare i ritmi con cui si alternano le esi-
genze di unione e di allontanamento.

Perché le relazioni emozionali sono cosi difficili?

Per riuscire a stabilire con i nostri figli una relazione soddisfacente a li-
vello emozionale dobbiamo essere profondamente consapevoli del no-
stro stato interno, e nello stesso tempo capaci-di comprendere e di rispet-
tare gli stati della mente dei nostri bambini; dobbiamo essere in grado di
analizzare le situazioni sia dal nostro sia dal loro punto di vista. Cid pud
risultare molto difficile se non siamo consapevoli delle nostre emozioni o
se siamo paralizzati da questioni lasciate in sospeso e da reazioni emozio-
nali che da esse derivano. Come abbiamo visto in precedenza, in noi sono
spesso Prese_nti questioni non risolte o lasciate in sospeso che ci portano a
reagire in maniera automatica e istintiva, con modalita che possono com-
promettere le possibilita di creare uno stato di coinvolgimento e sintonia
con i nostri figli. A volte non ci rendiamo conto della natura delle nostre
emozioni primatie o fondamentali, che si rivela solo attraverso i compor-
tamenti con cui esprimiamo i nostri sentimenti, comportamenti che sono
frequentemente fonte di disagio o sofferenza per i nostri figli. E quindi
importante cercare di essere consapevoli dei nostri processi emozionali,
e di riconoscere il ruolo centrale che svolgono nelle nostre vite interiori e
interpersonali. I bambini sono particolarmente vulnerabili; diventano
con facilitd i bersagli delle manifestazioni con cui proiettiamo all’esterno
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emozioni inconsce e questioni non risolte. Meccanismi difensivi di adat-
tamento che abbiamo sviluppato nel corso della nostra vita possono limi-
tare le nostre capacita di essere recettivi ed empatici nei confronti delle
esperienze interne dei nostri bambini. Se non tentiamo di identificarli e
di comprenderli attraverso processi di riflessione su noi stessi, questi
meccanismi difensivi possono influenzare e distorcere ’esperienza che i
bambini hanno della realta e delle relazioni interpersonali. '

Per esempio, una madre di recente divorziata da un marito che 'aveva
improvvisamente abbandonata era diventata molto irritabile nei confron-
ti del figlio di tre anni che richiedeva costantemente la sua attenzione.
Non ancora capace di gestire il suo senso di solitudine, la donna percepi-
va come una minaccia i comportamenti del bambino, che esprimevano il
suo bisogno di entrare in sintonia con lei. Il figlio diventava I'oggetto del-
la rabbia della donna, che in questo modo proiettava su di lui il disagio
generato dalle sue esigenze di trovare aiuto e conforto negli altri. Si senti-
va sola e rifiutata, sentimenti simili a quelli provati nel corso della sua in-
fanzia, e non era in grado di essere recettiva verso i bisogni del figlio; il
bambino restava cosi intrappolato nelle tempeste emozionali generate
dalla questione non risolta della madre. In seguito, mentre elaborava il
dolore legato al divorzio e integrava questo significativo cambiamento di
vita con la comprensione delle sue esperienze infantili, la donna divento
capace di controllare e superare le sue reazioni difensive; non si arrabbia-
va pill in maniera irragionevole con il figlio, ed era consapevole di come
le sue questioni non risolte per molto tempo le avevano impedito di ri-
spondere con amore ai desideri del bambino, che aveva bisogno di sen-
tirsi vicino alla madre.

La riflessione su noi stessi e la comprensione dei nostri processi men-

tali ci permettono di reagire ai comportamenti dei nostri figli con un pitt
ampio repertorio di risposte; la consapevolezza genera la possibilita di
scegliere. Quando siamo in grado di scegliere le nostre risposte non sia-
mo pit controllati da reazioni che sono guidate unicamente da stati emo-
zionali interni, e che spesso non hanno alcun legame diretto con i nostri
bambini o con le forme di comunicazione che cerchiamo di stabilire con
loro. Lintegrazione della conoscenza di noi stessi contribuisce ad au-
mentare le nostre capacita di entrare in sintonia con i nostri bambini; la
conoscenza coerente di sé e la capacita di creare un senso di unione inter-
petsonale sono processi che si sviluppano parallelamente. o
Quando esperienze interne ci impediscono di entrare in collegamento
con i nostri figli, la percezione che i bambini hanno delle nostre intense
emozioni pud scatenare in loro I'attivazione di stati emozionali difensivi.
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Se-cio si verifica, il ra?')porto genitore-figlic non corrisponde a una rela-
zione collaborativa; al contrario, ciascyrio degli individui coinvolti si sen-
te solo e isolato, immerso nel suo  mondo interiore. In situazioni nelle
quali il Sé pitt vero e autentico, dell’adulto come del bambino, si nascon-
de dietro i muri mentali costittiti da difese psicologiche, nessuna delle
due persone pud sentirsi cé‘zpresa e in unione con l'altra. Quando i no-
stri bambini provano quésto senso di solitudine e di distacco possono e-
sprimere la loro pa}m/ eil loro disagio attraverso comportamenti aggres-
sivi o atteggiament di ritiro. Tali comportamenti possono suscitare la no-
stra attenzior}e/ ma a causa del nostro senso di isolamento spesso non riu-
sciamo ad attuare tentativi significativi di ristabilire una sintonizzazione
emotiva.In base a meccanismi di questo tipo i nostri stati emozionali pos-
song generare nei nostri figli risposte che ostacolano ulteriormente le no-
steé capacitd di capire le loro emozioni. ~

7 In assenza di comprensione emozionale & difficile sentirsi in sintonia;
relazioni fondate sulla comprensione degli stati emozionali aprono inve-
ce la strada a forme collaborative e integrative di comunicazione, in cui
puo svolgersi un dialogo che consente la creazione di un senso di condi-
visione con gli altri. Tutte le relazioni interpersonali, e in particolare il
rapporto genitore-figlio, devono essere costruite su processi di comuni-
cazione intonati e collaborativi, capaci di rispettare la dignita e la sovra-
nita della “musica” di ciascuna delle menti coinvolte.

Comunicazione integrativa
Entrare in sintonia con i nostri bambini pud essere una delle esperienze

nello stesso tempo piu difficili e pit gratificanti. Come genitori abbiamo
la possibilita, quando Impariamo a sviluppare un senso di unione attra-

verso forme integrative di comunicazione, di costruire con i nostri figli
una relazione significativa e duratura. Mediante la risonanza dei nostri
stati interni, possiamo generare processi in cui gli elementi di base delle
singole menti vengono integrati; se_tiusciamo a stabilire questo tipo di le-

ame con la mente dei nostri bambini possiamo dare origine a un senso
vitale di_comunione con 1676, Momenti di_comunicazione integrativa
possono verificarsi durante [intero corso della relazione con i nostri figli.
otatf di risonanza ci permettono di portare in noi altre persone, anche in
situazioni di separazione fisica. Quando i nostri bambini provano questo
senso di risonanza con noi, rappresentiamo per loro una fonte di confor-

to anche quando siamo fisicamente assenti. I nostri figli possono “sentirsi
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sentiti” da noi, possono sentire di essere presenti nelle nostre menti, cosi
come noi diventiamo parte del loro senso di sé in via di sviluppo. Questa
sensazione di essere in sintonia con noi pud fornire ai nostri bambini un
senso di sicurezza, che li aiuta mentre esplorano le loro emozioni e il mon-
do che li circonda. Comunicazioni basate sulla comprensione e la condi-
visione di emozioni costituiscono le fondamenta su cui si costruiscono
sia le relazioni fra noi e i nostri figli sia le relazioni dei nostri figli con altre
persone; alcune indicazioni che pessono essere utili per riuscire a svilupj
pare forme di comunicazione in grado di alimentare questo senso di
unione interpersonale sono riassunte nella tabella 3.2. |

Lintegrazione pud essere definita come un processo attraverso il qua-
le parti separate vengono collegate in un insieme funziopale. Per esem-
pio, una famiglia integrata permette ai suol membri di avere caratteristi-
che distinte e li incoraggia a rispettare tali differenze mentre i unisce per
dare origine a esperienze di coesione familiare. In sistemi fami]iari- in'Fe~
grati di questo tipo le forme di comunicazione presentano una mtahté}
che riflette I’alto grado di complessita raggiunto attraverso la fusione di
due processi fondamentali: differenziazione (le persone che formano il
sistema sono individui separati e unici) e integrazione (le persone che
formano il sistema entrano in relazione fraloro). Questa miscela di diffe-
renziazione e integrazione permette alla famiglia di creare G sistema pint
amcpio della somma delle singole parti che lo costituiscono. Forme ir.lte,i~
grative di comunicazione aumentano l'individualita di genitori e flgll;
nello stesso tempo collegano i membri di una famiglia in un unico insie-
me (“noi”), che incrementa il loro senso di connessione col mondo.

Tabella 3.2 Comunicazione integrativa

m Consapevolezza. Prestare attenzione alle proprie sensazioni, alle risposte
del corpo e ai segnali non verbali degli altri. :

m Sintonia. Permettere ai propri stati della mente di adeguarsi a quelli degli altri.
m Empatia. Aprire la mente alle esperienze e ai punti di vista altrui.

m Espressione. Comunicare con rispetto le proprie risposte interne; manifestare
all'esterno il proprio stato interno.

m Unione. Essere disponibili a un aperto scambio di comunicazioni
con gl altri, a livello verbale e non verbale.

m Chiarificazione. Aiutare a dare un senso alle esperienze degli altri.

» Individualita. Rispettare la dignita e la separatezza di ogni
singola mente.

GO



ERRORI DA NON RlP/ETERE

ESERCIZI EBES®S
Dal proprio vissuto

toriale

IPespe
1. Pensate a situazioni in cui voi e i vostri figli avete reagito in modo differente.
Cercate quindi di analizzare gli eventi dal punto di vista dei vostzi figli. In cosa
era differente la vostra valttazione delle singole esperienze? Come pensate rea-
girebbero i vostri figli se offriste una spiegazione delle modalita con cui voi avete
interpretato e dato un senso a una loro esperienza?

2. Considerate i principi relativi alle forme di comunicazione integrativa elencati
_nella tabella/ 3:2. Osservate le interazioni che avete con i vostri figli e riflettete su
come possono essere state parte delle comunicazioni che avete stabilito con lo-
ro. Cercite di tenere presenti questi principi nelle vostre future interazioni. I vo-
stri figli si “sentono sentiti” da voi? In che modo si evolve il senso di unione che
provate nei confronti dei vostri figli? :

¢

.3, Pensate a modalita con cui potete utilizzare questi principi in processi di co-
- municazione con voi stessi. In che modo potete provare un senso di apertura nei
confronti dei vostri stati interni e delle vostre emozioni primarie? Prestate mag-
giore attenzione alle sensazioni interne, ai pensieri e alle immagini che generano
una piti profonda e intensa consapevolezza di voi stessi. Mentre lasciate emerge-
re alla coscienza questi processi interni, cercate di percepirli con empatia, senza
emettere giudizi o tentare di modificarli. ‘

Le ricerche scientifiche pit recenti

L'evoluzione delle emozioni

La scienza delle emozioni & uh campo complesso, che comprende lo studio
delle culture, dei processi mentali e delle funzioni cerebrali. Ricerche condot-
te su animali indicano che le emozioni non sono una prerogativa esclusiva
degli esseri umani: situazioni di pericolo inducono in molti animali reazioni
fisiologiche e comportamentali (che portano alla lotta, allimmobilita o alla
fuga) che presentano caratteristiche tipiche delle risposte “emozionali”. Nel
regno animale i mammiferi sembrano tuttavia costituire un gruppo unico per
quanto riguarda |'evoluzione di elaborati sistemi di espressione che permet-
tono di comunicare stati interni ai propri simili. In questo senso le emozioni
sono il riflesso di processi interni che possono essere comunicati all'esterno
ad altri individui. Lacquisizione di questi meccanismi comportamentali pro-
cede parallelamente all'evoluzione delle strutture cerebrali che mediano e-
mozioni e motivazioni, il cosiddetto sistema limbico.
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Paul MacLean ha coniato il termine “cervello trino” per descrivere la sua
concezione del cervello, che considera formato da tre parti separate ma in-
terconnesse: una parte profonda, il tronco cerebrale, una parte intermedia, il
sistema limbico, e una parte superiore, la neocorteccia. Le aree che costitui-
scono il tronco cerebrale sono viste come strutture “primitive”, e corrispon-
dono a quello che alcuni definiscono cervello rettile. | circuiti limbici dello
strato intermedio, che nel corso dell'evoluzione sono diventati parte impor-
tante del cervello dei mammiferi, comprendono I'amigdala (che ha un ruolo
centrale nel mediare emozioni importanti come la paura e probabiimente la
rabbia e la tristezza), il cingolato anteriore (Una specie di centro operativo di
controllo che svolge funzioni esecutive nel dirigere i processi dell'attenzio-
ne), l'ippocampo (coinvolto nei meccanismi della memoria esplicita, “orga-
nizzatore cognitivo” che fornisce un contesto ai ricordi), l'ipotalamo (struttu-
ra fondamentale nel sistema neuroendocrino che collega attraverso mecca-
nismi ormonali il cervello al resto del corpo) e la corteccia orbitofrontale (che
integra un'ampia serie di processi, tra i quali la regolazione delle emozioni e
la memoria autobiografica). ’

Anche se il sistema limbico non sembra avere confini anatomici ben defi-
niti, i circuiti che lo compongono apparentemente utilizzano gli stessi fipi di
neurotrasmettitori e hanno un'origine evolutiva comune. Le attivita del siste-
ma limbico hanno un impatto generalizzato sulle strutiure cerebrali, a livello
sia delle regioni del tronco cerebrale sia delle aree neocorticali.

Le strutture limbiche regolano le attivita del tronco cerebrale; nello stesso
tempo si pud dire che coordinano gli stati interni, incluse le funzioni viscerali
dell’'organismo, con le interazioni con I'ambiente esterno, in particolare quel-
le di natura sociale. In effetti, lo sviluppo del sistema limbico aiuta a spiegare
perché molti mammiferi provano interesse per il mondo sociale: le interazio-
ni sociali contribuiscono a regolare le funzioni del loro organismo. Questa ca-
pacita di coordinare il proprio mondo interno con il mondo interno degli altri
& specifica dei mammiferi, e li rende animali squisitamente sociali.

Nella grande classe dei mammiferi il cervello & cambiato ulteriormente
con 'evoluzione dei primati. L'evoluzione non consiste semplicemente nel-
I'aggiunta di nuove strutture; prevede piuttosto {'adattamento di vecchi cir-
cuiti per nuove funzioni. Gli strati superiori del sistema limbico, la corteccia
orbitofrontale e il cingolato anteriore, sono quindi considerati anche parte
delle regioni cerebrali neocorticali in via di sviluppo.

Nella specie Homo sapiens le aree neocorticali corrispondono alle regi6-
ni cerebrali piti evolute. Noi siamo capaci di percezioni, concetti e ragiona--
menti altamente sofisticati grazie alle complesse e intricate strutturﬁ%he for-
mano {a nostra neocorteccia. | processi neocorticali, specialmerpe/ quelli me-
diati dalle zone frontali, ci consentono di pensare in manier/a/ﬂessibile, di ri-
flettere su idee astratte come la liberta o il futuro, di utilizzare parole per de-
scrivere ad altri queste idee complesse. Le parole, py/@anto il loro potere

-
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di esprimere esattamente cid che vogliamo dire sia limitato, ci permettono di
prendere le distanze dai vincoli della realta fisica, dandoci la liberta di creare,
o di distruggere. I linguaggio rappresenta un potente sistema simbolico, at-
traverso il quale possiamo manipolare le persone e il mondo che ¢i circonda;
le parole ci forniscono inolire la possibilita di comunicare oltre i confini di
tempo e di spazio che normalmente separano le singole menti. Il poeta gre-
co Aristofane scrisse: “Le parole danno ali alla mente”. Le attivita neocorticali
sono alla base della civilizzazione e dell'evoluzione della cultura umana.

Alla luce di questa struttura “trina” del cervello si potrebbe pensare che
la neocorteccia, sede del ragionamento astratto, sia da considerare come la
porzione cerebrale predominante, ma non & cosi; almeno, la situazione non
& cost semplice. Diversi studi mostrano che i ragionamento & profondamen-
te influenzato da processi emozionali e somatici; le attivita neocorticali sono
plasmate in maniera diretta dai processi mediati dal sistema limbico e dal
tronco cerebrale: emozioni e stati dell'organismo influenzano le funzioni su-
periori coinvolte nel pensierc e nel ragionamento. La neocorteccia non fun-
ziona da sola; 'elaborazione delle informazioni sociali, emozionali e viscerali
mediata da altre aree del cervello plasma i processi neocorticali che danno
origine a-percezioni e ragionamenti astratti.

Cervello e vita sociale

Quasi tutti i mammiferi hanno legami di tipo sociale; particolarmente forti
sono quelli che si creano fra fa madre e i suoi piccoli. Le regioni limbiche del
cervello dei mammiferi permettono la convergenza di due processi fonda-
mentali: da una parte, il mantenimento dell’equilibrio di funzioni piti primiti-
ve che collegano corpo e cervello, come frequenza cardiaca, respirazione e
cicli sonno-veglia; dall‘altra, la ricezione di informazioni dal mondo esterno,
specialmente dal mondo sociale di altri mammiferi.~

L'amigdala gioca un ruolo cruciale nella percezione e nell'espressione delle
risposte facciali e nella regolazione degli stati emozionali. Queste attivita biuni-
voche, che vanno dall'interno all'esterno e viceversa, sono alla base di un altro
aspetto unico dei mammiferi: 'attenzione che rivolgiamo agli stati interni dei
nostri simili, anche qui soprattutto nellambito di relazioni fra genitori e prole.
Attraverso |'attenzione che concentrano sui propri piccoli, gli adulti possono svi-
luppare modalitad con cui riescono a regolare in maniera equilibrata gli stati in-
terni dei figli. Cid & vero per i ratti come per le scimmie o aliri primati come noi;
animali inferiori come rettili, anfibi e pesdi, privi di circuiti limbici altrettanto evo-
luti, non manifestano né lo stesso tipo di interesse nei confronti degli stati della
prole, né hanno forme di vita sociale paragonabili a quelle dei mammiferi. Co-
me esser Limani, noi possiamo invece stabilire relazioni di natura emotiva sia
con altre persone sia con animali, per esempio con il cane che in quésto mo-
mento sta accuicciato ai piedi di qualcuno di voi.
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Neuroni che rispecchiano altre menti

In tutti i mammiferi si sono evoluti circuiti limbici che sono in grado di "legge-
re” gli stati interni altrui; nei primati si & inoltre apparentemente sviluppata la
capacita unica di ricreare stati interni che riflettono quelli di altri individui. |
primati rispondono agli stati mentali dei propri simili in base alle modalita
con cui tali stati si manifestano all'esterno attraverso comportamenti inten-
zionali. Gli esseri umani, che possiedono una neocorteccia maggiormente
sviluppata e che possono comunicare mediante il linguaggio, sono in grado
non solo di essere consapevoli e di entrare in sintonia con gli stati della men-
te di altri individui, ma anche di assumerne le prospettive. Studi recenti stan-
no incominciando a chiarire i meccanismi neurali che sono probabilmente
coinvolti in queste funzioni sociali incredibilmente complesse.

I “neuroni specchio” sono stati per la prima volta identificati nelle scim-
mie, circa dieci anni fa, e in seguito negli esseri umani; questa affascinante
scoperta ha generato nel campo delle neuroscienze tutta una serie di nuove
e stimolanti domande sulla natura dell’empatia, della cultura e delle relazioni
umane. Presso il Center for Culture, Brain and Development dell'Universita
di Los Angeles (ucLa), Marco lacoboni, uno dei ricercatori che ha individuato
i neuroni specchio nell'uomo, e i suoi collaboratori stanno esplorando alcu-
ne idee su come questi sistemi neuronali potrebbero funzionare nel tra-
smettere aspetti della vita emozionale e sociale nelle varie culture.

Lesistenza dei neuroni specchio costituisce un'ulteriore prova di come il
nostro cervello si sia differenziato per essere profondamente relazionale. Gli
esseri umani sono animali sociali che sono soprawvissuti nel corso dell’'evo-
luzione grazie alla capacita di decifrare le espressioni e le manifestazioni
esterne di stati interni, e i neuroni specchio ci permettono di rispondere in
maniera pronta e precisa alle intenzioni degli altri. In termini di sopravviven-
za, il valore della capacita di “leggere le menti” in un contesto sociale & note-
vole, in quanto ci consente per esempio di determinare se gli individui che
abbiamo di fronte sono da considerare amici o nemici. Empatia e capacita di
percepire altre menti trovano quindi radici nella nostra storia evolutiva.

A questo sistema neuronale sono associate potenzialitd importanti per
quanto riguarda la comprensione delle esperienze sociali. Le nostre funzioni
empatiche possono essere viste metaforicamente come la capacita di met-
tersi nei panni mentali degli altri. Impariamo a capire gli stati interni altrui at-
traverso gli stati che i neuroni specchio creano in noi; la comprensione emo-
zionale degli altri & cos! direttamente legata alla consapevolezza e alla com-
prensione che abbiamo di noi stessi.

Nell'ambito delle relazioni tra genitori e figli, adulti che hanno una svilup-
pata capacita di percepire le menti, e che sono in grado di esprimere una
profonda consapevolezza dei processi interni propri e altrui, sembrano avere
una coerenza della mente correlata al fatto di avere bambini che crescono in




ERRORI DA NON RIPETERE

maniera sana e sicura. | dati finora disponibili non ci consentono di formula-
re ipotesi sui meccanismi attraverso i quali il sistema dei neuroni specchio
potrebbe eséere influenzato dalla qualitd dei rapporti genitore-figlio, né sulle
modalita con cui tali influenze potrebbero tradursi in uno sviluppo ottimale o
meno del bambino. Non conosciamo inoltre ancora il ruolo che questo siste-
ma neuronale potrebbe svolgere nelle interazioni empatiche che si verifica-
no nella vita quotidiana di-genitori eigli, o nei processi che permettono agli
adutti di dare un senso alle loro esperienze e di elaborare narrazioni autobio-
grafiche. Questi sono solo alcuni dei temi che saranno in futuro oggetto di
studi e scoperte in questa nuova ed eccitante area di ricerca.

Le emozioni come processi integrativi )

Un concetto che emerge dalle varie discipline accademiche che studjano le
emozioni & che questi processi elusivi hanno funzioni integrative. Secondo
alcuni le emozioni collegano fra loro processi fisiologici (dell'organismo), co-
gnitivi (elaborazione delle informazioni), soggettivi (sensoriali interni) e so-
ciali (interpersonali). Altri sottolineano invece le relazioni fra la regolazione
delle emozioni e le emozioni come processi regolativi: le emozioni regolano
la mente e sono regolate dalla mente. '

Il tentativo di descrivere e definire le emozioni pud portare a risposte “cir-
colari’, del tipo: le emozioni sono i processi che si sviluppano quando si pro-
vano forti sentimenti; i sentimenti sono generati da stati emozionali. Forse il
motivo per cui ricercatori e clinici entrano in questa specie di spirale concet-
tuale quando considerano le emozioni umane sta nel fatto che spesso si li-
mitano & esaminare solo alcuni aspetti di un quadro pill ampio, come nella
gia citata storia degli uomini ciechi intorno all'elefante. Un quadro pil corret-
to e completo pud emergere solo se si considerano e emozioni come feno-
meni legati a un processo chiamato integrazione neurale. Lintegrazione & un
processo attraverso il quale componenti separate vengono collegate in un si-
stema pill ampio; 'integrazione neurale collega fra loro le attivita di diverse
aree del cervello e dell'organismo. A livello cerebrale, “zone di convergenza”
sono formate da cellule nervose i cui prolungamenti si estendono diffusa-
mente a numerose regioni, raccogliendo in un unico insieme funzionale im-
pulsi e informazioni che derivano da una serie di aree distinte. Zone di con-
vergenza che integrano le attivita di varie regioni cerebrali sono per esempio
la corteccia orbitofrontale, I'ippocampo, il cervelletto; altre attivita neurali so-
no integrate dal corpo calloso, che connette i due emisferi cerebrali, o dall'a-
migdala, che attraverso un esteso sistema di fibre afferenti ed efferenti pud
collegare processi che coinvolgono elementi percettivi, azioni motorie, rispo-
ste dell'organismo e interazioni sociali.

Se le consideriamo come il risultato di processi di integrazione neurale
possiamo comprendere il ruolo fondamentale che le emozioni svolgono nel
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funzionamento di una persona; possiamo inoltre capire le modalita con cui al-
terazioni dei processi di integrazione, che normalmente garantiscono il mante-
nimento di un equilibrio tra le varie attivita cerebrali, sono in grado di dare ori-
gine a disfunzioni emozionali generando quadri di “dis-integrazione”. A livello
interpersonale, possiamo sentirci emozionalmente collegati ad altri individui
quando le nostre menti vengono integrate fra loro. Questo legame fra due
menti si instaura quando lo stato soggettivo interno di una persona viene per-
cepito, rispettato e corrisposto dall‘altra; possiamo cosi sentire che la nostra
mente esiste in quella della persona che abbiamo di fronte. Tutto cid pud es-
sere visto come il risultato di processi interpersonali di integrazione neurale,
che permettono il collegamento delle attivita di due cervelli distinti.

t
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