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. e cosi, dopo 30 anni, continuo a cavalcare le onde;

le “briciole” che un Dio bizzarro, ha lasciato disegnate
per noi sulla sua lavagna chiamata oceano

per il nostro, 0 suo, divertimento.

... per tutti coloro che vivono
con addosso la salsedine.
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Premessa

A dispetto del nome, I'autostima, ovvero 'amor proprio
e il valore che ogni individuo attribuisce a sé stesso, ¢ tutto
fuorché (auto)-matica.

Quante volte, guardandoci allo specchio, abbiamo avuto
la sensazione di sentirci inadeguati, di non essere all’altezza
delle nostre aspettative e di quelle degli altri?

Quante volte avremmo voluto attaccare bottone con
quella bellissima ragazza che, da tempo, avevamo notato al
bar all’angolo, con la gonna maliziosamente arricciata sulle
ginocchia, che sembrava aspettare solo un nostro cenno,
una mossa che non arrivava mai?

Quante volte, davanti a un appuntamento di lavoro
importante con la nostra vita, quando eravamo vicini ad
afferrare il successo, la paura ci ha bloccati e ci siamo trin-
cerati dietro un laconico: “E sempre la stessa storia! Non ce
la fard mai!”?

E, si sa, le profezie si autoavverano.

Basta farsi tenere in pugno dalla paura, dalla disistima!
Basta usare le solite scuse superate per alterare la realta e
metterci al riparo (o credere di farlo)!
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Il nostro dovere ¢ vivere la vita che vogliamo: siamo gli
unici a sapere cosa ¢ giusto per noi.

Prima pensavo che l'autostima fosse una qualita innata,
un bagaglio di indumenti e atteggiamenti gia pronti che
erediti alla nascita e che ti porterai dietro per tutta la vita
(come il colore degli occhi, la forma delle mani, le fossette
quando sorridi, se hai la fortuna di averle). Ignoravo che
occorresse esercitarla, educarla, affinarla ma ci ha pensato
la vita, e la mia esperienza professionale, a farmi ricredere.
Ora che ci rifletto, mi sono dovuto ricredere su un sacco di
cose nella mia esistenza, ma questa ¢ tutta un’altra storia.

Vuoi sapere perché ho deciso, dopo il Manuale di (R)
esistenza, di realizzare un secondo libro sul tema del se/f-
empowerment, ovverosia la crescita individuale?

Perché penso che tutti noi dovremmo concederci il dirit-
to di crescere, abdicando da quel bambino interiore che
ci depista, che ha bisogno dell’approvazione degli altri per
fare progressi e non si accetta per come ¢&.

Sveglia! Tu hai valore a prescindere dai giudizi, i com-
menti, le critiche. 7 vali, sempre.

Vorrei che intendessi queste pagine come un vero e pro-
prio viaggio di evoluzione personale ed esplorazione delle
infinite potenzialita che hai, che tutti abbiamo.

Qual ¢ la destinazione? Stare bene con te stesso e, di con-
seguenza, con gli altri. Per farlo, perod, occorre cambiare
qualcosa.

Detto questo, non ho la minima intenzione di psicoana-
lizzarti e farti stendere su un lettino per un’ora mentre io
prendo appunti sulle tue realta problematiche e i pensieri
disfunzionali. Non sono qua per questo.

10
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Ottimo! E dove sta la fregatura?

Chi I'ha detto che debba essercene una? Tranquillizzati,
nessuno vuole fregarti. Tantomeno io.

Il mio scopo ¢ che tu ti senta sostenuto e trovi il coraggio
di realizzare prodigi in quel (meraviglioso) cantiere aperto
che ¢ la tua vita di cui sei I'abile carpentiere che conosce
ogni tecnica di muratura, materiale e strumento per pro-
gettare e costruire, mattone dopo mattone, una solida casa
esistenziale.

Se sei qui, col libro in mano, ¢ perché ti stai cercando. E
io ti aiutero a ritrovarti.

Non ho pretese di padroneggiare la verita assoluta né di
averla in qualche modo conquistata, te lo ammetto aperta-
mente, ma ho solo fatto tesoro di esperienza ed esperienze
vissute, anche e soprattutto sbagliate, e ho scoperto che di
imparare non si finisce mai. Questo libro non parla di cio
che non so ma di cio che so. E voglio condividerlo con te.

Immagina di scaricare, sul tuo tablet o sul cellulare, una
nuova applicazione. Una volta installata, se vorrai ottene-
re prestazioni e funzionalita al top, dovrai continuamente
aggiornarla. Ecco, allo stesso modo funzionano I'autostima,
il riconoscimento delle nostre capacita e la riconquista di
noi stessi. C’¢ bisogno di aggiornamenti costanti altrimenti
si rischia di avere un’applicazione obsoleta che si blocca e si
potrebbe chiudere da un momento all’altro.

Nessuno nasce “imparato” e dotato di un libretto di istru-
zioni che ci spiega come funziona questa grande incognita
che ¢ la vita (e il saper vivere). La via verso la fiducia in noi
stessi ¢ un percorso graduale, fatto di sfide quotidiane, di
cadute e di risalite, e non conta da dove partiamo ma dove
siamo diretti. Trattandosi di una stima (in questo caso, sog-

11
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gettiva) non ¢ mai precisa e la sua natura, mutevole, viaggia
all'unisono coi nostri pensieri, umori, azioni. Con la quoti-
dianita che viviamo. Il rischio, se non ci conosciamo bene,
¢ quello di deformare la realtd rimpicciolendo le nostre
risorse fino a sentirci dei falliti o, all’opposto, ingigantendo
ogni nostra azione al punto di crederci dei supereroi.
Qualcuno ha detto: In medio stat virtus, la virth sta nel
mezzo. E mai mi trovi cosi d’accordo. Ammettiamolo: tutti
temiamo l'effetto che avranno le nostre azioni sulla real-
ta e spesso abbiamo una fottuta paura delle conseguenze
che si verrebbero a creare se solo provassimo a cambiare
determinate dinamiche. Ecco perché, inconsapevolmente,
ci auto-sabotiamo trincerandoci dietro un rassegnato ma
rassicurante: “Meglio starsene buoni e non far niente”.

La frase che, forse piu delle altre, mi fa accapponare la
pelle ¢: “Ho sempre fatto cosi, non vedo perché dovrei agire
diversamente”. Che, tradotto, significa scavarsi la fossa con
le proprie mani. Ho perso il conto, ormai, di quante volte
I’abbia letta sui miei profili social o sentita dire da pazienti,
colleghi, amici o in conversazioni tra estranei, rubate su un
autobus o su un treno ad alta velocita.

Anche se facciamo fatica ad ammetterlo, ¢ evidente che
tutti noi abbiamo paura di sbagliare, di essere giudicati, di
finire in una palude di fango ed etichette che ci inghiotti-
sce senza pietd. E come se vivessimo in un’incessante attesa
(per dirla alla Beckett, quel “Godot” che non arriva mai)
che si interrompe solo quando, quei problemi, non possia-
mo pit bypassarli né delegarli ad altri.

Chissa che genere di uomini saremmo oggi se avessimo
affrontato con umiltd, fin da piccoli, le avversita che la vita
ci metteva davanti. Chissd come saremmo diventati se i

12
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nostri genitori ci avessero lasciato risolvere le difficolta in
autonomia. Sbagliando ancora, sbagliando meglio.

Siamo fatti di carne e (pre)giudizi, errori, ruminazioni,
conseguenze, paure per il futuro e ci proteggiamo come
possiamo nascondendo la testa sotto la sabbia, proprio
come fanno gli struzzi. Evitiamo, cioe¢, le situazioni poten-
zialmente pericolose nella (vana) speranza che le cose si
rimettano a posto da sole, senza bisogno di far nulla.

Davvero credi che ignorare il problema ti aiuti a risolver-
lo? Chi te 'ha detta questa fesseria? Immagina di non sot-
toporti a un controllo dal dentista per paura, perché temi
che di sentire male o hai la fobia del trapano. Brrr, al solo
pensiero di quell’aggeggio infernale rabbrividisci. Cosi lasci
passare il tempo, la carie sul premolare cresce a dismisura e
comincia il dolore, acuto. Finché, imbottito di antidolori-
fici e antibiotici e rassegnato, torni dal dentista. E, da una
semplice carie, il dente ¢ completamente andato. Va fatta
un’estrazione e poi ricostruito.

Hai risolto il problema oppure I'hai aggravato?

Puoi nascondere la testa anche sotto le sabbie mobili pitt
profonde ma, se non accetti la realtd (anche e soprattutto
quella scomoda), nessun nascondiglio sara mai abbastanza
grande e sicuro.

Comunque, di certe dinamiche, ci sara modo di parlarne
pilt avanti. Dato che sei arrivato a leggere fin qui facciamo-
ci una promessa, ci stai?

Alla fine di questo libro ti avrd dato tutti gli strumenti per
crescere e perché tu possa tirar fuori la versione migliore di
te. Quella che si stima, si ama, fatta di punti di forza e con-
sapevolezze. Insieme, attraverseremo storie, casi trattati nel

13
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mio studio di psicoterapia, esperienze personali, nozioni di
psicologia e coaching. Tu dovrai soltanto fidarti e afhidarti.

Ti chiedo, pero, di non essere impaziente.

“Non affrettare il viaggio. Fa’ che duri a lungo e che, da
vecchio, tu metta piede sull’isola, ricco dei tesori accumulati
per strada. E se la trovi povera, Itaca, non ti avra ingan-
nato. Con tutta l'esperienza che hai addosso, avrai capito

ormai cosa significano queste Itache”.

(Costantino Kavafis). Allora. .. sei pronto a partire?

14
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“A" COME
AMOR PROPRIO

1.1 Dipende solo da te

Lao Tzu, fondatore del Taoismo, diceva: “I/ pist lungo dei
viaggi inizia sempre con un piccolo passo”. Lo stesso princi-
pio si applica all’autostima che si conquista (e si costruisce)
gradualmente iniziando dalle piccole cose, le fondamenta
del nostro Jo. In questo incredibile viaggio, 'onesta rappre-
senta 'unico punto di partenza possibile. Attenzione: nes-
suno ha detto che sard un percorso facile e immediato ma
migliorare la propria autostima ¢ qualcosa che tutti posso-
no fare. Te compreso. Basta armarsi di tempo, impegno e
costanza.

Et voila, le jeux sont fait.

Ma cos’¢ davvero questa autostima?

Ela capacita che ha una persona di valorizzarsi, amarsi e
accettarsi per come ¢, coi suoi pregi e i suoi difetti, in un
tutt'uno armonico ed equilibrato. E l'opinione che abbia-
mo di noi stessi e deriva dalla somma delle esperienze e dei
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condizionamenti pregressi, che ci portiamo dietro da una
vita, e dall'interpretazione che gli abbiamo dato.

Te la faccio pitt semplice. Per alcune persone la sicurez-
za di sé ¢ un bene ereditato e acquisito, avendola appresa
da una famiglia funzionale che gliel’ha trasmessa sin dalla
tenera etd. Ma per la maggior parte degli altri, e mi ci met-
to anche io nella lista, non ¢ andata proprio cosi. Siamo
nati e cresciuti con una profonda sensazione di inadegua-
tezza e di scarsa fiducia nei nostri mezzi. Gia da piccoli
non ci sentivamo mai all’altezza degli eventi, delle persone.
Non ci sentivamo “abbastanza”. Lambiente in cui siamo
vissuti, la mancanza d’amore, gli errori educativi dei nostri
genitori fatti in buona fede ma comunque dannosi, han-
no giocato un ruolo fondamentale nella costruzione della
nostra autostima. E partito tutto da li, dallinfanzia, da cui
'amor proprio ha preso (o ha perso) sostentamento.

Ora, sia chiaro, questo non significa che siamo autorizza-
ti a puntare il dito contro i nostri genitori, pieni di rancore
e acredine, se non ci hanno reso cio che avremmo sempre
voluto essere. Nessuno ¢ infallibile, tantomeno loro.

Non li scegli, padre e madre. Ti vengono assegnati d’uf-
ficio, parte integrante del tuo corredo genetico, insieme al
colore degli occhi e dei capelli, all’aspetto fisico, alla for-
ma mentis. Alle volte la roulette del destino ¢ benevola e
ti regala degli ottimi genitori, servizievoli e comprensivi,
magari pure ricchi; altre volte, invece, ti gira male e ti trovi
a condividere la vita con due figure denigranti e ipercri-
tiche, persino assenti che minano, ahime, la fiducia in te
stesso. E certe mancanze, che ti trascini dietro dalle terre
dell’infanzia che non sono state coltivate a dovere, le hai
ormai interiorizzate cosi tanto da essere diventate mecca-
nismi difensivi che ti condizionano nelle azioni, nelle rea-
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"A” come amor proprio

zioni, nella vita di tutti i giorni. Che non ti permettono di
vederti per come realmente sei, troppo preso dal giudicarti
e dal piangerti addosso.

Non ti chiudere a riccio, non stare ore a recriminare ma
osserva, in silenzio, il mondo che ti circonda e cerca di
imparare piti che puoi. Pensa a chi ¢ stato abbandonato da
piccolo, a chi ha sopportato separazioni e violenze o, peggio
ancora, abusi, a chi ¢ rimasto orfano e per sopravvivere ha
dovuto ricreare figure di riferimento per aggrapparsi a qual-
cosa, a qualcuno. Davanti a certe storie tutto ha il sapore di
un destino gia inesorabilmente scritto, con la penna intinta
nell'inchiostro nero come la pece e nella sofferenza eterna, e
sembra che niente (e nessuno) possa cambiarlo.

Ma la vita, in fondo, ¢ imprevedibile e, dall’asfalto grez-
z0, sa regalarti fiori meravigliosi.

Ho conosciuto persone, nel mio lavoro di psicoterapeu-
ta, cresciute in famiglie difficili e disfunzionali, che si senti-
vano nullita perché nessuno si era preso la briga di insegnar
loro ad amarsi, ad accettarsi, ad avere fiducia in sé. Non
disponevano di sufficienti scorte di autostima per sopravvi-
vere alle ingjustizie, alle cattiverie, alle insolenze che la vita
continuava a mettergli davanti. Tuttavia, avevano un uni-
co desiderio: uscirne vivi. Erano motivati al cambiamento.
Con pazienza e perseveranza abbiamo intrapreso un per-
corso a due, fianco a fianco, fin quando dal bozzolo sono
uscite meravigliose farfalle dalle ali variopinte.

Lautostima, che gli era stata negata, ’hanno imparata da
soli, diventando artefici della loro vita e dei loro successi. E
sai quando hanno scoperto di non essere pit degli anonimi
bruchi, chiusi in bozzoli claustrofobici?

Quando si sono affacciati fuori dal circolo vizioso del-
le distorsioni, delle paure e delle scorciatoie di pensiero e
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hanno visto il cielo limpido e terso. Non c’erano pitt nuvole
grigie e cariche di temporali a oscurare la vista, ma un’im-
mensa distesa di orizzonti e nuove speranze.

Ecco quello che dovrai far tu: cercare il tuo cielo.

All'opposto, ho conosciuto pazienti che hanno avuto tut-
to dalla vita. Una famiglia serena e armonica che non gli
ha fatto mancare nulla, la disponibilitd economica che ha
esaudito ogni loro desiderio, ogni capriccio, I'amore incon-
dizionato delle persone attorno. E lautostima costante,
senza che abbiano fatto nulla per conquistarsela.

“E allora, se non gli mancava nulla, perché si sono rivolti
a te?” mi domanderai. Giusta osservazione.

Perché la loro autostima, che gia partiva da livelli alti, a
forza di alimentarla era diventata troppo marcata. Qualco-
sa di simile alla grandigia, alla superiorita, alla supponenza.

Ricorda quello che ti ho detto poco sopra: I'equilibrio sta
sempre nel mezzo. Non lo troverai, certo, nella svalutazio-
ne di chi si porta la lettera scarlatta dell'inadeguatezza mar-
chiata sulla pelle ma nemmeno nella sopravvalutazione, col
suo zaino all’'ultima moda pieno di ego e arroganza.

“E allora, di preciso, dove sta?” ti interrogherai, perplesso.

Sali insieme a me, sulla mia piccola barca, e aiutami a
remare. Ci vorra tempo ma, prima che faccia buio, arrive-
remo sull’isola della sana autostima dove ci si accetta per
quello che si ¢, consapevoli dei nostri limiti, dei punti di
forza e di debolezza. E se ¢ vero che la qualita del rapporto
con noi stessi dipende molto anche da come siamo stati
trattati nei primi anni di vita e da come, certe esperienze,
abbiano formato I'idea che ognuno ha di sé ¢ altrettanto
vero che “volere ¢ potere”.

E si puo sempre cambiare, sempre. Questo non devi
dimenticarlo, mai.

18
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Non sentirti sfortunato se non hai avuto “la famiglia
del Mulino bianco”. Certo, dovrai rimboccarti le maniche
pit di altri ma, alla fine, arriverai anche tu a costruire il
tuo palazzo di certezze e amor proprio (se lo vuoi davvero,
ovvio).

Ti chiederai come sia possibile uscire da un destino gia
segnato, da un padre e una madre che non puoi cambiare
e dalla trappola subdola e infida della disistima. Se ne esce
smettendo di lottare contro i mulini a vento, superando e
accettando le mancanze del passato e diventando un buon
genitore per noi stessi.

Mica vorrai continuare a combattere contro il fato avver-
so, maledicendolo per il trattamento di (s)favore che ti ha
propinato e spendere tempo ed energie in assurde colpe-
volizzazioni che non ti portano da nessuna parte ma, al
contrario, ti immobilizzano?

Il tuo ¢ un cammino, non una paralisi. Se riesci a capire
a che punto sei per fare del tuo meglio con ci6 che gia hai,
sei a meta strada.

Vorrei che rileggessi e ti soffermassi a riflettere sull’'ultimo
concetto espresso, che ¢ davvero importante.

“Essere pronto a fare del tuo meglio con ci6 che hai nel
momento in cui ti trovi, qui e ora”. E una delle regole fon-
damentali dell’autostima.

Cosa significa?

Che dipende solo da te scegliere chi voler essere. Dipende
solo da te impegnarti a voler cambiare le cose. Dipendono
da te il tuo lavoro, la tua vita, le tue amicizie, i tuoi amori,
le tue giornate.

Se non sei felice, la responsabilita ¢ soltanto tua. E dico
questo perché non esiste persona al mondo, a parte te,
capace di renderti felice o infelice e di mutare la realta delle
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(tue) cose. Se concordi con me, stai gia facendo una scoper-
ta fantastica: tu hai un potere inimmaginabile, cio¢ quello
di accettare passivamente gli eventi o scegliere di cambiarli.

Se non sei pronto a “scegliere”, se non te la senti ancora di
decidere cosa ne sara di te, riponi tranquillamente questo
libro nella libreria. E lascialo i tutto il tempo che vorrai:
¢ quello il suo posto. Stai tranquillo, non ti giudichero se
non hai il coraggio di osare né mi intrometterd per cerca-
re di convincerti del contrario: io, il mio percorso verso
autostima, la gradinata dagli infiniti scalini, lo nutro e lo
percorro ogni giorno, ogni singolo giorno.

Ti invito a riprendere il libro in mano solo quando Iesi-
genza del cambiamento sara talmente urgente e importante
da non riuscire a contenerla, quando sarai pronto davvero
a (ri)cominciare.

Nel frattempo mentre, a capo basso e con lespressione
sconfitta, lo riponi lasst in alto sullo scaffale, ti chiedo di
assumerti le tue responsabilita e di guardare in faccia la
realta.

Tu non vuoi veramente cambiare, non desideri miglio-
rarti. Hai paura, una fottuta paura di (ri)metterti in gio-
co e di sentire minacciata la tua identitd. Credimi, questo
¢ comprensibile: le incertezze e I'ignoto non piacciono a
nessuno. Jack Canfield, famosissimo scrittore statuniten-
se, scrive: “Tutto cio che vuoi é dall’altra parte della paura’.
Memorizzalo bene: dall’altra parte della paura. Non cercar-
lo altrove, soprattutto in quei ripetuti e ossessivi: “Non ce
la fard mai” da cui non ti vuoi staccare.

Smettila di ingannarti confezionando ad hoc, per I'occor-
renza, slogan mentali dove ti dici che, in fondo, la tua vita
non ¢ poi cosi brutta da doverla modificare.
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