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Prefazione

di Nicola Petrocchi*

Basta una breve ricerca su internet per accorgersi di come “la scienza della
compassione” abbia preso piede in tutto il mondo e sia da vari anni approdata
anche in Italia. Questa enorme diffusione ¢ scaturita dall’essere riusciti a testate
a livello scientifico che la compassione non ¢€ solo una virtu da contemplare, ma
un’abilita che puo essere allenata con benefici immensi.

Centinaia di ricerche pubblicate su prestigiose riviste internazionali ci con-
fermano quanto la compassione possa davvero migliorare numerosi aspetti delle
nostre vite: ¢i rende meno autocritici e, di conseguenza, meno depressi. Colti-
vare un’attitudine compassionevole verso noi stessi e verso gli altri ed aprirsi
alla compassione che deriva dagli altri, ci aiuta a “migliorare il rapporto” con le
nostre ansie e, dunque, a gestirle meglio. Ci aiuta ad essere meno perfezionisti
senza per questo minare il nostro desiderio e la nostra capacita di eccellere nelle
cose che facciamo. Anzi, ci rende piu coraggiosi e disposti ad accettare il rischio
di eventuali fallimenti grazie all’aumentata capacita di perdonare noi stessi
quando si verificano. Le scoperte pit affascinanti riguardano leffetto che la
compassione ha sul nostro corpo. Sperimentare compassione verso se stessi e
verso gli altri migliora il nostro sistema immunitario, rafforza aree del nostro
cervello cruciali per la regolazione delle nostre emozioni e incrementa persino
la funzionalita del nostro cuore.

Kristin Neff ¢ stata una vera pioniera nell’esplorazione scientifica di un par-
ticolare aspetto della compassione, ovvero la compassione di sé. Questo libro

* Psicoterapeuta cognitivo comportamentale e docente nelle scuole di specializzazione in
psicoterapia APC — SPC. Adjunct Professor of Psychology alla John Cabot University. Fon-
datore e presidente della Compassionate Mind Italia.
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rappresenta un potente distillato del suo pensiero, delle sue ricerche, ma soprat-
tutto delle numerose tecniche di intervento che ha elaborato nel corso degli
anni. A partire dal suo primo articolo nel 2003 il messaggio che ci regala ¢ sem-
plice eppure potenzialmente rivoluzionario per le nostre vite: ¢ possibile iniziare
a trattare noi stessi con la stessa sensibilita, gentilezza e intento di cura — in una
parola compassione — con cui trattiamo le persone che soffrono attorno a noi
spesso anche quando non le conosciamo. B possibile diventare piu attenti e
consapevoli della nostra stessa sofferenza e migliorare la nostra capacita di alle-
viarla. Leggendo questo libro si scopre con quanta facilita ci rivolgiamo a noi
stessi con un atteggiamento critico e freddo quando soffriamo e quanto sia dan-
noso il senso di isolamento che sperimentiamo quando ci troviamo a percorrere
1 tratti piu dolorosi della nostra vita. Ma, cosa ancora piu importante, questo
libro ci mostra come sia possibile, attraverso semplici riflessioni e pratiche me-
ditative, estendere a noi stessi quell’attenzione e quel desiderio di aiuto che
spesso emergono spontaneamente quando ci confrontiamo con la sofferenza.

Per noi ¢ una grande fortuna che a tradurre e curare questo libro per il pub-
blico italiano sia stata Gina Siddu Pilia. Gina, oltre ad essere docente di italiano
e direttrice del Foreign Language Resource Center in una delle piu grandi e pre-
stigiose universita americane in Europa, la John Cabot University, ¢ istruttrice
di protocolli mindfulness e di compassione ed esperta di psicologia buddhista e
Buddhismo zen. La sua esperienza, la sua sensibilita e, soprattutto, le centinaia
di ore di meditazione al suo attivo sono certamente il veicolo piu potente con
cui il lavoro di Kristin Neff potesse giungere in Italia.
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Prima parte.
Perché
la self-compassion?






Scoprire
la self-compassion

Quel tipo di preoccupazione compulsiva “lo, me e mio” non ¢ lo stesso che amare noi
stessi... Amare noi stessi ci guida verso la capacita di resilienza, compassione e comprensione
interiore che sono semplicemente parte dell’essere vivi.

Sharon Salzberg, La forza della gentilezza

In questa nostra societa estremamente competitiva, quanti di noi si sentono
veramente bene con se stessi? Sembra una cosa cosi effimera sentirsi bene, spe-
cialmente se dobbiamo essere speciali e al di sopra della media per sentirci me-
ritevoli. Qualunque cosa in meno sembra essere un fallimento. Mi ricordo che
una volta, quando ero al primo anno di universita, dopo aver passato alcune ore
a prepararmi per andare a una grande festa, mi sono lamentata con il mio ra-
gazzo perché i miei capelli, il trucco e il vestito erano miseramente inadeguati.
Provo a rassicurarmi dicendo: “Non ti preoccupare, vai bene cosi”. “Vado bene
cosi? Ah, petfetto, proprio quello che volevo ¢ ‘andare bene cost’...”.

11 desiderio di sentirci speciali ¢ comprensibile. Il problema ¢ che, per defi-
nizione, ¢ impossibile che ognuno di noi possa essere contemporaneamente al
di sopra della media. Anche se ci sono alcune cose in cui eccelliamo, ¢’¢ sempre
qualcuno piu intelligente, piu bello, piu di successo di noi. E come superiamo il
conflitto? Non molto bene. Per vedere noi stessi in maniera positiva, tendiamo
a gonfiare 1 nostri ego e a sminuire gli altri al fine di sentirci bene in confronto
a loro. Ma questa strategia ha un prezzo: ci impedisce di raggiungere il nostro
pieno potenziale nella vita.
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Gli specchi distorcenti

Se devo essere meglio di te per sentirmi bene io, allora quanto chiaramente
ti vedro o vedro me stesso a tal fine? Mettiamo che abbia avuto una giornata
stressante al lavoro e sono scontrosa e irtitabile quando mio marito rientra a
casa tardi quella sera (ovviamente in via del tutto ipotetica). Se investo molto
nell’avere un’immagine positiva di me stessa e non voglio correre il rischio di
vedermi in una luce negativa, inclinero l'interpretazione di cio che traspare as-
sicurandomi che la frizione fra me e mio marito appaia come colpa sua e non
mia:

- Bene, sei tornato a casa. Hai fatto la spesa come ti ho chiesto?

- Sono appena entrato a casa. Che ne dici invece di un “che bello vederti, caro.
Com’é andata la tua giornata?”.

- Beh, se non ti dimenticassi sempre di tutto, forse non dovrei sempre incalzarti.

- Einvece I'ho fatta la spesa.

- Ah... bene... & 'eccezione che conferma la regola. Vorrei che tu non fossi cosi
inaffidabile.

Non ¢ esattamente la ricetta per la felicita. Perché ¢ cosi difficile ammettere
quando facciamo un passo falso, siamo sgatbati o ci spazientiamo? Perché il
nostro ego si sente molto meglio quando proiettiamo i nostri limiti e difetti su
qualcun altro. E colpa tua, non mia. Pensate solo a tutte le discussioni e i litigi
che vengono a generarsi da questa semplice dinamica. Ognuno da la colpa all’al-
tro per aver detto o fatto qualcosa di sbagliato, giustificando le proprie azioni
come se la vita dipendesse da cio, mentre ambedue sanno nei propri cuoti che
ci vogliono due persone per ballare il tango. Quanto tempo sprechiamo in que-
sto modor Non sarebbe tanto meglio se potessimo semplicemente ammettere i
nostri sbagli e rispettare le regole? Ma ¢ piu facile dire che fare un cambiamento.
Se non possiamo vedere chiaramente noi stessi, ¢ quasi impossibile notare que-
gli aspetti di noi che ci causano problemi nella relazione con gli altri, o che ci
trattengono dal realizzare il nostro pieno potenziale. Come possiamo crescere
se non possiamo riconoscere le nostre debolezze? Possiamo temporaneamente
sentirci meglio con noi stessi ignorando i nostri difetti o credendo che i pro-
blemi e le difficolta siano colpa di qualcun altro, ma alla lunga ci facciamo solo
del male, rimanendo inchiodati in un ciclo infinito di stagnazione e conflitto.

Il prezzo dell’auto-giudizio

Nutrire continuamente il bisogno di una valutazione positiva di noi stessi ¢
un po’ come rimpinzarci di caramelle. Ci arriva un breve picco di zuccheri, poi
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il calo e, subito dopo il calo, cominciamo ad oscillare verso la disperazione pet-
ché ci rendiamo conto che, nonostante ci piacerebbe tanto farlo, non possiamo
dare sempre la colpa agli altri per i nostri problemi. Non possiamo sentirci sem-
pre speciali e al di sopra della media. Il risultato ¢ spesso devastante. Ci guar-
diamo allo specchio, non ci piace quello che vediamo (sia letteralmente che fi-
gurativamente), e la vergogna inizia ad insediarsi. La maggior parte di noi ¢ in-
credibilmente severa con se stessa, fino a quando non ammette di avere qualche
limite o difetto. “Non sono all’altezza. Non valgo niente”. Dato che 'onesta
arriva con una condanna cosi rigida, non ¢ sorprendente che ci nascondiamo
dalla verita.

Nelle aree in cui ¢ difficile prenderci in giro, quando per esempio parago-
niamo il nostro peso a quello delle modelle delle riviste, o il nostro conto in
banca a quello dei ricchi e di successo, ci procuriamo un’enorme quantita di
dolore emotivo. Perdiamo la fiducia in noi stessi, dubitiamo delle nostre capa-
cita e ci sentiamo senza speranza. Questo stato pietoso produce solo ulteriore
autocondanna per essere dei buoni a nulla, e andiamo giu, sempre piu giu.

Anche se ci rimbocchiamo le maniche, il traguardo di essere “all’altezza”
sembra sempre rimanere irraggiungibile in maniera frustrante. Dobbiamo essere
intelligenti ¢ in forma ¢ alla moda e interessanti ¢ di successo ¢ sexy. Ah, e anche
spirituali. E non importa quanto bene facciamo, qualcun altro sembra sempre
farlo meglio di noi. Il risultato di questa linea di pensiero fa riflettere: milioni di
persone devono prendere medicinali tutti i giorni solo per far fronte alla vita
quotidiana. Insicurezza, ansia e depressione sono estremamente comuni nella
nostra societa e, pet la maggior parte, sono causate dall’auto-giudizio, dall’in-
fliggerci sofferenza quando ci sentiamo che non stiamo vincendo la gara della
vita.

Un altro modo

Qual ¢ allora la risposta? Smettere del tutto di giudicarci e valutarci. Smettere
di cercare di etichettarci come buoni o cattivi e semplicemente accettarci con tutto
il cuore. Trattare noi stessi con la stessa gentilezza, cura e compassione che dimo-
streremmo a un buon amico o addirittura a uno sconosciuto. Purtroppo, pero,
non c’¢ quasi nessuno che tratteremmo cosi male quanto noi stessi.

Quando ho cominciato a riflettere sull’idea della self-compassion, la mia vita
¢ cambiata quasi all’'improvviso. Fu durante il mio ultimo anno di dottorato in
sviluppo umano presso ’'Universita della California a Berkeley, mentre stavo
dando gli ultimi ritocchi alla tesi. Stavo attraversando un periodo molto difficile
in seguito alla rottura del mio primo matrimonio, ed ero carica di vergogna e
odio per me stessa. Pensai che iscrivermi a dei corsi di meditazione del centro
buddhista del quartiere mi avrebbe potuta aiutare. Dato che sono cresciuta nelle
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immediate vicinanze di Los Angeles e che mia madre era di mentalita aperta, fin
da bambina sono sempre stata interessata alla spiritualita orientale, ma non
avevo mai considerato seriamente la meditazione e neanche esaminato la filo-
sofia buddhista. La mia esposizione al pensiero orientale era stata prevalente-
mente sul versante della New Age californiana. Come parte della mia esplora-
zione, lessi il classico libro di Sharon Salzberg, L. arte rivoluzionaria della gioia, e
per me non fu pit lo stesso.

Sapevo che i buddhisti parlano molto dell’'importanza della compassione, ma
non avevo mal preso in considerazione che avere compassione per noi stessi
potesse essere cosi importante come avere compassione per gli altri. Dal punto
di vista buddhista, devi prenderti cura di te stesso prima di poter veramente
prenderti cura degli altri. Se ti giudichi e critichi di continuo mentre cerchi di
essere gentile con gli altri, stai creando delle barriere artificiali e delle distinzioni
che portano solo a sentimenti di separazione e isolamento. Questo ¢ 'opposto
di essere uno con il tutto, di interconnessione e di amore universale, il fine ul-
timo di molti percorsi spirituali indipendentemente dalla tradizione.

Ricordo una volta in cui, mentre parlavo con il mio nuovo fidanzato Rupert
che veniva con me ai meeting settimanali del gruppo buddhista, dissi molto sot-
presa: “Vuoi dire che veramente ti permetti di essere gentile con te stesso, di
avere compassione per te stesso quando combini qualche casino o stai attraver-
sando un periodo difficile?... Non so... se sono troppo compassionevole con
me stessa, non diventero pigra ed egoistar”. Mi ci volle un po’, ma lentamente
giunsi a capire che 'autocritica, nonostante sia socialmente accettata, non ¢ per
niente di aiuto e in realta peggiora solo le cose. Non facevo di me una persona
migliore criticandomi e accusandomi di continuo ma, anzi, mi procuravo un
senso di inadeguatezza e di insicurezza, per ritorcere poi la mia frustrazione
contro le persone a me piu vicine. Non riconoscevo inoltre le mie responsabi-
lita, perché avevo paura dell’odio per me stessa che ne sarebbe seguito se avessi
ammesso la verita.

Quello che io e Rupert stavamo imparando era che invece di fare affida-
mento sulla nostra relazione per soddisfare tutti i nostri bisogni di amore, ac-
cettazione e sicurezza, potevamo in realta provvedere da soli ad alcuni di questi
sentimenti. E cio significava che avevamo addirittura di pit nei nostri cuori da
offrire all’altro. Eravamo cosl presi dal concetto di self-compassion che durante
la nostra cerimonia nuziale, avvenuta in quello stesso anno, ognuno di noi con-
cluse il proprio giuramento dicendo: “Giuro innanzitutto di aiutarti ad avere
compassione per te stesso/per te stessa affinché tu possa essere felice e prospe-
rare”.

Dopo aver finito il dottorato, decisi di fare due anni di post-dottorato con
un importante studioso dell’autostima, perché volevo saperne di pit su come le
persone determinino il proptio valore di sé. Appresi subito che il campo della
psicologia stava perdendo interesse nell’autostima come indicatore principale
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della salute mentale positiva. Nonostante migliaia di articoli fossero stati scritti
sullimportanza dell’autostima, in quel momento i ricercatori stavano mettendo
in luce tutte le trappole in cui le persone possono cadere quando cercano di
raggiungere e mantenere un senso alto di autostima: narcisismo, auto-assorbi-
mento, rabbia auto-giustificata, pregiudizio, discriminazione e cosi via. Mi resi
conto che la self-compassion era I'alternativa perfetta all'implacabile persegui-
mento dell’autostima. Perché? Perché offre la stessa protezione contro la severa
autoctritica quanto 'autostima, ma senza il bisogno di vedere se stessi perfetti o
migliori degli altri. In altre parole, la self-compassion fornisce gli stessi benefici
dell’alta autostima senza 1 lati negativi.

Quando ottenni un incarico di docenza presso 'Universita del Texas a Au-
stin, decisi che, appena mi fosst stabilita, avrei condotto una ricerca sulla self-
compassion. Nonostante nessuno avesse ancora dato una definizione di self-
compassion da una prospettiva accademica, per non parlare dell’assenza di ri-
cerche condotte sull’argomento, sapevo che questo sarebbe stato il lavoro della
mia vita.

Allora, che cos’¢ la self-compassion? Che cosa significa esattamente? Di so-
lito trovo che il modo migliore per descrivere la self-compassion sia quello di
cominciare da un’esperienza piu familiare, cioé¢ la compassione verso gli altri.
Dopo tutto la compassione ¢ sempre la stessa, sia che sia diretta a noi stessi che
alle altre persone.

Compassione verso gli altri

Immagina di essere bloccato nel traffico mentre vai al lavoro ed un senza-
tetto cerca di farsi dare un euro per lavarti i finestrini della macchina. “E cosi
insistente!”, pensi fra te. “Mi fara perdere il verde e faro tardi. Probabilmente
vuole i soldi solo per I’alcool o la droga. Forse se lo ignoro, mi lascera in pace”.
Ma lui non ignora te, e te ne stai seduto li, odiandolo, mentre ti lava il finestrino,
sentendoti in colpa se non gli molli un po’ di soldi e risentito se glieli dai.

Poi un giorno sei come colpito da un fulmine. Eccoti li nello stesso traffico
pendolare, allo stesso semaforo, e ¢’¢ come sempre il senzatetto con il suo sec-
chio e il lavavetri. E comunque, per una qualche ragione sconosciuta, oggi lo
vedi in maniera diversa. Lo vedi come una persona piuttosto che come un mero
fastidio. Noti la sua sofferenza. “Come sopravvive? La maggior parte delle per-
sone lo caccia via. Sta li, fuori, in mezzo al traffico e allo smog tutto il giorno, e
certo non guadagna molto. Almeno sta cercando di offrire qualcosa in cambio
dei soldi. Deve essere veramente dura avere persone cosi arrabbiate con te tutto
il tempo. Mi domando quale sia la sua storia. Com’¢ finito in mezzo alla strada?”.
Nel momento in cui vedi 'uomo come un vero essere umano che soffre, il tuo
cuore si connette al suo. Invece di ignorarlo, con tua grande sorpresa scopti che
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