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OGN TANTO CAMBI IDEA?
| INCOFRENZA | OK

A parte i valori fondamentali (onesta, lealta, ecc) non ha senso affannarci

DI FEDERICA BRIGNOLI

on cambio il mio modo di fa-
re», dice Giulia, arrabbiata
dopo 'ennesimo litigio con i
genitori (la scena identica si
ripete in media ogni settima-
na). «Avro i miei difetti, ma
sono sempre stata una ragaz-
za coerente», le fa eco Marta, sicura che il ma-
lessere che prova non sia anche colpa di questa

UMBERTO

I.llNlillNl sua ostinazione a non modificare mai nemmeno
Psicologo, sociologo e una virgola di cio che fa. «La penso ancora come
docente della Societa

quando avevo 20 anni», ripete Francesca, che
ogni mattina comincia la giornata lamentandosi
del traffico, del bar in cui va a far colazione, del
lavoro accumulato in ufficio, dei colleghi. E, sal-
Vo rare eccezioni, va avanti cosi fino a sera. Sto-

Italiana di Medicina
Psicosomatica. Il suo
ultimo libro & /l coraggio di
cambiare vita. La coerenza

non da la felicita

qﬂeuro).Con test rie di ordinaria e eccessiva coerenza le defini-
per valutare il proprio rebbe lo psicologo Umberto Longoni, che nel suo
livello di coerenza e spunti ultimo libro tratteggia l'identikit del coerente
di riflessione per cronico e le strategie per imparare a uscire dagli
cambiare, almeno per un schemi (vedi box). «E la chiave per essere final-
po; le nostre esistenze. mente felici. Troppa coerenza non puo convivere
Avolte bastano piccoli con il sorriso», spiega.

:i(;(;?“'cr?em' REpSSATs Abbiamo sempre pensato alla coerenza come

MONICA BELLUCCI

L'eta sa regalarti un ,
modo nuovo di Dallalia lla Francia, Da
guardare alla vita. ’
Non puol restare
sempre ventenne
Monica Bellucci, 52 anni, attrice.

Separata da Vincent Cassel, ha due i z 5 B
figlie: Deva, 12, e Léonie, 6.

per essere sempre identiche a noi stesse, con gli stessi principi e abitudini.
Uno psicologo spiega perché modificare scelte e strategie fa bene all’anima

un pregio. Non ¢ cosi?

«Certo, in linea di massima la coerenza & un pre-
gio, ma puo diventare un difetto e un handicap
quando & troppo rigida ed eccessiva. Quando,
per esempio, non si cambia mai nulla, nemmeno
il percorso che si fa ogni mattina per raggiunge-
re ["ufficio».

Perché la coerenza non ci fa bene?

«Dietro ¢’e una questione biologica. Da quando
nasciamo, siamo in continua evoluzione. Non
possiamo pensare di attraversare questi cam-
biamenti sempre allo stesso modo. Altrimenti »
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CARA DELEVINGNE

esta nuova

o dire di

¢i ammaliamo: chi resta immobile nelle proprie
convinzioni e nel modo di affrontare la vita & co-
me se avesse una zavorra ai piedi. E infatti alcu-
ne persone pur di non tradire cio che si erano
ripromesse di essere o di fare vivono
molto male».

Ci sono delle eccezioni?

«Certo, sui valori come onesta, giustizia, sinceri-
ta (ognuno ha i suoi ovviamente), non si puo
trattare. Questi & bene che restino per tutta la
vitay.

Troppa coerenza. Quali sono i campanelli
d’allarme da non sottovalutare?

«Si va dall'insoddisfazione latente che ci fa vive-
re giornate grigie e tristi, all’ansia e agli attacchi
di panico. Un altro campanello d’allarme da non
sottovalutare sono i cosiddetti disturbi psicoso-
matici, come gastrite, eczema, colite».

Che cosa ci spinge a essere sempre coerenti,
oltre il dovuto?

«Non cambiamo idea o atteggiamento per pro-
teggerci e salvaguardare la nostra personalita.
In realta pero la nostra personalita e fatta di tan-
te sfaccettature, siamo figlie, colleghe, compa-
gne, amiche, mamme. Se non c¢i modifichiamo
mai non riusciamo a dare voce e spazio a tutti
questi aspetti di noi. Ed & un vero peccato».
Dietro c’é anche un po’ di timore?

«Si, il cambiamento spaventa sempre. Non sap-
piamo mai cosa troviamo quando lasciamo il
certo per l'incerto. E a volte, abbiamo anche
paura del giudizio di chi ci circonda: il cambia-
mento non e visto di buon occhio. Soprattutio se
e drastico, passa per trasgressione».

Il cambiamento pero non é solo quello di chi
molla marito, figli e lavoro e ricomincia da ze-
ro una nuova vita.

«Certo si pud stravolgere la propria esistenza
cambiando amore, lavoro, paese. Ma si puo ave-
re lo stesso effetto positivo introducendo piccoli
cambiamenti nelle proprie giornate. Da una at-
tenzione in pit alla dieta, al coltivare un nuovo
hobby, fino a prendersi del tempo per sé».»

50

Cara Delevingne,
24 anni, ex modella
ora attrice. E single.

SELENA GOMEZ

i

creativi e personall

della mia vita

Selena Gomez, 24, attrice
e cantante. E single.
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MIRIAM LEONE

Devi sempre spostare
1l tuo orizzonte piu
avanti, seminare. E pol
certo, anche aspettare
di raccogliere 1 frutti

Forse questa seconda strada & ancora pitt dif- Miriam Leone, 31,
ficile del cambiamento radicale. attrice. E single.

«t difficile perché spesso siamo pigri e preferia-

mo lasciare le cose come stanno. Facciamo come

il pesce rosso nella boccia convinto di avere

avanti a sé solo due alternative. O continuare a

fare lo stesso noioso giro per tutta la vita. Oppu-

re saltare fuori dalla boccia e morire. Fortunata-

mente noi non siamo pesci rossi. E ¢’é¢ anche

una terza via possibile».

Qual ¢ la terza via?

«Rompere gli schemi, a uno a uno. Soprattutto

quelli che ci condizionano di pill. Per esempio K ATE H UD SON
I'idea che chi si accontenta gode & giusta solo a )
meta. Accontentarsi in amore & la cosa pit sha-
gliata che si possa fare. Idem per il lavoro, anche
se mi rendo conto che viviamo in un periodo di
crisi e quindi per necessita & bene accettare an-
che un impiego che non ci soddisfa appieno. No-
nostante questo perd non dobbiamo smettere di
coltivare i nostri sogni e le nostre ambizioni. Co-
me per tutte le cose, & anche una questione di
allenamento».

In che senso dovremmo allenarci?

«Per tutta la vita ci siamo esercitati a essere co-
me siamo. Ci si pud anche allenare a essere un
po’ diversi o a fare cose diverse».

Un esercizio per aiutarci?

«L.e domande da farsi sono: “Quanto mi piace la
mia vita? Che voto le do? E quanto sto realiz-
zando dei miei sogni?”. In realta non ce le fac-
ciamo mai. Lo vedo con i miei pazienti. Le rispo-
ste diventano il punto di partenza per cercare
sempre qualcosa che ci appaghi a livello interio-
re. Non solo lo shopping, la casa o 'automobile
nuova, ma trovare spazio per incontri o amici-
zie, nuove passioni».

Ci sono invece limiti all'incoerenza?

«Certo. Non possiamo essere un giorno da una
parte e il giorno successivo da quella opposta.
Questa ¢ solo confusione. I'incoerenza sana e ca-
valcare I'onda, inseguire il nostro fiume, i nostri
pensieri. E darci la possibilita di essere felici». 2

La felicita non
arriva da sola. Devi
inseguirla, avere
un atteggiamento
attivo, darti

da fare

Kate Hudson, 37, attrice.
Mamma single di due figli.
Ryder, 12, e Bingham, 5.
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