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10 spunti per cominciare I'anno
nuovo con spirito nuovo

nentt diver

SFOGLIA
LA
GALLERY

Fare sempre le slesse cose non ¢i aiula, Se I'obiellivo ¢ quello
di slare bene, a volle conviene sparigliare un po’ le carle e fare
luogo. qua ¢ la, a qualche bel cambiamento. Ma da dove
cominciare ¢ cosa fare. in concrelo, nella vila di lulli i giorni?
Lo abbiamo chieslo a un esperto dell'argomenlo, ossia a
Umberlo Longoni. psicologo e aulore del recenle libro “1l
coraggio di cambiare vila™ La coercnza non da la [elicita E

PESRZIG - ci ha chiarilo I'esperlo - bisogna liberarsi da
una convinzione: quella che sia un pregio non cambiare mai
idea. Non ¢ cosi: le esperienze della vila ¢i portano a mulare,
percid non possiamo pensare di rimanere gli slessi - ¢
conlinuare ad avere i medesimi bisogni ¢ desideri - nel corso
degli anni. A pensarci bene, sono persino le cellule del nostro
corpo a cambiare in conlinuazione!s.

Feco. allora, (nella gallery) un po’ di drilte pratiche per fare un
bel refiresh ¢ apportare qualche modifica nel nostro modo di
vivere la quolidianila. il rapporto con gli allri, il lavoro o la
relazione di coppia.
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di Alessandra Celentano

DA BENESSERE

% 10 segnali che indicano
stress cronico

7 case che possono
suceedere quando non
si [a sesso

- 7 cibi che causano
l'alito cattivo

POTREBBE INTERESSARTI ANCHE

Kenya: «Ona le
mestruazioni $ono un
enorme problema

I gemellini di Monaco in
posa per Natale

Isola dei Famosi zoi7: il
casl ufficiale

Sienna Miller e quelle
nove ore di sesso con
Ben Affleck
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Umberto Longoni

{lj_lCORAGGIO
VITA

La coerenza
non da la felicita

L2 Comete Francolaged

1710
RINNOVARSI SENZA PERDERSI

\el suo recente libro. <l
coraggio di cambiare vila™-
La coerenza non da la felicita
(Franco Angeli), lo psicologo
Umberto Longoni inivila a
cambiare tulfi quegli
alleggiamenti o quclle
situazioni che per noi sono
controproducenti o fonti di
stress, Ma, al lempo stesso, [a
wna premessa; vinnovarsi non
significa perdere di vista i
propri punti di riferimento ¢ i
propri valovi fondamentali, «F:
soltanlo sui comportamenti piv
rigidi ¢ controproducenti che
vale la pena di intervenire».,

2/10
REAGIRE CON INASPETTATA
CALMA

Un buwon cambiamento da
mettere in campo con larrivo
dell'anno nuove? Non
prendersela pite per colpa di
colleghi ¢ capi odiosi. che ci
costringono o ad abbozzare o,
viceversa, a farci esplodere di
riabbia. «Si puo replicare ¢
dire qualsiasi cosa (a
chiungue) con estrema
tranquillita». \flerma lo
psicologo. «F possibile far
valere le proprie ragioni (ed
evilare lo sconlro verbale)
adollando un lono fermo ¢
manlenendo il sorviso sulle
labbra. Insomma, il
suggerimento ¢ quello di
sostituire atleggiamenti passivi
o (a nostra volla) ageressivi con
reazioni improntale a quella
che io amo definire
unaulorevole calmas.
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COMUNICARE IN MODO PIU
EFFICACE

Arrabbiarsi ¢ normale ¢ capila
a tulle le coppic. Ma occhio alle
parole che possono volare nei
momenti di allrito: le classiche
accuse. infatli. nou fanno altro
che ageiungere benzina sul
fuwoco. « Meglio prestare
allenzione alle parole - osserva
Umberto Longoni - ¢ [are un
piccolo sforzo, ossia lrasformare
qualsiasi allacco all'altro (*Tu
sei .. ") nella condivisione di
quello che stiamo provando
(“Quando fai cost, mi sento_..”).
SE Lratla, insomma, di usare un
nuoro linguaggio affettivo,
fondalo su emozioni ¢
sentimenli anziché su lamenlele
e accuser. A tutlo vantaggio del
dialogo e della comprensione
reciproca.

4/10
ALLONTANARE LE PERSONE
NEGATIVE

Un altro cambiamento salulare
in vista dell anne nuovo? Non
sprecare piu tempo in false
amicizie 0 conoscenze "vuole’,
se non addirittura dannose.

« Talvolla “ci sciupiamo™
[requentando persone negalive
anche se, a ben vedere,
potremmo evitarle. Come
riconoscere le persone da
lenere alla larga? Sono quelle
che ci rendono ansiosi e
nervosi. Quelle che ci
infastidiscono anziché darci
piacere o, lanto per fare un
altro esempio. quelle che. dopo
una conversazione lelefonica, ci
fanno sentire seuotali di
energia anziché arricchiti».
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FARE LARGO Al PICCOLI
PIACERI

Anche le piccole cose conlano ¢
Dbossono aiutarci a slare bene.
«Spesso siamo cosi incalzali
dagli impegni ¢ dai doveri
guotidiani che finiamo per
rimandare molte parenlesi di
refax e di gioia» nota lo
psicologo Umberlo Longoni.
«Per esempio, la lettura di un
libro, la visione di un fitm, una
passegeiala o lappuntamento
con un‘amica. Invece dovremmo
metterei in lesta che anche le
piccole cose sono importanti ¢
meritano di avere un loro
spazio all'interno delle nostre
diornate. Le piceole gioie ci
aiulano a colorare la vila ¢ il
nostro cervello ¢ anche di
questo che ha bisogno: di
[requenti ¢ belle pennellate di
colores.

610
SMETTERE DI ACCONTENTARSI

Relazioni senza shocchi. amici
che non sono amici. serale
vuole o noiose, domeniche
desolanti: anno nuove puo
essere un buon pretesto per dire
basta a tullo questo mix di
sitnazioni che. sotlo sollo, non
ot appagano. «Soprattullo —
precisa lo psicologo — dobbiamo
pensare che spesso siamo noi
slessi a darei dei limili o a
ingabbiarci in siluazioni che
non ci soddisfuano in picno.
Percio, ¢ proprio dalla nostra
“lesta” che ci conviene partire.»
Insomma. abbiamo tutlo il
diritto di desiderare il meglio.
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PORSI OBIETTIVI

Spesso ci ritroviamo a fare le
slesse cose e a non cambiare
mai il copione. «\ccade per
colpa di quella che io amo
definire “bradipile eronica”.
ossia una sorta di pigrizia
mentale che cf induce a non
smuoverci mai dai soliti binari.
H risultato? Un vuoto di
scinlille ed emozioni. Come
combaltere questa lendenza e
far brillare un po’ di piu le
nostre giornale? Dandoci degli
obieltivi ¢ trovando dei sogni
da lenere in lasca ¢ da
collivare».

8/10
IMPARARE DAGLI ALTRI

Altro alteggiamento nuovo da
lenere presente e mellere in
pratica: osservare gli allri ¢
capire come fanno ad
affrontare in maniera migliore
o con meno stress situazioni
simili alle nostre. Afferma
lesperto: «Ci sono persone che.
pur allraversando momenti
difficili. riescono a lenersi a
galla ¢ a non affondare. O altre
che sanno prendere i nostri
stessi problemi con pin
leggerezza. Ecco. da tulle queste
persone si puo imparare
qualcosa di importante. Cio
non significa che dobbiamo
imitare qualeuno: si tralta
soltanto di ampliare le nostre
vedule e ammorbidire quei
comportamenti che, anziché
agevolarei. finiscono per
ostacolarci».
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— SMETTERE DI DIRE "ORMAI £
L — TARDI"

Basta con la rassegnazione.
«Sotlo solto — osserva Umberto
Longoni, psicologo — sono
davvero poche le situazioni
limitanli o le possibilita che ci
sono precluse. 1l piu delle volle
qucllo che pone fine a
determinali desideri ¢ soltanto
il nostro atteggiamento
rinunciatario. E il nostro dire
(a noi stessi) "Ormai ¢ tardi”.
Percio. prima di mollare, é
sempre meglio provare a
insistere con un po’ di grinla e
di volonta.»

10/10 ‘
ASCOLTARSI UN PO’ DI PIU

A volte ci dimentichiamo di
porci alcune domande ¢ fare
qualche riflessione. «Sappiamo
per davvero quello che
vorremmo? Sappiamo per
davvero cosa ci piace € cosa
non ci piace della nostra vita?
Sappiamo per darvero cosa
lendiamo a fare solo per
ahitudine? Sono domande
semplici ma importanti,
perché chiedere alla nostra
interiorita cosa pensa della vita
che conduciamo ¢ un ollimo
modo per capire in quale
direzione proseguire o,
cventualmente, verso quale
allra direzione incamminarsi»
conclude Umberto Longoni.
psicologo e aulore del libro “Il
coraggio di cambiare vila™-
La coerenza non da la [elicila

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

BEST

003600

Codice abbonamento:



