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UNA COSA
ALLA VOLTA

Uno studio
condotto dai
ricercatori di
Harvard sul nostro
cervello ha rivelato
che se riusciamo a
concentrarci su
un’unica cosa,
siamo piu felici.
Leggere, fare la
spesa o avere un
rapporto sessuale:
non conta quale sia
Pattivita su cui ci si
deve focalizzare,
Pimportante &
essere presenti,
senza distrarci
pensando ad altro.
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Aiuto,

siamo una
generazione
di distratti

Per cogliere il bello della vita e delle

relazioni bisogna riscoprire

il valore dell’attenzione. Proviamoci

con i consigli di tre esperti

di laria Amato - ¥ @ilariaamatol 9@

L’ attenzione & un bene pre-
zioso: guida le emozioni e
determina le scelte. Ed &
per questo che gli esperti
di marketing e social net-
work cercano di accaparrarselain tuttii
modi. Noi non siamo consapevoli della
ricchezza che abbiamo in mano e sven-
diamo la nostra capacita di concentra-
zione e ascolto a chi si rivela piu abile
nellattirarla. Cosi, a forza di sperperarla
ne abbiamo sempre meno. Secondo
uno studio condotto da Microsoft, la
soglia media di attenzione negli ultimi
anni si é ristretta da 13 a 8 secondi (uno
in meno dei pesci rossi). A lanciare al-
larme & stato recentemente lo scrittore
americano Jonathan Safran Foer sulle
pagine del quotidiano inglese Guardian
in cui sostiene che la tecnologia ci sta
impoverendo. «Non so se esistano i
miracoli, ma di una cosa sono sicu-
ro: per poterli vivere devi esserci» ha
osservato. Insomma, se siamo con la
testa altrove ci perdiamo il bello della
vita. Abbiamo cosi chiesto a tre esper-
ti di aiutarci a comprendere il valore
delPattenzione in diversi aspetti della
nostra esistenza, dal’amore al lavoro.
Ecco cosa abbiamo scoperto.

1

R

Le app che
ci danno
una mano

La tecnologia e

la principale fonte
di distrazione,

ma in alcuni casi
puo essere uno
strumento utile per
concentrarci,
soprattutto sul
lavoro.
Un’estensione di
Google chrome,
Stay focused ti
permette di
limitare, con un
timer, il tempo che
passi su
determinate
pagine web. Lo
stesso scopo ha
Focus writer,
un’app che elimina
tutti gli elementie
le notifiche che
attirano la tua
attenzione mentre
sei al computer. A
quel punto non hai
scampo: non ti
resta che lavorare.

La
modella Heidi
Klum vorrebbe

parlare con l'ex
fidanzato Martin
Kristen che pero &
distratto dal
cellulare.
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Kellyanne
Conway,
counselor del
Presidente Donald
Trump, controlla il
cellulare dopo
avergli scattato
una foto.

Jennifer Garner
parla al telefono
mentre torna da
scuola con suo figlio,
Samuel Affleck.

ILFILOSOFO

«Impara ad ascoltare e
rispettare anche i silenzi
di chi ami»

SIMONE REGAZZONI, filosofo
ha appena scritto Tiamo.
Filosofia come dichiarazione
d’amore (Utet). «Sentirsi
amati significa essere

al centro dell’attenzione
dell’altro. Oggi non &

piu cosi. Nelle relazioni
abbiamo smesso di
osservare, ascoltare,
aspettare il partner.
Preferiamo concentrarci su
noi stessi: non guardiamo
chi abbiamo di fronte,

nel timore di scoprire
qualcosa di scomodo, che
non ci piace. Abbiamo
perso la capacita di gestire
conflitti e contrasti, cosi
viviamo relazioni amorose
in cui rimuoviamo gli
spigoli dell’altro. Un
rapporto di coppia ai nostri
giorni &€ come un villaggio
turistico in cui ci si
diverte, perd senza rischi,
dove tutto & controllato

e addomesticato. Ma
Famore & un evento
straordinario, non
qualcosa che possiamo
pianificare. E stupore. E
un avvenimento che il pi
delle volte & molto lontano
da cio che avevamo
immaginato. Insomma,

se non prestiamo

ascolto al partner non

lo incontreremo mai,

non scopriremo la sua
meraviglia. Apriamoci alla
possibilita di ascoltare
anche i suoi silenzi senza
timore, perché & dalla
mancanza, dai vuoti, che
emerge davvero la natura
di un essere umanon.

«Sfrutta I'ascolto nel
posto dilavoro: sarai
felice e renderai di pii»

CRISTINA MILANI,
vicepresidente del World
kindness movement e fondatrice
della onlus Gentletude. Tiene
corsi di gentilezza e ascolto
anche nelle aziende. «Non
facciamoci trarre in
inganno dalla dolcezza di
parole come attenzione,
gentilezza, ascolto. Sono
tutt’altro che buoniste,

io le definirei piuttosto

doti controcorrente e
allavanguardia. Si, perché
per andare in direzione
opposta all'indifferenza di
0ggi ci vogliono coraggio e
forza. Ma se ci si riesce, si
ottengono ottimi risultati,
in molti campi. E, infatti,
dimostrato che ascoltare,
guardarsi in faccia sono
armi vincenti. La rivista
Fortune ha stilato una
classifica delle 100 migliori
aziende in cui lavorare, vale
a dire dove si fa fatturato

e i dipendenti sono felici.
Se le guardiamo da vicino,
tutte usano lattenzione
come strategia aziendale:
ci si focalizza sulle persone
e le loro esigenze, si tutela
la carriera valorizzando

le risorse di ognuno

e si curano i rapporti
interpersonali. Niente

e nessuno viene dato

per scontato. Insomma,
tenere in considerazione

il prossimo aumenta la
produttivita, riduce lo
stress. E rende felici».

«Sfatiamo il mito del
multitasking per riscoprire
il senso della vita»

PAOLO LEGRENZI, docente di
psicologia dell’'Universita Ca’
Foscari di Venezia e autore,
insieme a Carlo Umilta, di

Una cosa alla volta. Le regole
dell’attenzione (Il Mulino).
«Sfatiamo il mito del
multitasking: non &
un’invenzione moderna.
Anche Puomo delle
caverne si divideva su pit
fronti. Solo che gli stimoli
a cui doveva rispondere
erano naturali, mentre
0ggi noi siamo sottoposti
a milioni di sollecitazioni
artificiali, costruite ad arte
da designer, grafici ed
esperti di marketing. Noi
non ce ne preoccupiamo,
anzi ci sentiamo esseri
evoluti perché riusciamo
a guidare e mandare
messaggi, leggere mail

e giocare con i figli. Ma
ciilludiamo: il nostro
cervello & programmato
per fare una cosa alla
volta, bene. Queste
continue sollecitazioni non
fanno che sgretolare la
concentrazione, finendo
per distrarci dalle questioni
che richiedono dedizione
e esclusivita. Prendiamo
la bellezza, ad esempio. lo
vivo a Venezia: ormai sono
sempre meno i turisti che
contemplano la meraviglia
di questa citta, la maggior
parte distoglie lo sguardo
da palazzi e calli antiche
per usare il telefonino.
Siamo diventati immuni
agli stimoli che ci tengono
vivi e danno spessore
all’esistenza. Torniamo
padroni della nostra
attenzione. E, insieme, del
senso della vita».
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Allenati
a essers
felice

Lo dicono le neuroscienze:

il cervello e predisposto

ai pensieri negativi. Ma c’e
anche una buona notizia:
bastano 21 giorni di esercizio
per invertire la rotta

A=

di llaria Amato &

s embra strano eppure anche
la felicita si puo imparare. Lo
dicono le neuroscienze. «Ma
serve un allenamento co-
stante, perché il cervello ha
una predisposizione naturale ai pensieri
negativi: Pabbiamo ereditata dai nostri
antenati che vivevano nelle caverne e
dovevano difendersi da molti pericoli
per sopravvivere» spiega la formatri-
ce e coach Daniela Di Ciaccio che, con
Veruscka Gennari, ha fondato 2BHap-
py, l'agenzia che propone tecniche per
raggiungere la felicita (2bhappy.it) «E,
anche se oggi queste minacce non ci
sono pil, il nostro sistema di difesa entra
comungue in azione». La prova? «Se
prima di andare a dormire ripercorria-
mo la giornata, la maggior parte di noi
tende a ripensare a cosa € andato storto
e a cosa non ha fatto e avrebbe volu-
to fare» interviene Gennari. «La buona
notizia, perd, & che questo processo si
pud invertire, perché il nostro cervello
& plastico, cioe modificabile. Bastano
21 giorni: le ricerche dimostrano che &
il tempo necessario per fargli acquisi-
re una nuova abitudine. Cosi abbiamo
messo a punto un programma che si
chiama 21days4Happiness (lo scarichi
gratis da bhappy.it/21days4happiness)
in cui per ogni giorno & previsto un eser-
cizio per essere felici». Noi ne abbiamo
scelti 5 per cominciare.
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SORRIDI

L’azione | bambini
ridono in media
400 volte al giorno,
gli adulti 15. E allora
da oggi cerca di
recuperare. Per
esempio, quando
qualcunoeab
metri da te sorridi e
poi salutalo.
Laspiegazione

Il buonumore &
contagioso perché
attiva i “neuroni
specchio” se
qualcuno accanto a
te sorride, nel tuo
cervello si mettono
in funzione quelle
aree che si
accendono quando
seitu stessaa
ridere e che
migliorano il tuo
stato d’animo.

24

DI’ BASTA ALLE
LAMENTELE
L’azione Applica
un filtro alle tue
parole ed evita
accuratamente di
pronunciare quelle
che esprimono
negativita come
“problema”, “perd”,
“purtroppo”, “uffa”,
“che disastro”.
Laspiegazione
Unaricerca della
Stanford University
ha dimostrato

che ascoltare per
pit di 30 minuti

al giorno contenuti
negativi rende
stupidi, perché la
lamentela in
pratica “brucia” i
neuroni usati

per le funzioni
cognitive.

3

PASSA PRIMATU
L’azione Compi un
piccolo atto

di gentilezza verso
uno sconosciuto.
Al supermercato,
alla Posta, nel
traffico, lascia
passare avanti
qualcuno.

La spiegazione

Il nostro cervello &
fatto per essere in
empatia con gli
altri, solo che a
volte ce ne
dimentichiamo.
Essere ben disposti
aumenta il
benessere sia di
chi compie il gesto
sia di chilo riceve e
alimenta un senso
di fiducia che
migliora il nostro
stato d’animo.

RISCOPRI
LALBUM DI
FAMIGLIA
L’azione Ritagliati
10 minuti per
guardare le tue
vecchie foto.
Osservale, ricorda i
momenti bellie
riconosci quante
volte sei stata
capace di essere
felice.
Laspiegazione
Le immagini
evocano emozioni
in pochissimi
secondi. Rivedere
una fotografia di
una bella
situazione equivale
a rivivere quel
momento,
raddoppiando la
quantita di

sensazioni positive.

ALLENA LE
EMOZIONI
POSITIVE
L’azione Scegli
una persona cara,
prendile le mani e
dille: «Ti voglio
bene». E poi
sforzati ogni volta
che puoi di essere
aperta e positiva
con gli altri.

La spiegazione
Le ricerche dicono
che per
neutralizzare la
negativita devi
applicare la
proporzione del 3
su 1: per bloccare
gli effetti
debilitanti di un
commento o di
un’esperienza “no”
servono tre
reazioni positive.
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