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Altruisti si nasce non si diventa. Anche se talvolta la d
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- Laforzadel sorriso

il potere det piccoli gesti che fanno

star bene noi e gli altri perché siamo
biologicamente programmati alla
gentilezza. Ogni volta che lasciamo

il posto a gqualcuno sul treno, il nostro
‘corpo produce U'ormone della felicita.

Una rivoluzione gentile che pud cambiare
il mondo. Iniziando dai regali e dalle code
all’aeroporto per chi parte. Come fare

ce lo spiega la psicologa Cristina Milani.

di Simonerta Caratit

Basterebbero piceoli gesti quotidiani per sentir-
si felici. Costano poco € rendono tanto. Come ce-
dere il posto a sedere su un bus strapieno. Ajuta-
re un turista che si e perso. Regalare del tempo al
collega. ai genitori. Piccole attenzioni che ¢ fan-
no stare bene con noi stessi, con gli altn ¢ au-
mentano i livelli di serotonina nel sangue, l'or-
mone della felicita. Nel 2011 Féquipe del profes-
sor Reut Avinuumn della israeliana Hebrew Uni-
versity, fa una sensazionale scoperta: altruisti si
nasce, non si diventa. Ebbene s), siamo biologi-
camente pre-programmati alla gentilezza.
Ma allora perché la disponibilita verso l'altro
- sembra diventata quasi un atto di coraggio?
- Se altruisti si nasce, siamo davvero gt di allena-
raento. Ne parliamo con un'esperta. la psicologa
 Cristina Milani presidente del Movimento mon
~ diale della Gentilezza (nato in Giappone nel

SOCIETA ALLA LENTY.

1997). Prendendo spunto dal libro che ha appena
pubblicato ‘La forza nascosta della gentilezza’
(edito da Sperhing & Kupfer). ¢i spiega come de
clinare questa virti anche durante il Natale

Ti supera in coda? Non sbottare, non subire
«] a gentilezza fa parte del nostro Dna ma spesso
non la mandestiamo a causa del contesto nel
quale siamo immerst, caratterizzato da una bu
limia da consumo e da un raffreddamento dei
rapporti mterpersonali che sviluppano, natural-
mente, dei comportamenti aggressivi. Le posst-
bili reaziont sono due: ritirarci su noi stessi 150
landoci o reagire con aggressivita. Molti usano |
comportamenti aggressivi per imporsi creden-
do che questo sia il modo migliore per vivere In
societa. Oggl, sempre pili persone si accorgono
invece che reagire in modo gentile conviene € |
benefici sono molt, sia a livello fisico che psichi
cow, Spiega Milani. La gentilezza ha tempi lungh.
Essere gentili significa portare avanti le proprie
idee senza prevaricare I'altro ma nemmeno esse-
re passivo. Un buon esempio ¢ la coda al super
mercato, quando ¢'¢ qualcuno che ti passa avan
i. «Si pud insultarlo, non dire nulla ma covare
frustrazione o far rimarcare in modo gentile che
¢'e una coda e va rispettata. Chiedere scusa ¢ 507
nidere sono due chiavi che aprono qualsiasi por-
ta, lo faccio da sette anni e funzionan.

La rabbia allaeroporto e ti viene la gastrite

Stamo in tempo di vacanze e gli imprevisti per

isponibilita verso I'altro sembra diventata nella nostra societa un atto di coraggio

chi viaggia sono sempre piu frequenti, come
I"overbooking. quando la compagnia U lascia a
terra o 11 scompigha 1 programmi con scali ag
giuntivi Situazioni da far saltare 1 nervi. «Partire
in periodi densi di traffico significa avere alte
probabilita di problemi. Gl imprevisti fanno par
te della nostra esistenza ed & impossibile preve
derli per questo dobbiamo diventare flessibili
Chi vuole controllare tutto. oltre a vivere un'iliu
sione, rischia di shottare al minimo intoppo, per
che non sa gestire la situazione e le ermozioni che
ne derivano, Quando non ci sono soluzioni, ar
rabbiarsi e insultare 'hostess non serve a nulla»
dice. Troppa rabbia pud causare molti danni: ga
stnti, dermatiti, insonnia eccetera.

Regalare del tempo ¢ il dono piu gentile

La gentifezza si pratica anche cot regali di Natale
soprattutto oggi che trascuriamo alcuni suoi ele

mentl essenziali: pazienza e attenzione. «Passare
del temipo con le persone che amiamo ci allunga
la k'itfl Regalare del tempo & il dono piu bello che
Possiamo fare. E ¢i fa pure bene. Come un pome

MEEIO con la zia per imparare a fare i biscotti o un
paiod'ere con il nonno per una passeggiata». Ma
essere gentili significa anche sviluppare uno spi

Mo eritico: «Ci sono delle condizioni che soste-
miamo quando ad esempio acquistiamo 'ennesi-
mo celtulare, come le guerre in Congo per il col

tan. un minerale piu prezioso dei diamanti che
Serve per gl schermi di tv. smartphone e tablet.
Inoltre meglio un dono che dura nel tempo, piut-
tosto che un regalo usa e getta, che crea rifiuti»

Dove c’é poca gentilezza (politica e social) e dove sta crescendo

 Sepratturto in politica e nella rete, la gentilezza
@ una bestia rara. mentre sta diventando sem-
rieta tra collegh ¢ anche la pazienza. Quando

i bass & piis gentile ed empatico, | lavoratori

J

saggista francese Frédéric Rouvillois che ha
analizzato Yevoluzione storica della gentilezza
spiega che manca in politica. perche quest'ulti-
ma st basa ancora molte sul contrasto {MOTS
tpa vita mea”) piattosto che sul perseguimento
del bene pit elevato e coflettivos.
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Mentre dove si stanne facendo passi da gIgaR-
te ¢ il mondo economico. Tante aziende St3NN0O
introducendo una cultura aziendale basala
sttha gentilezza, perché hanno capito che tene:
re in considerazione Paltro anmenta anche la
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Pmdtltlik‘ilii. Insomma quando il capo @ pil
“mpatico anche i lavoratori sono pitt motivati
¢ produttivi. Ascoltare e guardarsi in faccia
SONoO ﬂ],'mi vince“tl-' '
La psicologa Cristina Milani viene Spesso inve
lata dalle aziende a tenere deil seminari su
“Ome Coltivare un ambiente pin gentile
nda ¢ collaboratari devono sentirsi come
"W Corpo solo, con una leadership piu aperta e
wWentaallalrg, capace di integrare la parte ra
?-IUﬂale con quella emoltiva ¢ rrrt*m:{?upmd dt
::T:h“m net proprio bagaglio di competenze
nﬁm Ia mtitu{.hﬂf, |*dut;)ntu*lla ¢ Fumil-
V4. precisa Fesperta.
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Piccoli esercizi
per imparare
a essere cortesi

7%

]

S &} L
o N.‘ -#.
»

i .

»dy

..*

Cristina Milani

Chi vuole allenare la gentilezza puo fario Con
piccoh esercizi o esperimenti guotidiani

Come ad esempio provare a guardare laltro
con occht diversi. Atuta, partire dal Presuppo

sto che ognuno di noy porta un fardello pili o
meno pesante sulle spalle. Sentire sentiment| o
stati d’animo dell'altro ¢ un buon mizio per
sviluppare 'empatia

Mentre per miglhiorare le relazioni. la ;miq;nhym_

, consiglia di «abbandonare 1a rigidita eSSere

aperii al cambiamento e sorridere i} PDIU possi
bile; che non solo permette di sintonizzarsi ve
locemente sugli alirt ma ¢ anche Unarma’ che
apre tutte e portes,

Infine. chi non @ Rente verso S Slessa COme
p_mru mai L‘H*-g‘llfr Verso gl altri? Al Nguardo |
cmque suggerimenti delia PSICologa sono (e
sti: abbandonare 1a felicita Mmatertale. Jpﬂﬁt |
e un sano lfl-tfilfr-fﬁii. EISETe Consapevaoli d{'!ii ’
['}H}p?‘ld lll"tlL’l!.l.. Hnparare ad ACceliars: ¢ ac ,h-;.
tare 1 propri difetti ¢ infine evilare |
paragom

Tutto parte da not, «Per diventare Lentili
B DET Prima cosa innamorarsi i -ﬂ,: Stessi |
Innamorarst non ¢ forse la disponibitits a o
hiare, dhﬁu.lrhl andaree EREAT hi;ln-’* risey
de Milam.
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