HEISENBERG | AGOSTO | N° 22

IL CONFRONTO - LE INTERVISTE DI ITALO PENTIMALLI

Cristina
Milani:

i

l t ] l
1 de tutti
@ l @
C’é un tema che compare in sottotraccia anche nel mio ultimo libro,
I 9 Principi quantici, che per me ha una grande importanza,
ed é il tema dell’amore, nel senso di disposizione positiva verso gli altri,
disposizione a creare connessioni e a vedere opportunita dove gli altri vedono
barriere. Questo sentimento si puo anche chiamare, con una sfumatura
leggermente diversa, ‘“gentilezza’. In questo numero di “Heisenberg”
esploreremo questo sentimento sublime con una persona che ne é diventata
I’ambasciatrice nel mondo. Lei é una psicologa della Svizzera italiana, Cristina
Milani, é Ia fondatrice di un’associazione senza scopo di lucro in Svizzera

e di una Onlus in Italia che si chiama Gentletude (Www.gentletude.com),
ed é stata la presidente del Movimento Mondiale della Gentilezza.
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Porta il suo messaggio nelle scuole, nelle aziende, ha scritto tre libri —
Una giornata di ordinaria gentilezza, nel 2011, La forza nascosta della
gentilezza, nel 2017, e Diventare ambasciatore di gentilezza, nel 2021 -
e con i suoi pensieri pacati e precisi ci portera in queste pagine in un viaggio
all’interno della parte migliore dell’essere umano,
che sara davvero commovente.
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lo ho sudato molto per raggiungere i miei traguardi, nessuno
mi ha regalato nulla. Da studentessa universitaria facevo la ca-
meriera, una volta ho servito il Cardinal Martini e per I'emozio-
ne gli ho versato la salsa sull'abito, per dirne una, fotocopiavo
i libri perché non avevo molti soldi, la prima auto I'ho avuta a
trent'anni, e quindi ho vissuto con un senso di riscatto i miei
successi professionali. Ma passati gli anni, divenuta donna re-
alizzata, a un certo punto mi son detta “sei sempre di corsa,
il tuo fisico ti implora di rallentare, & fare viaggi e spendere
soldi che da senso alla tua vita?" No. Volevo ritornare al mio
amore iniziale degli studi, la socialita, I'aiuto al prossimo, e
dopo anni di tormento interiore ho pensato di usare il mio
tempo per dare un senso a quella domanda che mi facevo
sempre da bambina “perché sono qua? che senso ha la mia
vita? cosa devo fare di me?” Mi sono ritornate quelle domande
e mi é scattata la voglia di cambiamento e ho spiccato il volo.
Con molta paura, perché non sapevo cosa dovevo fare, ma ho
deciso di lavorare part time e il resto del tempo ho studiato
come tradurre i miei studi umanistici e le mie attitudini in
gualcosa di concreto.

Partiamo da una constatazione che
nasce da come ci siamo evoluti. Noi
siamo animali emotivi, perché le emo-
zioni sono la prima relazione che abbia-
mo con il mondo. All'inizio della nostra
evoluzione, uno dei vantaggi piu grandi
€ stato avere una mente pre-program-
mata per ‘leggere” continuamente |l
mondo per dargli dei significati che ci
garantiscano la soprawvivenza. La no-
stra mente ha il compito di anticipare
la realta per capire se sta arrivando un
pericolo. Questo automatismo dopo
millenni si &€ evoluto nel cercare sempre
di farci star bene, che di fatto vuol dire
anticipare cio che ci fa star male. In po-
chi millesimi di secondo questo mec-
canismo ci informa se davanti a una
persona o situazione dobbiamo provar
paura o simpatia, e da questo dipende
cosa devo fare: paura uguale misentoin
pericolo e scatta I'aggressivita o la fuga;
simpatia uguale mi sento a mio agio.
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Questo € il meccanismo emotivo di
base con cui leggiamo il mondo, che
poi sisomma alle nostre esperienze che
Ci programmano. Se io sono stata mor-
sa da un cane da piccola, ogni cane che
vedro mi sentird allarmata, anche se &
un barboncino. Se lei invece e cresciuto
con un rapporto di grande affetto con
un cane, ogni volta che ne incontra uno
si sentira a suo agio. Quindi come vede
due realta uguali, ma lette in maniera
completamente diversa dalla mente.
Per capire I'empatia cognitiva dobbia-
mo fare un passo oltre, perché non vuol
dire solo che “sentiamo” le emozioni
degli altri, cioé vedo uno che piange e
mi viene da piangere. Vuol dire prefigu-
rarsi cosa prova l'altro. Se lei mi racconta
un lutto o la fine di un amore, io non
solo provo tristezza per lei ma immagi-
no cosa voglia dire perdere una persona
cara o un amore. E questo crea una con-
nessione profonda, perché io non sono
piu motivo di paura per te, non sono
piu nemico. Questa esperienza comu-
ne supera quella paura emotiva e pri-
mitiva di cui parlavo prima, non devo
piu difendermi e posso concentrarmi
sull'altro. E qui che entra in gioco la
Gentilezza, che € anche una chiave per
conoscere noi stessi.

L’empatia cognitiva non vuol dire solo
che “sentiamo” le emozioni degli altri,
cioe vedo uno che piange e mi viene da piangere.
Vuol dire prefigurarsi cosa prova I’altro
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Si, e anche per entrare nel cuore degli altri. Fermarci per en-
trare in empatia con l'altro e la premessa della gentilezza.
Senza stare nel “qui e ora” non puoi acquisire la consapevolez-
za del significato e della forza della gentilezza. E soprattutto
non puoi lavorare su te stesso, perché prima di poter andare
verso l'altro devi prendere padronanza della gentilezza. Ma
cos'e la gentilezza? Non é I'educazione o I'accondiscendenza,

Nel momento
in cui entriamo
nel punto di vista dell’altro
non dobbiamo piu contrattare
rapporti di forza
ma costruire assieme.
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€ essere assertivi, aver raggiunto un equilibrio che ci fa supe-
rare i problemi di autostima, rabbia e paura del mondo che
ci rendono nevrotici funzionali. E saper anche contrastare la
chiusura o l'aggressivita degli altri aiutandoli a superare le
loro paure.

Le rispondo con un aneddoto persona-
le. Pochi anni fa vivevo a Milano e nel
mio palazzo al piano terra abitava una
signora anziana dal viso incattivito. Un
giorno al rientro dal mercato la aiuto te-
nendole il portone ma lei reagisce male
alla mia gentilezza, mi dice che non &
anziana, non ha bisogno dell'aiuto di
nessuno, e strattona il portone con tale
forza da farmi male. Cosa avrei dovuto
fare, risponderle male o ignorarla per-
ché era una persona sola e sofferente?
L'ho presa come una sfida, e cosi per un
anno intero, ogni volta che uscivo e la
vedevo affacciata la salutavo calorosa-
mente, “Buongiorno signora, come sta?”.
Per un anno nessuna risposta, finché un
giorno, sempre mentre tornavamo dal-
la spesa, la signora comincia a parlarmi
e da quel giorno mi ha sempre salutato.
lo credo che alla fine quella donna si sia
resa conto che io volevo solo aiutarla,
che le faceva piacere la mia gentilezza a
cui non era abituata perché rassegnata
alla solitudine e alla rabbia verso gli altri.
Ma le ci e voluto un anno per capirlo e
superare le sue paure. Questo vuol dire
essere “Ambasciatore di gentilezza’,
fermarsi e permettere all'altro di fidar-
si, di capire che non sei una minac-
cia, e di condividere con te il piacere
dell’apertura.
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Certamente, e le dird di piu, € anche contagiosa. Perché nel
momento in cui entriamo nel punto di vista dell'altro non
dobbiamo piu contrattare rapporti di forza ma costruire as-
sieme. Glielo spiego con due esempi. Vado alla Caritas a Lu-
gano, dove ci sono alcune signore disoccupate che vendo-
no abiti e bigiotteria usati. Ci concediamo un momento di
complicita femminile, parliamo di capelli e orecchini e io alla
fine decido di comprarne un paio. A quel punto la donna piu
giovane si accorge che hanno un difetto, e la piu anziana dice
“Eh no, allora dobbiamo ritirarli dalla vendita”. A me dispia-
ce buttare le cose, insisto per averli, morale me li vendono
a meta prezzo, ci guadagniamo tutti e ci lasciamo con un
grande senso di fiducia e riconoscenza. Altro esempio: un mio
amico doveva acquistare un’auto usata e vendere contestual-
mente la sua. Siccome l'auto che voleva prendere gli piaceva
non ha fatto storie sul prezzo, e al contempo ha detto tutto
dell'auto che cedeva, anche i difetti nascosti. L'acquirente e
rimasto talmente colpito dalla sua gentilezza e onesta che
gliel'ha detto “Lei € proprio una bella persona” e gli ha fatto
uno sconto non richiesto. Questo vuol dire che la gentilezza
scardina il sospetto che I'altro voglia sempre fregarci che ri-
sale a quel meccanismo atavico che spiegavo prima e ci fa
scoprire la gioia di fidarci gli uni degli altri.

La gentilezza scardina il sospetto
che I’altro voglia sempre fregarci
che risale a quel meccanismo atavico
che spiegavo prima e ci fa scoprire la gioia
di fidarci gli uni degli altri.
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E vero quello che dice. Aggiungo che la
gentilezza ha rafforzato il rispetto di me
e mi ha insegnato tre cose che voglio
condividere con i lettori. Primo: siamo
unici e quindi speciali con tutti i nostri
difetti. Quando ho iniziato a riconoscere
la mia unicita ho smesso di fare i con-
fronti, perché il confronto & insidioso,
puoi essere migliore di qualcuno, ma
gualcuno pud essere migliore di te, la
cosa migliore e valorizzare il piu possi-
bile quello che si €. Seconda cosa ¢ |l
sano egoismo, regola che fa star bene
psicologicamente, che mi impedisce di
vivere gli affetti in maniera squilibrata,
con amici e anche genitori. Bisogna li-
berarsi dalle emozioni negative, sano
egoismo significa lasciare andare tutto
quello che mentalmente miinquina, le
persone, il pettegolezzo, l'invidia, non
dimentichiamoci che quando parlia-
mo male di qualcuno a quel qualcuno
invidiamo qualcosa. Infine ultima cosa:
man mano che ti svincoli dal peso del
giudizio ti senti piu forte e ti senti an-
che legittimato a dire di no. Questo
vuol dire portare il mio punto di vista
senza prevaricare ma senza soccombe-
re. E non importa che agli altri piaccia.
L'importante e che gli altri lo accolgano
come io accolgo il loro. In questo senso
la gentilezza ci rende tutti migliori.
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