PSICOGUIDE
ALFABETI PER LE EMOZIONI

a cura di Rosella De Leonibus

Le emozioni sono una tra le pitt potenti espressioni della no-
stra umanita: questa collana si propone di accompagnare i let-
tori ad una prima alfabetizzazione sull’esperienza emozionale.
Nei contesti educativi e di cura, nella relazione di coppia e
nelle famiglie, cosi come negli ambienti di lavoro, emerge
via via piu definito il bisogno di affinare la conoscenza del
mondo delle emozioni, si fa manifesta la necessita di impa-
rare — e insegnare — a riconoscerle e a gestirle.

Il presupposto € che ogni esperienza emozionale umana
merita attenzione e rispetto, e solo in quanto riconosciuta ed
accolta potra essere poi espressa in modi appropriati, rispet-
tosi del’ambiente e dell'integrita del proprio sé.

Abbiamo scelto un linguaggio colloquiale ed un formato
snello, libri leggeri da tenere in mano, abbastanza sottili da
tenere in tasca, libri da sfogliare con agio e curiosita.
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Introduzione

Parlare e scrivere di emozioni & un’impresa para-
dossale. Possiamo, infatti, domandarci quali siano le
parole pitt adeguate per dare voce a una alterazione
dello stato psico-fisico che convenzionalmente chia-
miamo emozione. La parola sembra sempre eludere
il senso ultimo del movimento emotivo, sembra non
riuscire a cogliere ci0 che ’emozione porta con sé o
sta esprimendo mediante altri linguaggi, per esem-
pio nel corpo oppure attraverso le immagini.

Lemozione presenta cosi il suo aspetto incom-
mensurabile e anche enigmatico, che perd influen-
za, spesso in modo decisivo, 'accadere individuale
e sociale.

Lemozione ¢’¢, prende forma, trova modo di
esprimersi nel soggetto che la vive, & percepita dagli
altri intorno, condiziona il pensiero e il compor-
tamento. Le emozioni infatti sono inscindibili dai
vissuti e dalle esperienze personali, orientano con-
tinuamente le relazioni interpersonali, producono
sottili ma tenaci fili che collegano spesso in modo
inconsapevole, soggetti anche molto distanti tra
loro, determinano i cambiamenti sociali attraverso
la contaminazione emotiva di gruppi, movimenti
sociali, folle di persone...



Perché scrivere di emozioni

E’ possibile, quindi, parlare di emozioni? E’ pos-
sibile darne una descrizione esauriente? E, soprat-
tutto, in che modo ne possiamo parlare?

Negli ultimi anni le emozioni sono diventate
oggetto di un intenso interesse da parte del mondo
scientifico, uscendo cosi dai contesti in cui erano
precedentemente relegate: quello riservato e un po’
solitario delle stanze di ps1c0anahs1 e psicoterapia,
quello poetico, letterario e artistico in genere a cui
dobbiamo le migliori descrizioni e interpretazioni
delle emozioni, e quello pit mondano, quotidiano,
della chiacchiera e del sentimentalismo spiccio.

Il risveglio di studi, pubblicazioni e convegni
intorno al tema delle emozioni e dei sentimenti ha
due grandi direttrici sulle quali si innestano i contri-
buti scientifici e di approfondimento.

Da un lato il forte impulso dato dalle neuro-
scienze allo studio delle emozioni negli ultimi anni.
Questo tipo di studi cerca di rispondere alle doman-
de: che cosa sono e dove si producono le emozioni,
continuando cosi quella tradizione scientifica che
nel corso dei secoli ha cercato di identificare le sedi
dei “moti di spirito” o delle cosiddette “passioni”.
Linteresse dei neuroscienziati si & focalizzato nel
cercare di individuare in modo preciso i luoghi cere-
brali di produzione delle emozioni, la funzione dei
neurotrasmettitori, il rapporto tra comportamento
umano e processi neurofisiologici. Le tecniche di
neuro-imaging ci mostrano, in modo anche spetta-
colare, le aree di attivazione cerebrale durante una
performance emotiva.
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Queste nuove tecniche e metodiche possono
aprirci ancora di pili ai segreti racchiusi nel nostro
cervello e in particolare sulle dinamiche e sui rap-
porti tra emozioni, coscienza e comportamento.

Laltra direttrice sulla quale si & concentrata I’at-
tenzione degli studiosi e degli psicologi sembra
voler rispondere alle domande: a che cosa servono e
che cosa possiamo farci con le nostre emozioni.

Il proliferare di studi e libri sull’argomento emo-
zioni & determinato pit da un bisogno, meglio dire
emergenza sociale, e cioe la necessitd da parte di
bambini, adolescenti e adulti di saper maneggiare
le proprie e altrui emozioni in modo da acquisire
quelle capacitd, ormai identificate con il termine
di life-skills, di entrare in contatto con se stessi e
con gli altri utilizzando le emozioni in modo co-
struttivo. Emerge, ciog, la necessitd di una nuova
alfabetizzazione emotiva, che puo bilanciare gli
eccessi logico-razionali e rendere pitt umano I'uo-
mo attraverso ’accettazione profonda dei propri e
altrui sentimenti.

Entrambi gli approcci sottolineano I'importanza
delle emozioni e la loro connessione, da un lato con
le altre funzioni vitali del soggetto attraverso la pre-
ziosa funzione — ponte che le emozioni svolgono tra
la psiche e il soma —vedi anche il rapporto tra stress,
emozione e malattia ; dall’altro nello spazio tra due
o pit individui Pemozione svolge I'imprescindibile
funzione di ponte comunicativo e relazionale, che
permette attraverso il nostro sentire di darci infor-
mazioni in tempo reale e contemporaneamente di
leggere i feedback verbali, e soprattutto non-verbali
che riceviamo.



Scrivere e parlare di emozioni, cosi ineluttabili e
che ci colgono di sorpresa, ci permette di entrare in
contatto con la nostra umanita e di poterla accoglie-
re nella sua dimensione piu autentica e che, a volte,
ci imbarazza.

Come avvicinarci all’emozione della rabbia

Questo scritto intraprende un percorso di av-
vicinamento nel complesso mondo della rabbia
attraverso un approccio fenomenologico ed espe-
rienziale.

I criteri a cui affidarci per mettere in pratica que-
sto approccio sono inerenti al descrivere, partecipa-
re, contestualizzare ’emozione rabbia.

Descrivere la rabbia significa poterla accogliere
cosi com’e, senza emettere un giudizio, senza chie-
dersi subito perché, ma cercando di ascoltare che
cosa ci vuole dire.

Descrivere significa, inoltre, distinguere tra il
sentire I’emozione come processo interno, ’espri-
mere la rabbia come processo di comunicazione con
Ialtro e I'agire che puo trasformarsi in un pericolo-
so sfogo contro se stessi o qualcun altro.

Ci possiamo addentrare in questo mondo com-
plesso e affascinante attraverso il poter partecipare
la rabbia.

Partecipare ’emozione rabbia significa esplorar-
la nelle sue manifestazioni, 1 suoi modi tipici di pre-
sentarsi, utilizzando anche esempi e storie raccolte
nelle stanze di psicoterapia, cercando di trovare un
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senso riconoscibile e condivisibile, senza la pretesa
di darne una configurazione definitiva.

Possiamo, invece, costellare I’emozione della
rabbia con la consapevolezza che la costellazione
da noi scelta attribuisce significati e spiegazioni ma
¢ sempre una ri-costruzione di fenomeni ed espe-
rienze che possono, in altra dimensione, o con altri
strumenti, essere anche molto distanti tra loro, ma
a noi piace vederli cosi.

La rabbia, come tutte le altre emozioni, si mostra
sempre in un luogo, in un contesto: intrapsichico,
interpersonale, comunitario, sociale.

La contestualizzazione permette di leggere una
specifica rabbia in rapporto alla situazione, psicolo-
gica o relazionale, in cui si & manifestata.

La contestualizzazione ci indica che qualsiasi
emozione, e la rabbia in particolare, & sempre porta-
trice di un messaggio esplicito o implicito, latente o
manifesto, ma che in ogni caso ci da indicazioni su
dove siamo in questo preciso momento della nostra
esistenza e verso dove siamo diretti nel nostro per-
corso di individuazione.

Un messaggio che puo gratificarci oppure delu-
derci o rattristarci, ma in ogni caso non tenerne con-
to puo essere problematico in un tempo successivo.

Lemozione come luogo esistenziale del
soggetto

Lemozione, che come abbiamo visto svolge la
funzione-ponte sia con I’individuo stesso sia nel
rapporto con gli altri portando a consapevolezza
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il proprio e laltrui sentire, situa il soggetto in uno
specifico luogo esistenziale e di appartenenza.

Il dove sei — intrapsichico e relazionale — ¢ la
caratteristica ineluttabile della dimensione umana:
siamo sempre in un luogo psichico ed emotivo, in
un contesto relazionale che definiamo e che ci de-
finisce.

Accanto a uno stare con, ’emozione elaborata
favorisce I'idea di movimento (e-movere), il possi-
bile percorso da intraprendere il verso dove, il mo-
vimento che porta il soggetto singolo o plurimo, da
una situazione a un’altra, in quella dimensione del
viaggio, del peregrinare esistenziale e personale che
volenti o nolenti tutti effettuiamo.

In particolar modo I’emozione della rabbia, lo
vedremo meglio nel prosieguo di queste pagine,
ci fornisce indicazioni importanti in due processi
umani.

I primo ¢ di tipo evolutivo-psicologico: la fun-
zione di stimolo e segnale per un qualcosa, in rela-
zione a noi stessi o agli altri, che non va pil bene,
non ¢ pit adeguato o funzionale al nostro presente
e al nostro futuro.

La rabbia, oltre a presentarsi attraverso mani-
festazioni a volte eclatanti e spesso negative, ¢ co-
munque un segnale di confine, del limite che ¢ stato
infranto, di una invasione fisica o psicologica subita,
di un qualcosa che ci spinge in altra direzione, verso
un diverso e piu gratificante luogo esistenziale. La
rabbia consapevole puo favorire nel soggetto o nei
gruppi, soprattutto nei passaggi della crescita, la di-
mensione del superamento, dell’andare oltre.

Il secondo processo ¢ di tipo sociale e comunita-
rio, ma con ricadute sempre di tipo psicologico.
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Infatti di fronte agli attuali fenomeni globali
— flussi migratori, dimensione umana parcellizzata
nella esperienza quotidiana, occupazione fisica di
tutti gli spazi naturali e alle conseguenti ricadute
a livello psicopatologico — disturbi di dipendenza,
disturbi border-line, disturbi antidepressivi, che
possono essere definiti come patologie di crisi di
presenza o identitd fluttuante, occorre dare ancor
maggior spazio al sentire, ai vissuti, alla dimensione
emotiva.

Lesplosione di rabbia nelle banlieu parigine o
negli stadi italiani, per calarci rapidamente nel con-
creto, non pud essere liquidata solo come manife-
stazione deviante da reprimere, ma ci indica altro, ci
costringe a fermarci, a pensare, a capire.

E se la rabbia distruttiva non ¢ certo il miglior
modo per risolvere le proprie e le altrui frustrazio-
ni, & solo attraverso questa emozione scomoda che
velocemente possiamo renderci conto di quanto
profondo sia il disagio individuale o sociale.

Con queste consapevolezze e queste implicite
domande possiamo avviarci a entrare nel mondo
di un’emozione difficile da vivere e da accettare: la

rabbia.
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