di Pasquale lonata

Gestire I'amicizia

«S0No una persona so-
litaria e coltivo male le
poche amicizie».

Paola - Firenze

Il grande psicoanalista
svizzero Carl Jung una
volta disse che la solitu-
dine non deriva dal fatto
di non avere nessuno in-
torno, ma dalla incapaci-
ta di comunicare le cose
importanti, o dal dare
valore a certi pensieri che
gli altri giudicano inam-
missibili. La solitudine,
continuava Jung, non &
necessariamente nemica
dell’amicizia, perché nes-
suno é piu sensibile alle
relazioni cheil solitario, e
I amicizia fiorisce soltan-
to quando un individuo &
memore della propria in-
dividualita e non si iden-
tifica con gli altri.

Invito percio la lettri-
ce ad andare a scuola di
ottimismo nel riflettere
su questo esempio di dia
logo interiore tratto dalla
psicologia positiva dello
statunitense Martin Selig-




man. In pratica s tratta di
provare a adottare una no-
tatecnicacognitivadi cor-
rezione delle proprie “ voci
interiori” ogni voltache si
e tentati di rispondere a
dei contrattempi amicali
in modo negativo. Provi a
trasferire questo esempio
su di lei cercando di tra-
sformare uno scenarioA in
un nuovo e piu rilassante
scenario B.

Scenario A. Avversita:
un’amica mi ha prestato

un paio di orecchini molto
costosi e ne ho perso uno
mentre ballavo. Credenza:
sono una irresponsabile,
erano i suoi orecchini pre-
feriti. Sara furiosa con me
eharagione. Sefossi inlei
anch’io mi odierei. Non
mi sorprenderei se non mi
volesse piu vedere. Conse-
guenze: mi sentivo awvili-
ta. Mi vergognavo e non
riuscivo a telefonarle per
dirle cio che era accaduto.
Scenario B. Discus-
sione: €& veramente una
sfortuna che abbia perso
I" orecchino e lamiaamica
probabilmente sara mol-
to delusa. Tuttavia capira
che e stato un incidente e
dubito che mi odiera per
guesto. Non penso sia
giusto definirmi unatotale
irresponsabile solo perché
ho perso un orecchino.
Energizzazione: stavo an-
cora male per aver perso
I’orecchino, ma non mi
vergognavo quasi piu per
quello che era successo e
non avevo paura di perde-
re un’amicizia. Riuscii a
rilassarmi e atelefonarle.
pasquale.ionata@alice.it



