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NOI IN FAMIGLIA
EPOPOTUS

Mai dire a un figlio:
«Non avere paura»

Garavaglia nell'inserto al centro del giornale
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«Mai dire ai figli:
"Non dovete
avere paura’»

BARBARA GARAVAGLIA

bbiamo tutti paura. Que-
Asta emozione ciaccompa-

gna, ma troppo spesso, la
censuriamo, la mettiamo a tace-
re. Anche se & un "salvavita", ne-
cessario. A indagare questa di-
mensione emotiva, la cui valen-
za & emersa con violenza nel pe-
riodo della pandemia, sono due
professionisti, Elisa Veronesi, psi-
cologa psicoterapeuta a orienta-
mento relazionale sistemico, e
Paolo Maria Manzalini, medico,
psicologo clinico e psicoterapeu-
ta, nel volume Vivere la paura
(San Paolo).
Daqualeragionamento,daqua-
le esigenza, nasce questo libro e
a chi sirivolge?
"Non avere paura, andra tutto be-
ne" & stato lo slogan imperante a
inizio pandemia, a febbraio 2020,
ma la realta e che tutti quanti ab-
biamo vissuto un’esperienza di
pura e intensa paura per la vita.
Chi poi, come noi, lavora in Sa-
nita e stato investito non soltan-
to dalle proprie paure, ma anche
daquelleincontrate negliocchie
nelle parole dei pazienti. Que-

st'emozione primordiale si& pre-
sentata intatta in tuttala sua for-
za ancestrale, e da questa espe-
rienza & nata la domanda: «Per-
ché anoiesseri umanitocca sen-
tire la paura? A cosa ci serve?».
Questo libro il senso di un'emo-
zione che ciascuno di noi cono-
sce bene sin dalla nascita, cer-
cando di darle il giusto significa-
to anche nelle vicende piu attua-
li, come la pandemia, la guerra,
I'emergenza climatica...

La paura&un’emozione con fun-
zione "salvavita". Quale consa-
pevolezza c'¢ di questo?

Davvero poca. Nella nostra edu-
cazione c'¢ la tendenza a smi-
nuirla come un indicatore di de-
bolezza, di immarturita. Oppure,
in senso opposto, vengono spes-
so valorizzati i gesti coraggiosi e
autonomi, il non sentire paura e
I'esporsi ai rischi e alle intempe-
rie della vita. Ma in realta la fun-
zione della paura consiste nel se-
gnalare il pericolo e permetterci
una repentina messa in sicurez-
za. Cid, nei nostri complessi si-
stemi psichici, & legato anche al-

lasana capacita diritornare aun
legame affettivo protettivo che
renda inconsistente laminaccia.
Lanostra cultura purtroppo ten-
de a vedere la paura come un
problema che blocca, anziché u-
narisorsa di fronte alle minacce,
e il legame con gli altri una de-
bolezza piuttosto che unaforma
di protezione. Per lo pii1 vige il
mito dell’eroe solitario che non
teme nulla.

Perché negare le paure? Perché
voler tenere tutto sotto controllo?
Inun’epocain cuilavelocitael'e-
lemento saliente risulta necessa-
rio illudersi di avere un controllo
su tutto, comprese le emozioni,

i dire.
'Non dovete
avere paura"
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per convincersi di essere omoge-
nei rispetto a quanto riteniamo
civengarichiesto. La paurasima-
nifesta in noi con segnali corpo-
rei (per esempio tachicardia e su-
dorazione) che sono di per sé
sgradevoli e a volte tanto violen-
ti, da portarci a essere spaventa-
ti dalla paura stessa. Non sentire
& un modo che la mente usa per
non provare il disagio fisiologico,
ma poiché la paura ha la funzio-
nedisegnalarcileminacceeipe-
ricoli, il risultato & lo stesso che
otterremmo se a causa del fasti-
dio della lucina rossa spaccassi-
mo la spia della benzina. Nella
metafora rischiamo di rimanere
asecco, nella realta ci esponiamo
senza rendercene conto a situa-
zioni per noi emotivamente trop-
po difficili, che all'estremo pos-
sono esprimersiinun disagio psi-
copatologico.

Quale ruolo possono avere, nel
viverela paura, 'ambiente fami-
liare e culturale?

La ricerca scientifica negli ultimi
anniha dimostrato cio che gli psi-
cologi di terapia familiare cono-
scono da tempo, cioe che |'effet-
to dei traumi si trasmette da una
generazione all'altra. Questo av-
viene non solo per via culturale
ma, tramitele modificazioni epi-
genetiche, persino sul piano fi-

siologico. Questo apprendimen-
todiadattamento a quanto ci cir-
conda, avviene fin dalle primis-
sime fasi di vita, gia nel grembo
materno, dove I'individuo in for-
mazione percepisce segnali che
gli provengono sia dalla madre
che dall’ambiente circostante.
Ma esiste una eredita anche pilu
antica, dal momento che le in-
tense paure legate a traumi non
elaborati dalle generazioni pre-
cedenti lasciano un segno su
quelle future. Lambiente fami-
liare si configura quindi come il
luogo dove apprendo cosa teme-
re, ma anche con quale stile e
qualirisorse affrontarelaminac-

cia. Se si & incoraggiati a leggere
bene questa emozione, a non
scacciarla e ad attrezzarsi per ge-
stirla nel modo migliore, trasfor-
mandola in un vantaggio, allora
la strada e spianata. Se si & porta-
ti a negarla o se la si vive solo in
modo automatico, attraverso i
meccanismi della fuga, del con-
trattacco o della paralisi, ecco che
la paura finisce per condizionar-
ciin modo che puo essere anche
pesante. Naturalmente queste
potenzialita educative non ri-
guardano solo 'ambiente fami-
liare, ma si estendono anche agli
altri contesti educativi. Cid non
solo nell'infanzia, ma anche nel-
la vita adulta: la pandemia e gli
altri eventi di rilevanza ampia in
termini sociali ci hanno mostra-
to esempi significativi.
Attualmente, tra Covid e guerre,
che cosa devono affrontare i ra-
gazzi?

Ladolescenzaé sempre stata, per
la suastessa funzione, un’eta de-
licata durante la quale i ragazzi
portano verso il compimento un
compito evolutivo decisivo: defi-
nire chi e come saranno nella vi-
ta adulta. E un’eta di oscillazioni,
di progressioni a strappo. Tutto
cio cherende instabile il contesto
nel quale questo processo avvie-
ne aumenta la fatica. Il Covid ha
peresempio determinato un iso-
lamento forzato in un’epocanel-
la quale il confronto con I'ester-
no ¢ temuto, ma anche ricercato,
soprattutto per la funzione di so-
stegno che viene svolta dal rap-
porto conipropri pari. Gia prima
della pandemia assistevamo alla
fatica di alcuni ragazzi che, im-
pauriti e disorientati dalle fatiche
divivere la propria adolescenzain
un mondo in rapidissima tra-
sformazione, si sono chiusi, in
forme diverse di ritiro relaziona-
le e sociale. La pandemia ha of-
ferto un alibi per rimanere pro-
tetti rispetto a queste fatiche. Nel
momento in cui e parsa riaprirsi

PAROLE BUONE

Le indicazioni degli psicologi Elisa Veronesi

e Paolo Maria Manzalini: & una frase sciocca,
quest’emozione si genera in modo autonomo,
sia nell'infanzia sia nella vita adulta, e serve a
segnalarci minacce e pericoli. Non va svalutata,
anzi e opportuno elaborare insieme ai bambini
una strategia per superare l'ostacolo

una fiduciosa prospettiva di ria-
pertura alla socializzazione, ecco
che altreincertezze si fanno stra-
da prepotentemente. La guerra
meriterebbe undiscorso piltam-
pio perché andrebbe inquadrata
in scenari sociologicie psicologi-
ci meno semplificati di quantole
letture prevalenti non ci induca-
noafare. In estremasintesi il Co-
vid e la guerra di invasione sono
esperienze che minano la possi-
bilita degli adolescenti di proce-
dere in questa tappa importante
della propria vita in un contesto
ordinario.

Quale frase non andrebbe mai
pronunciata davanti a bambini
o adolescenti impauriti?

«Non devi avere paural», & una
frase sciocca e svalutante. Come
tutte le emozioni, anche la pau-
ra si genera autonomamente,
non & proprio possibile gover-
nare la sua attivazione! Per chi
ha un compito educativo, inve-
ce, & pil1 interessante capire che
cosa attiva la paura nel bambino
e aiutarlo a elaborare insieme u-
na strategia per affrontare I'o-
stacolo. E se proprio si vuole ap-
prodare al tema del coraggio, &
opportuno farlo avendo chiari
due concetti. Il primo & la di-
stinzione fra la paura, che & ap-
punto un’emozione, di cui sia-
mo universalmente dotati e per
la quale siamo tutti attrezzati, dal
coraggio che si pud definire una
virtl.. Il secondo concetto ¢ che
queste due dimensioni non so-
noantitetiche: il coraggio nonva
confuso con I'assenza di paura.
Ma come diceva Nelson Mande-
la: «Coraggioso non & colui che
non ha paura, ma colui che ri-
conoscendo di averla sa affron-
tarla e superarla».

Peso0:1-2%,19-45%

Te|p—|;e55 Servizi di Media Monitoring

Il presente documento e' ad uso esclusivo del committente.



476-001- 001

Sistema Socio Sanitario
Regione
Lombardia
ASST Brianza
Sezione:BIOETICA E RICERCA SCIENTIFICA

Rassegna del: 02/10/22
Edizione del:02/10/22

Estratto da pag.:1,19
Foglio:3/3

Edvard
Munch,
"L'urlo"
(particolare)
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