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PAROLA D’ORDINE: FELICITA’

Partire dalla realtà. Dalla soddisfazione di costruire. Basta con farmaci e new age. Dagli Usa arriva la nuova ricetta

Di  Maria Serena Palieri

Felicità. Se cerchiamo quale sia la parola d'ordine che ricorre di più nel. lessico degli psicologi americani, eccola. Diciannove anni dopo l'uscita del manuale di Paul Watzlawick, "Istruzioni per rendersi infelici", l'America rifugge dalla via complicata del paradosso. Era un mondo forte, capace di auto-ironia quello che decretava il successo della "modesta proposta" dello psichiatra austriaco formatosi al CarI Gustav Jung Institut di Zurigo e approdato a Palo Alto: depressi, nevrotici, pessimisti, riconoscetevi in questi ritratti e, visto che ne ricavate tanto godimento, continuate a farvi del male... Ora l'America, ferita e debole, punta dritto: vuole la felicità. Possibilmente subito. E la cultura popolare europea, come sempre, finisce con l'andarle dietro. Mentre la cultura alta del Vecchio continente rifugge dalle semplificazioni made in Usa e, da sempre, boccia le ricette americane: pillole della felicità in testa, l'umore profondo della cosiddetta gente comune va nella direzione opposta e, come accade sull'altra sponda dell'oceano, sente i venti di guerra, non crede più nei miracoli della neurofisiologia, si è stufata degli orientalismi conditi in salsa new age. Ma vuole una soluzione, presto e subito: dove sta la felicità?

Il maitre-à-penser che meglio sembra rispondere a questo bisogno è Martin E. P. Seligman, il cui ultimo libro edito dalla Free Press porta appunto il titolo "Authentic Happiness". Classe 1942, di Albany, New York, sposato e padre di sei figli, Seligman è docente di Psicologia all'Università della Pennsylvania – proprio l'ateneo che, primo nel mondo, nel 1888 istituì un insegnamento di Scienza dell'anima - ma è anche un guru acclamato, ospite frequente di talk-show radiofonici e televisivi, e autore di 15 best-seller.

Basandosi sulla psicologia cognitiva e sulle sue ricerche riguardo a quello che lui chiama "l'ottimismo acquisito", Seligman sostiene che chiunque può ritrovare il meglio di sé, dal punto di vista emotivo, riesaminando le predisposizioni negative, assaporando le esperienze positive e facendo leva sul desiderio naturale di migliorare. Al principio di piacere, contrapposto al principio di realtà, di freudiana memoria, ma anche alla nostra ideologia iperstimolante, consumista, dissipatoria del piacere, contrappone un'altra parola: gratificazione, ovvero la soddisfazione duratura che deriva dall'usare le proprie energie per scopi positivi. Una teoria che sembra fatta apposta per ridare una bussola all'Occideente del dopo 11 settembre. Lo stesso Seligman, d'altronde, ha curato col collega Christopher Peterson dell'Università del Michigan un sondaggio su Internet sulla metamorfosi dei valori degli statunitensi nell'ultimo anno: ne è emersa una nazione convertita alle virtù teologali, fede, speranza e carità, e sedotta - in apparente dissonanza con la linea Bush - da parole come amore e gentilezza. Il guru della Pennsylvania è insomma tra i propulsori della cosiddetta psicologia positiva. "La sfida del nuovo secolo è studiare gli aspetti positivi dell'esperienza umana. Una scienza dell'esperienza soggettiva positiva, dei tratti individuali positivi, ma anche delle istituzioni positive, può migliorare la qualità della

vita e prevenire le patologie che crescono quando l’esistenza è vuota e priva di significato” ha scritto nella rivista dell’American Psycologichal Association dedicata a quella che li veniva definita la “questione del millennio”. Speranza, saggezza creatività, progettualità, coraggio, spiritualità, responsabilità e perseveranza sono stati fin qui ignorati o analizzati solo come sublimazioni degli impulsi ritenuti più autentici, quelli negativi". Invece vanno studiati con la stessa attenzione con cui sono state studiate ossessioni e fobie, autolesionismi e depressioni.

La scuola positiva è largamente dominante, oggi, tra gli psicologi americani (Seligman fu eletto nel 1997 presidente dell'Apa, l'Associazione che riunisce 155 mila professionisti della psiche). Vediamone il retroterra. Come tutte le altre scuole psicologiche degli ultimi cinquant'anni, quella della psicologia positiva è fortemente influenzata dal cognitivismo: intende, cioè, indagare in che modo il nostro pensiero influenzi le nostre emozioni e i nostri comportamenti. Le terapie psicologiche-cognitive (si tratti della Cognitive Therapy di Beck come della Cognitive Appraisal therapy di Wessler) hanno, ciascuna, elaborato un metodo di ristrutturazione di sé che si propone di sconfiggere il pensiero autolesivo, e hanno, ciascuna, individuato un proprio, principale, bersaglio da colpire. Un esempio di questo bersaglio è l'attitudine a ingigantire-minimizzare: minimizzare i propri risultati positivi e vivere come una catastrofe ogni nuovo compito che ci è dato. Un altro esempio è la personalizzazione: sentirsi al centro del mondo e direttamente responsabile di tutto, del latte dimenticato sul fornello come della morte della nonna spirata naturalmente a 102 anni. Ma dal cognitivismo, diciamo così, classico, Seligman come gli altri esploratori della psicologia positiva, hanno fatto il gran passo: dagli infelici sono passati a studiare i soddisfatti, gli ottimisti, gli individui di talento. " È giunto il tempo che la scienza comprenda le emozioni positive, dia un fondamento alla forza e alla virtù, e fornisca utili indicazioni per realizzare quella che Aristotele definiva la "buona vita"", scrive il guru Seligman in "Authentic Happiness". È arrivato il momento, insomma, che la scienza ci riveli la ricetta della felicità. D'altronde, sostiene lo studioso, la psicologia non è "solo una branca della medicina", è una scienza che può e deve fornire un "paradigma di civiltà". Questa sua vocazione, sostiene, era chiara - lì negli Usa - fino alla nascita nel 1947 del National Institut of Mental Health che, anche sull'onda della scoperta di un disagio mentale di massa, col ritorno dei soldati dalla Guerra, avrebbe convertito la psicologia in puro studio delle patologie.  In realtà la Positive Psychology si muove su un terreno collaterale alle ricerche che altri scienziati stanno svolgendo da una ventina d'anni, da quando gli studi sul cervello e le nuove tecniche, cosiddette di "imaging", non invasive che permettono di leggerlo dal vivo mentre proviamo sentimenti, gioie o paure hanno aperto il più coinvolgente degli interrogativi: che cosa ci determina e come è fatto quel continente misterioso che chiamiamo mente? Quali sono, appunto, i segreti genetici, neurobiologici o, più impalpabilmente, mentali, della nostra reattività positiva o negativa agli eventi esterni? Insomma: cosa succede nel nostro cervello quando siamo felici? La scienza ha suggerito una serie di risposte, tutte ancora molto imperfette. C'è anche chi ha voluto cercare una base genetica alla felicità: nel 1996 due studiosi dell'Università del Minnesota, David Lykken e Auke Tellegen, hanno esaminato 732 coppie di gemelli monozigoti in età adulta: cresciuti insieme o separati, nei componenti delle coppie si registrava una sensazione uguale di felicità o infelicità. Dunque, ne deducevano i ricercatori, il nostro umore, di là dagli avvenimenti, ruota intorno a una "base stabile innata”. Ma sono pochi quelli che ci hanno creduto e, col progrdire degli studi sul cervello, quelli che gli scienziati chiamano "lavori sui gemelli" sembrano perdere credibilità. Mentre tocca alle neuroscienze studiare le correlazioni tra gli stati d'animo e le modificazioni cerebrali. Fino a oggi le ricerche sui cosiddetti centri del piacere hanno messo in evidenza il ruolo sul nostro umore dei livelli di molecole diverse, la dopamina come la serotonina come le endorfine. E, in particolare il ciclo della serotonina ha già dato i ben noti primi frutti farmacologici, le cosiddette pillole della felicità. Ma dopo quasi dieci anni di prescrizioni, agli scienziati è ormai chiaro che i farmaci possono essere al massimo un aiuto temporaneo alla cura di patologie come la depressione o le tossicodipendenze. Insomma: niente a che fare con la felicità. E, dopo un'iniziale ubriacatura, anche l'opinione pubblica sembra ormai abbandonare il sogno di risolvere tutto con una compressa. Di fatto, il cervello è ancora un organo largamente sconosciuto: un convegno, "The human brain", riunirà a Roma dal 5 al 10 ottobre 54 scienziati provenienti da tutto il mondo, per mettere insieme i dati su quel 5 per cento di quest'organo che si ritiene sia stato fin qui esplorato (Centro Congressi Santa Lucia. Per informazioni, tel.: 06/5015636, oppure: www.thehumanbrain.org). La psicologia positiva - studio della fisiologia della psiche, anziché della sua patologia - esercita un fascino sui nostri studiosi? Antonella Delle Fave, del dipartimento di Scienze Precliniche della facoltà di Medicina dell'Università di Milano, appartiene al gruppo di ricercatori che ne applicano in Italia metodiche e principi. "Lo scopo è lavorare sulla qualità della vita", spiega: "Individuando le esperienze che i soggetti considerano "ottimali"". Per questo Delle Fave ha esaminato un campione di 4 mila soggetti di tutte le età e gli strati sociali, dal senzatetto al professionista. Strumenti: un classico questionario, ma anche una più singolare agendina elettronica: i soggetti indagati annotano l'attività del momento, con chi sono, cosa pensano e come si sentono. Insomma, descrivono la situazione e la propria percezione di essa. Conclusione? "Quella che viene vissuta come esperienza ottimale è, trasversalmente a età, censo, professione, condizioni, non il cosiddetto piacere, ma ~

l'esperienza che richiede impegno, che fa crescere e sviluppare capacità in condizioni di libertà", spiega la studiosa. Per qualcuno, scalare l'Himalaja, ma per qualcuno anche studiare l'algebra. All'opposto di questa ottimale condizione c'è invece, "l'obnubilamento", cui ci soggioga la vera padrona delle nostre giornate, la televisione. Diagnosi questa analoga a quella esposta dal filosofo Remo Bodei al Festival della Filosofia di Modena dello scorso anno: "L'interesse principale non mira a promuovere la propria crescita, ma a imbottire e anestetizzare se stessi attraverso il possesso dì beni, il consumo di vita a prezzi stracciati e la percezione banale delle cose turbata il meno possibile. Il sostanziale oblio di sé come centro di un orizzonte di senso è, a sprazzi, compensato dall'attesa di qualche improvviso e miracoloso evento che redima dalla piattezza: dal lampo di qualche amore, avventura o successo. Se l'obiettivo è quello di conquistare la felicità, lo si è alla fine barattato con lo stordimento". Quello che gli storditi americani del 2002 sembrano reclamare e che decreta il successo del nuovo vangelo del dottor Seligman è una strategia che ridia loro una mission". Delusi dalla farmacologia che vaticinava molecole capaci di risolvere ogni mal di vivere, messe al bando le ironie sofisticate in odore di autolesionismo alla Watzlawick, così come la spiritualità di regimi filosofici troppo lontani dalla loro cultura, gli americani riscoprono il sano pragmatismo dei loro padri culturali: se vogliamo la fellicità, dobbiamo costruircela..

Quelle pillole pesano sulla bilancia

Qual è il vantaggio di prendere antidepressivi se poi si ingrassa e non si riesce più a fare l'amore? Se l'è chiesto Norman Sussman, psichiatra della New York University e autore di uno studio sugli effetti collaterali dei farmaci usati nel trattamento di problemi psicologici. I risultati della ricerca hanno evidenziato che l'aumento di peso è l'effetto collaterale che accomuna la maggior parte dei farmaci psicotropici, vecchi e nuovi. E che in qualche caso possono insorgere anche disfunzioni sessuali che impediscono, ad esempio, di raggiungere l'orgasmo. Sussman ha puntato il dito in particolare contro diversi principi attivi utilizzati nella cura della depressione: gli inibitori degli enzimi monoaminossidasi (Mao) usati nel trattamento della depressione; il litio, il valproato di sodio e l'olanzapina (prescritti nella cura del disturbo bipolare rispettivamente per stabilizzare l'umore, bloccare le convulsioni e prevenire le allucinazioni); la mirtazapina (un antìdepressivo) e la clozapina (somministrato agli schizofrenici). Quest'ultima, così come l'olanzapina, aumenta la resistenza del corpo all'azione dell'insulina, impedendo di bruciare gli alimenti, regalando quindi chili di troppo. Ma anche gli antidepressivi di nuova generazione, gli inibitori selettivi della ricaptazione della serotonina (SSRIs), non sarebbero da meno. In altre parole, fluoxetina, sertralina e paroxetina sono in grado di influenzare, oltre all'umore, anche l'appetito e il metabolismo. Tuttavia, solo in alcune persone: esiste infatti un'alterazione genetica che, modificando l'elaborazione cerebrale della serotonina, protegge dall'aumento di peso. Aspettando test genetici che rivelino la predisposizione a ingrassare e farmaci che non prevedano questa conseguenza, c'è il rischio che le pillole del buon umore aggiungano chili sulla bilancia. E ci facciano tornare nervosi e depressi.
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