PSICOLOGIA

Quando una persona si arrabbia

«ADIRATEVI
MA NON PECCATE»

Pit una persona sperimenta sentimenti di rabbia, piu &
portata a vivere con tensione e disagio la sua vita, i suoi
rapporti con le persone sono messi in pericolo, i sensi di

colpa la possono tormentare e rendere inquieta. Come

imparare a vincersi?

ncontrare persone che si arrab-

biano ¢ certamente un’esperien-

za abbastanza frequente nella
nostra vita quotidiana. A volte siamo
noi stessi che ci arrabbiamo, altre
volte siamo investiti dalla rabbia di
qualcun altro: in ogni caso si tratta di
un sentimento che di norma non ren-
de piacevole la convivenza umana.
Vorrei quindi proporre qualche bre-
ve considerazione su questo senti-
mento, che aiuti a comprenderne
meglio le cause e le modalita con cui
esso si manifesta e ad affrontarlo in
modo corretto, limitandomi comun-
que a considerare quelle situazioni
nelle quali la rabbia interferisce ne-
gativamente con il nostro benessere
psichico e la nostra vita di relazione.
E bene, infatti, annotare da subito
che I'indignarsi — come I’aggressivita
in genere — in certe situazioni puo
rappresentare una risposta corretta
e necessaria, come ad esempio quan-
do ci si trova di fronte a situazioni di
aperta ingiustizia o sopraffazione.
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L’esperienza
dellParrabbiarsi

Una persona che si arrabbia prova
normalmente sentimenti pilt 0 meno
intensi che possono prendere nomi
diversi: senso di frustrazione, delu-
sione, fastidio, risentimento, ostilita,
impazienza, animosita, collera, vo-
glia di attaccare e distruggere.

A volte questi sentimenti rimangono
consapevolmente racchiusi dentro di
noi e ci sforziamo di non manifestar-
li all’esterno, sia per ragioni di con-
venienza sociale sia per non manca-
re di carita, anche se all’occhio atten-
to di chi ci osserva puo non sfuggire
cio che interiormente proviamo.
Altre volte questi sentimenti sfocia-
no in comportamenti aggressivi di
vario genere — parole, gesti, compor-
tamenti — e ce la prendiamo diretta-
mente con chi riteniamo sia all’origi-
ne della nostra rabbia (aggressivita
diretta) oppure ci sfoghiamo su per-
sone, cose o situazioni che niente

hanno a che fare con la nostra rabbia
(aggressivita trasferita).

Non ¢ raro, infine, che la rabbia va-
da a finire nel corpo: non venendo
manifestata all’esterno o illudendoci
che essa possa essere semplicemen-
te accantonata o “rimossa” con la
nostra volonta, il nostro corpo “par-
la” e manifesta, nella sofferenza di
qualche organo (ad esempio lo sto-
maco o la testa), una sofferenza che
puo essere anche molto acuta e ap-
parentemente inspiegabile.
L’esperienza dell’arrabbiarsi varia
molto da persona a persona. Alcuni
sono abitualmente calmi e tranquilli
e questo avviene o per un dono di
natura o per un paziente lavoro su di
sé e un impegno ascetico continuo;
altri, all’opposto, sono portati a vive-
re spesso sentimenti di rabbia anche
intensi, per cui basta poco perché
“scattino” (come si dice in gergo) e
si mostrino “alterati” nel loro com-
portamento, passando poi a compor-
tamenti tramite i quali sfogano la
rabbia stessa.

Cause
delPaggressivita

Rabbia e animosita aggressiva sor-
gono prevalentemente quando rite-
niamo che persone, eventi o cose im-
pediscano il nostro benessere e la
soddisfazione dei nostri bisogni. Ci
coglie la paura di non poter raggiun-
gere i nostri obiettivi, avvertiamo un
senso di minaccia all’immagine che
abbiamo di noi stessi, ci sentiamo
ostacolati nella nostra liberta di agi-
re.

La frequenza e l'intensita della rea-
zione di fronte a cio che scatena la
nostra rabbia possono essere accre-
sciute se ci troviamo in uno stato di
grave stress, di tensione interiore, di
dolore e di malessere; se ci sentiamo
insicuri, indifesi e vulnerabili; se ab-
biamo poca stima di noi stessi. In tut-
ti questi casi I’aggressivita tende a
manifestarsi con maggiore forza.
L’esperienza della rabbia ¢ legata
anche al “livello di fastidio” proprio
di ciascuno. Con questa espressione
si intende la soglia oltre la quale non
si riesce a sopportare situazioni do-
lorose o fastidiose. Tale soglia ¢ lega-
ta a particolari condizioni fisiologi-
che o psicologiche della persona, al-
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I’eta (cio che un tempo era fonte di
piacevole intrattenimento adesso ci
infastidisce) e un po’ a volte anche...
alla meteorologia.

Per completezza di analisi, &€ oppor-
tuno aggiungere che a volte I’aggres-
sivita ¢ condizionata dall’esposizio-
ne a “modelli” aggressivi, che posso-
no indurre un soggetto a pensare che
ricorrendo a comportamenti aggres-
sivi e violenti si puo ottenere quello
che si vuole. E importante, infatti,
verificare come le persone valutano
la collera e I’aggressivita: se cioe ri-
tengono questi sentimenti positivi,
salutari e necessari o, all’opposto, ne-
gativi e non funzionali.

Dinorma, quando si ¢ arrabbiati si ¢
consapevoli di cio che provoca la no-
stra rabbia, ma puo anche
capitare che si sperimenti
un senso di rabbia diffusa
senza che ci si renda con-
to della sua vera origine.
Si ¢ arrabbiati con tutto e
con tutti, se stessi compre-
si. Si tratta di una situazio-
ne che puo capitare qual-
che volta a ognuno di noi,
ma se essa ¢ frequente e
persistente, allora convie-
ne cercare anzitutto di da-
re un nome a cio che sta all’origine
di questo stato di disagio.

Alcuni sentimenti di rabbia, che si
verificano con una certa frequenza e
intensita e che sono causati da situa-
zioni specifiche, possono diventare
utili elementi per la conoscenza di
sé. «Se vuoi sapere qual ¢ il proble-
ma di una persona, vedi che cosa le
da piu fastidio negli altri»: € una bat-
tuta intrisa di saggezza popolare, che
conferma quanto appena affermato.?

Le conseguenze
delParrabbiarsi

Quando una persona si arrabbia, si
lascia andare facilmente a comporta-
menti di carattere aggressivo: parole
offensive o volgari, gesti, particolari
strategie di comportamento (ad
esempio, quell’aggressivitd masche-
rata che si manifesta con silenzi pro-
lungati e interruzioni di rapporti),
azioni violente e distruttive. Le con-
seguenze di tali comportamenti ri-
guardano sia la persona che speri-
menta la rabbia sia coloro ai quali
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questa ¢ rivolta. Chi si arrabbia puo
sentirsi interiormente disturbato e in
colpa, perde la serenita d’animo, fa-
tica ad avere una percezione realisti-
ca di persone e situazioni, mette in
pericolo le sue relazioni con il pros-
simo, non riesce a fare bene cio che
sta facendo. A loro volta, le persone
sulle quali viene sfogata la rabbia
tendono facilmente a mettere in at-
to comportamenti di tipo reattivo
(giudizi, reazioni fisiche o verbali,
condotte di evitamento), si sentono
ferite nell'immagine e nella stima di
sé, conservano e alimentano in sé
sentimenti di rancore, rimuginano su
possibili comportamenti di ritorsio-
ne verso chi li ha offesi.

Naturalmente le conseguenze dei

diventa piu risoluti e meno timidi.
Anche se tutto cio ¢ vero, si puo co-
munque dire che tali “risultati posi-
tivi” si potrebbero molto probabil-
mente ottenere abitualmente anche
adottando modalita comportamen-
tali non aggressive.

Come tenere
sotto controllo la rabbia

Quando ci rendiamo conto che ce-
diamo frequentemente alla rabbia,
sorge spontanea la domanda: come
possiamo tenerla sotto controllo?
Che ¢ come chiederci: come possia-
mo diventare pill buoni, pazienti,
gentili, cordiali?

Si deve dire subito che non ¢ realisti-
co pensare che non sia

comportamenti dettati dalla rabbia
dipendono dalla frequenza con cui si
ripetono, dall’intensita con cui si ma-
nifestano, dalle caratteristiche e dal
ruolo delle persone alle quali ¢ rivol-
to il comportamento aggressivo: per-
sone legate a chi si arrabbia da vin-
coli di parentela o di amicizia oppu-
re estranei, persone in autorita op-
pure dipendenti, persone che ‘se la
prendono facilmente’ o che all’op-
posto tendono a passar sopra ai tor-
ti subiti.

Di norma, pill una persona speri-
menta sentimenti di rabbia frequen-
ti e intensi, pill essa ¢ portata a vive-
re con tensione e disagio la sua vita,
sperimenta un senso di delusione nei
confronti di se stessa, i suoi rapporti
con le persone sono messi in perico-
lo, i sensi di colpa la possono tor-
mentare e rendere inquieta.

E pur vero che a volte, dopo che ab-
biamo sfogato la nostra rabbia, ci
sentiamo meglio, sperimentiamo un
senso di sollievo e di liberazione, si
accrescono in noi un senso di autoef-
ficacia e di capacita di spuntarla, si

possibile, di norma, con-
trollare in qualche modo
la nostra rabbia e dire: “¢
piu forte di me”, senten-
dosi come impotenti di
fronte a un sentimento
negativo che mette a ri-
schio il benessere nostro e
quello di chi ci sta intorno.
Se si ¢ animati da un sin-
cero desiderio di migliora-
re, si puo diventare a poco
a poco pill padroni di noi stessi — il
dominio di sé ¢ indicato da Paolo co-
me uno dei frutti dello Spirito® — e
migliorare cosi la qualita della no-
stra vita. Ecco qualche spunto con-
creto.

Cercare di ridurre stress e tensione.
Questi, infatti, facilitano sentimenti
di ostilita, di collera, di violenza. Sot-
to stress ci si sente pill facilmente mi-
nacciati, diventiamo piu rigidi e me-
no capaci di valutare obiettivamente
la realta. Ridurre lo stress puo signi-
ficare darsi del tempo e rallentare il
ritmo della nostra esistenza, stabilire
priorita e programmare con intelli-
genza le nostre attivita e 'uso del
nostro tempo, saper scegliere all’in-
terno di un eccesso di stimoli € un
eccesso di scelte che spesso si pre-
sentano a noi quotidianamente.
Promuovere la nostra salute psichica.
Ad esempio: rafforzare la stima e la
fiducia in noi stessi; diventare piu
consapevoli che il nostro valore per-
sonale non dipende da cio che gli al-
tri dicono o fanno nei nostri con-
fronti; imparare a prestare maggiore
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attenzione ai sentimenti degli altri.
Essere convinti che i sentimenti che
proviamo — rabbia, paura, delusione,
tristezza, noia... — non sono “causa-
ti” dagli altri o dagli eventi esteriori:
essi dipendono essenzialmente da
noi. La nostra sensibilita dipende es-
senzialmente da come valutiamo e
“leggiamo” 'ambiente e le situazio-
ni in genere: una “lettura” solitamen-
te cosi rapida e automatica, quasi un
lampo ai margini dell’orizzonte, che
neppure ce ne rendiamo conto, men-
tre siamo ben consapevoli dell’emo-
zione che rimane in noi in seguito a
tale lettura automatica della situa-
zione. Gia nel Manuale di Epitteto* si
leggono affermazioni quali: “Gli uo-
mini sono agitati e turbati non dalle
cose, ma dall’opinione che essi han-
no delle cose” (p. 53); un individuo
“¢ tribolato e afflitto non dall’acca-
duto, poiché questo medesimo non
da niuna tribolazione a un altro, ma
dal concetto che egli ha dell’accadu-
to” (p. 58); “quando ti senti montar
la collera contro uno, pensa che la
tua propria immaginazione ¢ quella
che ti sprona all’ira, e non altri” (p.
60). Noi siamo portati a dire, ad
esempio: “fu mi fai arrabbiare”,
“quella persona ¢ proprio fastidio-
sa”, ma se le cose stanno come gia gli
antichi greci pensavano — e stanno
veramente cosi! — allora ¢ importan-
te che sottoponiamo a verifica certe
nostre convinzioni e “letture auto-
matiche” di persone o situazioni in
rapporto alle quali pit spesso pro-
viamo rabbia, per verificarne la cor-
rettezza. Un esempio puo aiutare: se
I’auto che precede la nostra va, se-
condo noi, troppo piano, ¢ facile che
ci arrabbiamo. E evidente che la no-
stra rabbia ¢ causata da come noi
“interpretiamo” e valutiamo il com-
portamento di chi ci precede. Ma
chiediamoci: che prove abbiamo che
il nostro modo di valutare il compor-
tamento dell’altro ¢ corretto? Per
soffocare la nostra rabbia, occorre
modificare il nostro modo di leggere
la realta. Forse pensava a questo chi
un giorno disse: “Sii gentile con gli
altri, perché non sai cosa possono
aver passato”.

Renderci consapevoli dei sentimenti
aggressivi e occuparci di loro. “Un
utile espediente riguardo ai senti-
menti aggressivi ¢ di ammetterli al
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cospetto della nostra coscienza, di
accettarli come dati di fatto e di far
luce su di essi... In questo processo
di chiarimento ci poniamo domande
del genere: «Che cos’e che mi ferisce
o mi minaccia?», «Da che cosa di-
pendono i miei sentimenti?», «Che
c’entra lui con questo?», «In che
consistono le mie difficolta?». In
questo modo i pensieri e i sentimen-
ti che provocano aggressivita e colle-
ra, o che sono ad essi connessi, ci si
rendono accessibili.> Anche attra-
verso questa analisi segreta su noi
stessi arriviamo a renderci conto che
sono io stesso la causa dei miei sen-
timenti, non gli altri.

Esprimere i sentimenti senza valuta-
re gli altri. Dire ad esempio: “io ri-
mango molto male (o deluso, o irri-
tato) quando tu non mi informi dei
tuoi progetti”, anziché: “tu non hai
nessun riguardo per me e non mi
consideri”, € un modo concreto di
manifestare le proprie emozioni sen-
za valutare gli altri, e soprattutto
considero i miei sentimenti di rabbia
come solo miei e non rendo respon-
sabile I’altro di quello che provo.
Ricorrere alle proprie convinzioni
religiose. La parola di Dio ci offre
tanti motivi di riflessione che ci in-
ducono a non lasciarci andare a ma-
nifestazioni di rabbia e ostilita. “L’i-
ra dell’'uomo non compie cio che ¢
giusto davanti a Dio”;® “Amate i
vostri nemici, fate del bene a coloro
che vi odiano, benedite coloro che vi
maledicono, pregate per coloro che
vi maltrattano”;’ “Scompaia da voi
ogni asprezza, sdegno, ira. Siate inve-
ce benevoli gli uni verso gli altri, mi-
sericordiosi, perdonandovi a vicenda
come Dio ha perdonato a voi in Cri-
sto”.8

Papa Francesco, nel corso di un’u-
dienza generale® cosi si espresse:
«Quanto ¢ bello amarci gli uni con
¢gli altri come fratelli veri. Quanto ¢
bello! Facciamo una cosa oggi. Forse
tutti abbiamo simpatie e antipatie;
forse tanti di noi sono un po’ arrab-
biati con qualcuno; allora diciamo al
Signore: Signore io sono arrabbiato
con questo o con questa; io ti prego
per lui e per lei. Pregare per coloro
con i quali siamo arrabbiati ¢ un bel
passo in questa legge dell’amore. Lo
facciamo? Facciamolo oggi!». A loro
volta, anche i santi ci offrono un’in-

finita di esempi che ci esortano alla
mitezza, che ¢ espressione di calma,
amore per la verita, rispetto. Valga
per tutti I’esempio del beato papa
Giovanni XXIII che amava ripetere:
“Mitezza e pazienza sono due spade
infallibili”;'® “La pazienza e la mi-
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tezza aggiustano tutto”.
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EnRicO BARTOLETTI

In spe fortitudo
Diario spirituale
(1933-1975)

Introduzione di A. Giovagnoli
A cura bi M. BRUNINI

R ettore del Seminario di Firenze, arci-
vescovo di Lucca, segretario della
Conferenza episcopale dal 1972 al 1976,
mons. Bartoletti fu sacerdote e educatore
di grande profilo oltre che personalita di
rilievo nella Chiesa italiana. | suoi appunti
aiutano a conoscerne meglio la figura
pubblica e lavitaspirituale, nonchéil con-
testo storico e relazionale.

pp. 208 - € 18,50
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