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Divi che scrivono]

Affronta cosi
le sfide
di domani

La pandemia ci ha travolto come
uno tsunami lasciandoci diso-
rientati. Cosa fare? In “Nelle tem-
peste del futuro” c’e la risposta

a tempesta sembra non ancora fi-
nita, ma la vita € come una spedi-
zione in cui riconoscere i propri li-
miti, ridimensionare il proprio ego
e non farsi sopraffare da stress e an-
sia. Pietro Trabucchi, psicologo di squa-
dre olimpiche e preparatore di spedizio-
ni alpinistiche, autore di alcune opere
scientifiche come Resisto dunque sono
e Opus, si occupa, da oltre due decen-
ni, di motivazione e resilienza. Nel suo
ultimo libro Nelle tempeste del futuro
(Corbaccio, € 16,60) racconta un mon-
do che cambia: incerto, instabile, neces-
sita di un nuovo approccio mentale per
essere affrontato.
Siamo stati travolti da una tempe-
sta. Qual é stato I'atteggiamento co-
mune adottato per affrontarla?
«Tempesta € un termine che abbiamo
utilizzato molto in questi ultimi mesi di

Sul_como N0 d

Un medico in famiglia a Non dirlo al mio capo, € una

ettrice accanita. *Sul suo comodino c¢’¢ I'ultimo libro
della scrittrice cilena Isabel Allende, Violeta (Feltrinelli, € |
20). *La protagonista del romanzo nasce in una notte tem-
pestosa del 1920, prima femmina dopo
cinque fratelli maschi e turbolenti. Da una
pandemia (T'onda lunga dell'influenza spa-
gnola che sbarca in Cile) al Covid, Violeta |

La speaker radiofonica e protagonista di tante fiction, da

' DIETRO TRABUCCHI,
PSICOLOGO E SCRITTORE

, 58 anni, i
squadre e prepa-
ratore di spedizioni alpinisti-
che. A sin., il suo ultimo libro
“Neletempastadelfuum
(Gorbiaccio, 6 16,60). A ds., i
film “Matrix Rwumtms
che ha per Ke-
amReevas,W al centro):
descrive una realta alterna-
tiva e inquietants.

NELLE TE

“tempo sospeso” in cui ci siamo persi e
in parte ritrovati, trasportati da tsuna-
mi interiori che ci hanno lasciati disar-
mati. Ognuno dinoi ha cercato di trova-
re un'ancora a cui appigliarsi e spesso
questa ancora é stata la frase “I'unione
fa la forza”. Ma se ci fermiamo a riflet-
tere, la forza deve partire dal sé, come

ISABEL

MOTIVAZIONE E RESI-

lE SFIDE DI “MATRIX
ECTIONS”

singolo, e sul sé si deve iniziare a lavo-
rare prima di arrivare al gruppo, cercan-
do nuove coordinate, perché I'incertez-
za € la piu forte alleata dello stress».
Dunque qual e stato I'atteggiamen-
to comune?

«Perdere la bussola e la concentrazio-
ne. Viviamo in un ambiente che svia la
nostra attenzione e di conseguenza il
controllo e I'autoregolazione vengono
meno portando alla fragilita emotiva».
Quali sono le conseguenze di uno
stato di incertezza?

«Li incertezza ci proietta in una situazio-
ne di disagio che impatta negativamen-
te sul comportamento, sul funzionamen-
to fisiologico e persino sulla
sopravvivenza. Utilizzo spesso I'immagi-
ne dell’Artico come metafora di insicu-
rezza, precarieta. Durante I'attraversa-

attraversa un secolo di storia tra sconvol- ALLEND ; mento della Groenlandia la nebbia e le

gimenti amorosi, rovesci di fortuna fami- = \AIGINFPA distese innevate non permettono di ca-

liari e I'impegno nella lotta per i diritti del- pire dove si &, né dove si va: quando la

le donne. ° 5 percezione si abbassa i livelli di stress si
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alzano. E arduo reggere I'ansia se non si
ha una chiara visione della situazione».
Come ci si puo adattare a questa
nuova condizione?

«Adottando un nuovo mindset, cioe
nuove risorse psicologiche e una nuova
mentalita. Ho imparato che i mindset
sono allenabili e trasferibili da un con-
testo all’altro, caratteristiche mentali
che ci servono per reggere ogni tipo di
pressione e che utilizzeremo per affron-
tare bufere future. Il nostro stile di vita
purtroppo ci indebolisce, la continua di-
pendenza tecnologica, ad esempio, atro-
fizza le nostre capacita mentali e ci spin-
ge all'impulsivita, alla continua ricerca
di gratificazioni immediate. Invece, &
proprio quando le coordinate cambia-

SCENARI DA FANTASCIENZA 0... Asin.,
i isti del film candidato agli Oscar
“Don’t Look Up”: da sin., in prima fila,
;wm,%%m%ﬁe{'m,
52; in seconda fila, Meryl %P?g,
Jonah Hill, 38, e Cate Blanchett, 52.
Sotto, una scena di “|l pianeta delle scim-
mie” e, pill sotto, Zachary Quinto, 44, e
Chris Pine, 41, in “Star Trek ~ Il futuro ha
inizio” (2009). Queste tre peflicole paria-
1o di un futuro incerto e delle sfide che
¢i troveremo ad affrontare.
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IL FILM CULT: “STAR TREK 2 IL FUTURO HA INIZIO”

roscienziato americano Paul MacLean,
che mette in luce I'impulsivita di rispo-
ste automatiche dettate dalle emozioni.
Qui la mediazione di centri cerebrali su-
periori diventa fondamentale per con-
trollare gli impulsi emotivi e posticipa-
re la soddisfazione del piacere
attraverso la self-regulation. Una totale
concentrazione sul “qui e ora”, a scapi-
to della pronta gratificazione, porta al
controllo degli impulsi. E I'impulsivita a
far perdere il controllo delle emozioni».
A causa del “tutto subito” si cade e
si sbaglia. Accettando la frustrazio-
ne si impara a gestire il fallimento.
«Apprendiamo ad abbassare le nostre
aspettative, a nuotare nell'incertezza, a
perseverare nelle situazioni che perce-

Divi che Ieggono]

STORIA DELLA NOTTE
(Adelphi, € 12). “Fra tutti i li-
bri che ho pubblicato, que-
. sto e il pilt intimo”, confessa
i lostesso Jorge Luis Borges;
¢+ perché in queste pagine da
sfogo a una delle sue grandi
ossessioni, che & poi uno dei
grandi enigmi dell'uomo: il
trascorrere del tempo.

Jorge Luis Bovges @

STORIA |
DELEANOTTE ¢

ADELINE |

LUPA NERA

(Fazi editore, € 18,50). Dopo
il grande successo di “Re-
gina rossa”, torna Antonia
Scott, la detective dall'intel-
ligenza straordinaria creata
da Juan Gomez-Jurado, con
una nuova inchiesta, affianca-
ta sempre dal poliziotto Jon
Gutiérrez.

UCCIDIAMO LO Zi0

(Wow edizioni, € 21,50). Se
pensate che i bambini non si-
ano sempre innocenti e che
una risata salvera il mondo,
allora godetevi l'irresistibile
romanzo di Rohan 0'Grady:
uno zio vuole uccidere i due
nipotini per prendersi i loro
soldi; peccato che...

PERCHE UAMERICA

(Sellerio, € 17). Storie di ogni
giorno sono quelle che ven-
gono fuori da questi racconti
di Matthew Baker, ma nello
stesso tempo tentativi di ve-
dere in modi diversi la real-
ta di tutti i giorni, e che rac-
contano un'America diversa
da quella che immaginiamo,

L'IMPRESA FIUMANA
(Aspis, € 25). Accanto a Ga-
briele D’Annunzio, Giovanni
Host-Venturi fu uno di colo-
ro che vissero da testimoni e
soprattutto da protagonisti la
conquista di Fiume, che rac-
contd in queste pagine come
una straordinaria epopea di
gioventu e liberta.

LA LUCE E LE TENEBRE
(Sugarco, € 24). Dalla storia
all’attualitd, alla religione,

no che dobbiamo sfoderare le nostre ca-  piamo come non controllabili. Questo Vittorio Messori, lo scritto-
pacita mentali e di nuovo adattamento».  ci insegna ad andare avanti anche sen- re cattolico piu letto in Italia,
Ha definito la nostra societa “retti-  za soluzioni e anche se non controllia- Laluce Attpsiita i sexm ALl lo
liana”: quali le caratteristiche? mo la situazione» e le fenebre Nt h—

Ang "2 qu. : : 0 HAZIOnE, POMREMPON il coraggio di andare contro
«Lasocieta contemporanea e certamen- Manuela Porta le idee correnti che lo hanno
te “rettiliana”, termine utilizzato dal neu-  ®RIPRODUZIONE RISERVATA reso celebre.
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