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Un tempo di qualita

Incontri Andreas Barella ci spiega I'importanza di riscoprire
la parte soggettiva del tempo, quella guidata dalle emozioni

Avvento. Una parola che richiama im-
magini di calma e di attesa, di intimita
e di calore. Immagini che fanno bene
al cuore, ma che spesso si scontrano
con una realta fatta di fretta e stress. La
scelta dei regali, il menu per le Feste, le
questioni lavorative da evadere prima
delle vacanze: le incombenze che pure
fanno parte di questo periodo si vanno
ad aggiungere alla gia fitta «to do list»
che accompagna la nostra quotidianita.
Cosl, nel periodo pre-natalizio la di-
screpanza tra il modo frenetico in cui
viviamo e quello in cui vorremmo vi-
vere — riuscendo cioe a gustare appieno
dei momenti significativi - si fa sentire
con maggiore intensita.

Oggigiorno ci sentiamo a disagio
se «perdiamo tempo». Non essendo
pili abituati a, semplicemente, non fare
nulla, reagiamo cercando stimoli ester-
ni, che di solito troviamo facilmente
nella nostra borsa o nella nostra tasca;
invece di limitarci a guardare fuori dal
finestrino dell’autobus, rispondiamo ai
messaggi su WhatsApp, mentre aspet-
tiamo il nostro turno alla cassa del su-
permercato, diamo una rapida lettura
alle email in arrivo. Quello che pero
non consideriamo ¢ che 'immobilita
serve per ricaricare le batterie. Il flus-
so costante di stimoli esterni, anche se
gratificanti sul momento, causa un so-
vraccarico cognitivo, che danneggia la
nostra capacita di pensare, pianificare,
risolvere problemi, prendere decisioni,
imparare nuove cose, ricordare infor-
mazioni e controllare le nostre emozio-
ni. In altre parole, danneggia la nostra
produttivita. Ed & anche per questo che,
sebbene i progressi della tecnologia au-
mentino il tempo a nostra disposizione,
sia a casa che sul lavoro, viviamo con
la costante sensazione che ci manchi il
tempo. Inoltre, non concedendoci pit
il lusso di non fare nulla, ci rendiamo
meno sensibili alle sensazioni e alle
emozioni. Di conseguenza, quando
ci sembra che nella giornata non ci sia
abbastanza tempo per fare tutto, pro-
babilmente quello di cui avremmo bi-
sogno sarebbe pitl immobilita, per rica-
ricarci, per sentire, per goderci appieno
lavita che stiamo vivendo.

Visto che si avvicina il momento di
formulare i buoni propositi per 'anno
nuovo, si pud pensare di introdurre dei
piccoli cambiamenti, come guidare in
silenzio, con radio e telefono spenti, in-
coraggiare i propri figli a guardare fuori
dal finestrino piuttosto che sullo scher-
mo del loro dispositivo elettronico, fare
una passeggiata all’aria aperta, senza
distrazioni.

Per chi volesse fare un passo in pit,
esistono numerose tecniche accomu-
nate dall’obiettivo di essere immersi
nel «qui e ora», come la meditazione o il
training autogeno, per citare le pili clas-
siche. «Tempo di qualita: alla riscoperta
della lentezza e della presenza persona-
le» & un seminario nel quale Andreas
Barella, personal e professional coach
con studio a Mendrisio, presenta un in-
sieme di queste tecniche. Con il termine
«lentezza» non si intende necessaria-
mente che le cose vadano fatte piano,
piuttosto che ci si prenda il tempo per
farle; il che non é scontato, dal momen-
to che, in unottica di ottimizzazione
dei tempi, siamo portati a fare l'esatto
contrario, a fare cio€ una cosa e intanto
a pensare gia alle successive. «Fare de-
gli esercizi con il corpo aiuta, nel senso
che svolgendo con attenzione qualcosa
che non si ¢ abituati a fare, si deve per

forza essere presenti con la mente e le
proprie emozioni», spiega Barella, che
popone questo corso ciclicamente (l'ul-
tima edizione si ¢ svolta il 17 novembre,
nell’ambito dei Corsi per Adulti del
Cantone): «in queste occasioni si ana-
lizzano e sperimentano inoltre azioni
che abbiamo un po’ abbandonato, come
la creazione di piccoli rituali persona-
li o la consuetudine di ritagliarsi del
tempo per se stessi», continua Andreas
Barella, che dopo un dottorato in angli-
stica e romanistica presso 1’'Universita
di Zurigo, si & formato presso la Scuola
di psicoterapia integrata di Lugano e
la School of Gestalt and Experiential
Teaching di San Francisco, nella sede di
Francoforte.

«Uno dei concetti cardine della psi-
cologia della Gestalt & proprio il “qui e
ora”, la focalizzazione e il potere del
presente», spiega Barella, che ha pub-
blicato tre libri e tiene corsi in Svizze-
ra, Italia, Francia, Germania, Austria
e Stati Uniti. Questo concetto cozza
con il tempo nel quale siamo immer-
si, che non ¢ il «tempo di qualita»: «Lo
definirei piuttosto un tempo rapido, in
cui non c’¢ il tempo - si scusi il gioco
di parole - di essere presenti nelle cose
che si fanno, perché la testa o il corpo o
le emozioni sono da un’altra parte. Un
tempo in cui siamo dominati dalle cose
che accadono fuori di noi, in cui le emo-
zioni che da esse ci vengono non sono
né controllate, né controllabili».

Un concetto semplice e lineare solo
all’apparenza quindi, quello del tem-
po. Letteralmente esso & un insieme di
istanti che si susseguono e non posso-
no essere fermati. Una definizione che
da I'impressione che il tempo sia qual-
cosa di oggettivo. «In parte & cosi: se
guardiamo l'orologio, il tempo procede
incessantemente e allo stesso modov,
commenta lo psicoterapeuta e studioso
di mitologia, «quello che interessa me
in quanto umanista e professionista
che lavora con le altre persone, € pero la
parte soggettiva del tempo, guidata dal-
le emozioni che viviamo mentre faccia-
mo qualcosa»r. Per intenderci, quella per
cui quando facciamo qualcosa di no-
ioso il tempo sembra non passare mai,
mentre quando facciamo qualcosa che
cipiace, vola. «Addirittura, in certe rare
e meravigliose occasioni — come’inizio
diuna storia d’'amore - il tempo sembra
non esistere pitt. In questi momenti, la
frase “Ti amerd per sempre” piu che
un’indicazione temporale da un’indi-
cazione di intensita», continua, «il suo
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senso sara quindi: “in questo momento
ti amo talmente tanto che non puo che
essere per sempre”. Questo per dire che
il tempo € condizionato da come ci sen-
tiamo e che, di conseguenza, abbiamo
un bel margine di manovra su come in-
tenderlo e viverlo», afferma Barella, che
collabora con numerose istituzioni, tra
cui il Dipartimento della Sanita e della
Socialita, I’'Organizzazione Sociopsi-
chiatrica Cantonale, ’Alta Scuola Peda-
gogicadiLocarno elaRSL

Per farlo bisogna uscire dal vortice
delle cose imposte e sapersi interrogare.
«Naturalmente non tutto dipende da
noi, ma le cose che possiamo sceglie-
re sono pitl di quelle che pensiamo. La
qualitd ognuno la deve chiarire nella
propria mente. In genere ci6 avviene
all’interno di un percorso di crescita
personale, per diventare veramente se
stessi», afferma il personal e professio-
nal coach. «“Perché siamo sulla terra?”,
“Qual ¢é lo scopo della nostra vita?”,
“Quanto tempo dedichiamo alla qua-
lita?”; dobbiamo porci questo tipo di
domande, che non hanno risposte uni-
voche, anzi, le cui risposte sono meno
importanti del continuare a porsi degli
interrogativi», spiega Barella. Dobbia-
mo cercare cosi di individuare il nostro
centro di gravita, che sara fatto di cose
piccole e cose grandi, ma comunque
importanti perché ci indicano dove
vogliamo andare e, anche, dove non
vogliamo andare. E perché ci aiutano a
non farci travolgere dal tempo oggetti-
vo, dalle cose che effettivamente ognu-
no di noi ha da fare, per fare in modo
che la vita non sia solo questo e possa
essere vissuta con maggiore intensita.
«Iltempo di qualita ¢ quindi quello che
spendiamo per fare delle cose che sono
importanti per noi. E le cose in questio-
ne sono quelle che concorrono il pitt
possibile a creare la nostra immagine
ideale del mondon, sintetizza l’esperto.

Anche elementi semplici, quali il
silenzio o la solitudine, possono aiu-
tarci a mettere a fuoco gli obiettivi che
guidano la nostra vita. «Facendo una
passeggiata nel bosco, i ritmi e il respi-
ro del mondo che si percepiscono sono
diversi rispetto al centro citta. D’altra
parte certe persone riescono a con-
centrarsi meglio nel rumore», conclu-
de Andreas Barella, «in ogni caso ¢ la
mente a fare la differenza; quello che fa
rumore dentro dinoi sono i pensieri. Di
conseguenza, ovunque pud essere un
buon posto. Limportante ¢ che si con-
quisti il silenzio interiore».

Boris Karloff,
I'indimenticabile

«Creatura»

cinematografica.
(Museum Strauhof)

La creatura oggi

Mostre Allo Strauhof di Zurigo un itinerario
su Frankenstein arriva fino alla Silicon Valley

11 buio, reale e metaforico, da sempre
alimenta le nostre paure, da forma ai
nostriincubi. Anche la scienza, si sa, ha
il suo lato oscuro, spesso pill immagi-
nario che reale. E se i tempi cambiano,
e i progressi della conoscenza galop-
pano, paure e timori, a quanto sembra,
si rinnovano. Da qui la necessita di in-
terrogarsi, di riflettere, di confrontare
il passato con il presente, e viceversa.
E quanto ha deciso di fare il Museum
Strauhof di Zurigo, con un’intrigante
proposta: un itinerario tematico che,
partendo dal romanzo Frankenstein di
Mary Shelley - inizialmente pubblicato
nel 1819 - arriva dritto nel cuore della
contemporanea Silicon Valley, tempio
mondiale dell’intelligenza artificiale.

Se & vero che da quel lontano 1819
il sapere ha fatto passi da gigante, non si
puo certo dire che le scoperte scientifi-
che abbiano smesso di destare preoccu-
pazioni, nutrire dubbi, e animare paure
che ci prospettano un futuro quanto-
meno rannuvolato. Con il romanzo del
1819, Mary Shelley inaugura un genere,
quello della fantascienza, e da forma a
un personaggio il cui destino non ha
mai smesso di essere attuale, come te-
stimoniano le molte trasposizioni te-
atrali prima e poi cinematografiche di
Frankenstein nel XIX e nel XX secolo.

A dare impeto all’appassionante
vicenda narrata nel romanzo, e ad ani-
mare incubi di pitt di una generazione,
¢ l’azione sconsiderata del Dottor Fran-
kenstein che, assemblando parti del
corpo provenienti da diversi cadaveri,
infonde la vita a una creatura che gli
sfuggira di mano, diventando una po-
tenziale minaccia per il genere umano.
Senza nome, l'essere prodotto dal dot-
tor Frankenstein verra indicato, lungo
la narrazione, con una serie di epiteti
denigranti che attingono tanto alla se-
mantica del mostro quanto a quella e
del diavolo.

Se, da una parte, l'assenza del
nome agevola la sovrapposizione me-
tonimica della creatura al creatore
(nel’immaginario collettivo il nome
Frankenstein designa la creatura piut-
tosto che il creatore), d’altra parte
quell’assenza si configura come un luo-
go simbolico in cui si insinua una paura
irrazionale, indefinita, che incessan-
temente si rinnova, e che si tramanda
di generazione in generazione: fino a
giungere ai giorni nostri dove, sotto il
sole della California, prendono forma
le moderne «creature» dotate di intel-
ligenza artificiale. Sara che forse, oggi
come allora, ci si prospetta un mondo
nel quale non siamo pit noi a control-
lare la scienza e la tecnologia, ma sono
la scienza e la tecnologia a controllarci?

O sara che forse il laboratorio (un luo-
go chiuso, protetto, appartato), vero e
proprio dispositivo della modernita,
finisce per essere associato, oggi piti che
mai, al potere demiurgico dell’essere
umano?

E noto infatti che tanto pit le ri-
cerche sono di punta e si annunciano
innovative, tanto pit vengono svolte
lontano dagli sguardi indiscreti dei
diretti concorrenti, dei media o di al-
tri agenti. Inevitabilmente, quindi, chi
non manipola direttamente il sapere, si
ritrova vittima e complice di una dop-
pia lontananza. E infatti lontano dai
nostri sguardi che si consumano le fasi
decisive delle sperimentazioni scien-
tifiche. Nel migliore dei casi, si trat-
ta di laboratori ben forniti o, nel caso
dell’intelligenza artificiale, di moderni
centri informatici. Pud capitare pero
che, complici anche i timori e le pau-
re che alimentano il lato oscuro della
scienza, 'immaginazione ci prospetti
luoghi nascosti che ospitano esperi-
menti clandestini: magari degli scan-
tinati, o dei magazzini abbandonati,
dove scienziati dissennati minacciano
di combinare chissa quali disastri pla-
netari, come nelle avventure di James
Bond, o nella saga di Mission Impos-
sible. Oppure, piu prosaicamente, la
fantasia ci suggerisce dimore private
trasformate in laboratori improvvisati.
Avete presente il film La mosca di Da-
vid Cronenberg?

La seconda lontananza, invece, &
simbolica. Oggi forse pili che in passa-
to, la specializzazione del sapere rende
sempre piu difficile, per non dire im-
possibile, una conoscenza organica e
comprensiva del mondo. Ecco che allo-
ra si fa strada il timore che il progresso
finisca nelle mani di robot superintel-
ligenti - moderni pronipoti della crea-
tura del dottor Frankenstein -, che po-
trebbero porre fine al mondo cosi come
lo conosciamo.

Siamo, lo ripetiamo, sul terreno
dell’immaginario: un insieme di narra-
tive, immagini, sogni e timori che defi-
niscono un’epoca, e che tanto la lettera-
tura, il cinema, la politica, il marketing,
quanto la scienza pit avanzata contri-
buiscono a creare. Poiché, in fondo, tut-
to € appeso a qualche fragile domanda:
chi siamo? dove andiamo? cosa desi-
deriamo e cosa, invece, temiamo? Con
delle domande cosi importanti, ¢ facile
immaginarsi che qualcosa, ogni tanto,
possaandare storto.

Dove e quando

Frankenstein. Von Mary Shelley zum
Silicon Valley. Fino al 13.01.2019. Ora-
ri: ma-ve 12.00-18.00, gio 12.00-22.00,
sa-do 11.00-17.00. www. strauhof.ch



