[L PICCOLO

PAESE :ltalia
PAGINE :50

» 30 aprile 2019

AUTORE :Elisabetta De Dom...

SUPERFICIE :18 %

CULTURA & SPETTACOLI

IL SAGGIO

Chi tarda a mangiare il dolcetto

impara la tecnica dell'autocontrollo

Walter Mischel, psicologo
americano nato in Austria

ha studiato il comportamento
dei bambini dell'asilo messi
alla prova col marshmallow

Elisabettade Dominis

Chi non si € mai sentito dire
«Non hai forza di volonta»
quando per I'ennesima volta
rompeva la dieta svuotando

un barattolo di Nutella a cuc-
chiaiate? Abbiamo sempre
reputato 'autocontrollo una
dote innata. Invece no, an-
cheil pit goloso della terralo
pudacquisire. E chilo poteva
scoprire se non uno psicolo-
go americano ma nato in Au-
stria, dove ai tempidell'impe-
ro 'autocontrollo veniva in-
culcato dall’etichetta asbur-
gica?

Walter Mischel, mancato
P'annoscorso, per laverita na-

sce nel 1930, ma lo immagi-
niamo comunque compassa-
to quanto
basta per
averdedica-
to gran par-
te della sua
vitaallo stu-
dio della
gratificazio-
ne differita,
che siriesce
ad ottenere con l'autocon-
trollo e la forza di volonta.
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Sua invenzione “Il test del
marshmallow” (Carbonio
editore, pagg. 294, 16,50
euro), che non & un manuale
maun saggio sucome funzio-
na il nostro cervello davanti
a una tentazione e su come
stopparla.

Dobbiamo imparare dai
bambini dell’asilo: & quanto
egli ha dedotto dopo averli
messi alla prova davanti aun
piattino con un marshmal-
low, un dolcetto gommoso a
base di bianco d’'uovo, molto
amatoin America.

La maestra spiego loro
che, se avesseroattesoa man-
giarlo fino al suo ritorno, an-
ziché uno, ne avrebbero rice-
vuti due. Mischel ha osserva-
to negli anni le reazioni di
centinaiadibambinielestra-
tegie che mettevano in atto

per resistere, distraendosi o
allontanando dalla vista il
dolcetto.

Tali meccanismi psicologi-
cisonorisultatiessere allaba-
se dell'autodistanziamento
per difendersi e superare da
adulti le ferite emotive. Chi
non é capace di prendere le
distanze nella gestione dei

conflitti, dapprima cerca di
adattarsi alle prevaricazioni
del partner ma, se questi di-
venta ostile, sifa coinvolgere
nello scontro. Chi non riesce

araffreddare le emozionido-
lorose, € soggetto a una peri-
colosa vulnerabilita chiama-
ta“sensibilitaal rifiuto”. Que-

sta paura di sentirsi respinti,
non amati, non solo porta a
stracapire l'atteggiamento al-
trui, ma abbassa le difese im-
munitarie producendo so-
stanze chimicheinfiammato-
rienell’organismo.

L'incapacitadiprocrastina-
re poi induce uomini di suc-
cesso, magari bravissimi ad
autodisciplinarsi sul lavoro,
a perdere la testa davanti a
unatentazione sessuale, rovi-
nando la propria carriera, co-
me successe a Clinton.

Ergo vale sempre il detto:
“Lontano dagli occhi, lonta-
no dal cuore... e dalla pan-
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I necessario

prendere le distanze
per difendersi da adulti
dalle ferite emotive
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