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fare chiarezza dentro di

" e S6 Sono parole di Sysan-

3 Tamaro, un perfetto riassurito dell'es-
L diun atio comune quanto potente.

“Livere per fare chiarezza, dungue.

SErivere per sentirsi meglio, Per dare un
. .

La parola, non ¢ dubbio, puo ave-

- Ie grande forza, specie quando si con-
- Cretizza sul foglio. «Aiuta a esprimere se
Spiega Laura Pedrinelli Carrara,

¢ psicoterapeuta specializza-
ol metodo dello Psicodramma anali
‘Al contempo oggettivizza pensieri
ioni, perché scrivere Jo proprie
le rende concrete. Bsse si tra-
e da poter analizza-
are in modo pit pre-
asieri divengono
orare anche
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" peiceloga e psicoterapenita Specializzatg

Laura Pedrinelli Carrara

colmetodo dello Psicodramim analitico

Aléssandra Perottl

edilon, writing coach, docente
i scrittig autobiosrafica
Scritiura creative e Web writing

€io che & meiso sul foglio assume ptire
un valore simbolico: in quanto oggetto,
PEr esempio, puo essere Conservato o di-
StEutio, per andare avantis.,

La serittura «come profonda indagine
alPinterno di se stessi» & anchela mission
delfa editor e writing coach Alessatidra
Perott, ideatrice del metodo Writing wey
€ docente di scrittura autobiografica,
serittura ereativa e Web Writing. «Riper-
cotrere la propeia storia mettendola nero
su bianeo, aiuta erla pitt chiaramen-
te, recuperarla, ma anche a lasciarla an-
dare», spiega Perotti. «Scrivendo di me,
divento personaggio, mi guardo dalle-
sterno e mi distacco. Questo mi aility a
1N rimanere ancorato a un Passate che
d volte mi blocea e mwimprigions.

Nella stessa direzione va la tecnica del-

la Vision, una forma di serigtura terapext-
€a brevettata dalla dottoressa Perotti, che
unisce autobiografia e progettazione di
€, trasformando Ia semplice “speranza”
in “possibilitd”. «Lo sforzo & quello di “ve-
dersinel futuro”, scrivendo con chiarezza
1propri obiettivinellambito di tna strate-
gia e diun progetto di vita. Quingi, non $0-
10 focalizzo quel che vorpei fare o diventa-
1€, ma anche le azioni che mi porteranno
a quei Fisultati, e tempi i cuile attueroy.
E anche molto importante individuare in
che modoinostriproge coinvolgeranno
le persone anoivicine, per sviluppare wna
visione del contributo che potremo dare
al mondo con le nostre azioni, «bastera
questo a renderle pitt potentis.

Accanto alla scrittura autobiografica, ¢’
anche quella creativa, in cui s’inventane
personaggi e situazioni non direttamente
mutua dalfesperienza personale. «A vol-
te si ha difficolta a raccontare Se stessi in
modo troppo esplicitos, PEOSegue Perott
«e allora si creano altre storie, attraver- )



Perché D

scrivere?

Ripercorrere
la propria storia
mettendola nero

su bianco aiuta
avederla con
maggiore lucidita
nelle sue varie
fasi

@> Per fare chiarezza in
pensieri ed emozioni.

@ Per uscire da noi stessi
e vedere le cose da fuori.

@ Per oggettivare il
pensiero e renderlo
qualcosa di concreto
su cui lavorare,

@ Perché dare un nome a
emozioni ed esperienze le
rende meno spaventose.

@ Per focalizzare
meglio i propri objettivi,
e raggiungerli piti
facilmente.

@ Per sdrammatizzare,

@ Per sfogarsi e gestire
lo stress.

@ Per creare qualcosa
di bello (il nostro testo)
anche partendo da

un evento doloroso, e
aumentare I’autostima.

@ Per accettare )
ilpassatoe,se 5%
necessario, superarlo,
@ Per imparare a
rispettare la propria
storia, e rendersi conto
che siamo tutti parte

di una storia pit ampia.

La“pioggia @Ve
diparole® @®

@> Quando si cerca di
scrivere di un argomento
particolarmente critico,
a volte ci si blocca.

«In questo caso pud
essere utile la “pioggia

di parole”», illustra la
dottoressa Pedrinelli
Carrara. «Si focalizza

il tema e si scrivono

di getto tutte le parole
che vengono in mente

in modo spontaneo,
senza pensare. Poi si
rilegge l'elenco e ci si
lavora sopra, cercando
di trovare un filo logico,
riorganizzare i pensieri

€ le emozioni, cogliere
collegamenti», Un ottimo
modo per fare chiarezza.
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Noi & gli altri | Creativii

Anche da un'esperienza
difficile e dolorosa pud
nascere qualcosa di bello,
€ Cid aumenta Pautostima

© 50 cui far passare Je €mozioni».

«La scrittura creativa, inoltre, stimo-
la la fantasian, aggiunge Laura Pedrinel-
li Carrara, «e, come dice il nome stesso,
permette di creare qualcosa di bello, an-
che partendo da un'esperienza difficile e
dolorosa. Cio aumenta l'autostima e aiuta
a sentirsi meglio. In una delle tecniche di
scrittura che utilizzo, invito i miei pazien-
ti a inventare una favola per sollecitarli a
proiettare fuori di sé vissut emotivi, come
dngosce, rabbie, gioie, paure e desideri
inibiti. L'esperienza & particolarmente uti-
le anche quando ci si sente su un binarip
MOrto e non si vedono soluzionj razionali
a un problema: con una favola possiamo
permetterci di escogitare le soluzionj pitt
assurde e fantasiose, lasciandoci liberi di
immaginare e uscire dagli schemi. E pro-
prio da Il pué nascere Io Spunto per una
soluzione reale»,

Le applicazioni della scrittura terapeu-
tica sono potenzialmente infnite. «Dalla
medicina narrativa, Impiegata negli ospe-
dali*psichiatrici, e utile anche per le pa-
tologie fisiche in affiancamento alle cure
mediche, fino all'uso in ambito aziendale,
per migliorare la collaborazione framana-
ger e dipendenti», illustra Alessandra Pe-
rotti. «Un‘altra applicazione interessante
€ quella in ambito scolastico € universita-
rio. Ho lavorato, Der esempio, con varie
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scuole superiori, con gli studenti dell"Uni-
versita e anche con bambinj della scuola
dell'obbligo, verificando come scrivere la
propria storia aiuti a focalizzare con chia-
rezzaipropri talenti, a scegliere il proprio
percorso professionale e a trovare mag-
giore motivazione nello studion.

Ma questo metodo funziona per tutti?
«Scrivere & un’azione molto antica e per
questo € in ognuno di noi. Tuttavia non
Per tutti é immediata», ammette Perott.

«Le vie creative alle quali possiamo at-
tingere per stare meglio sono moltepliciy,
aggiunge Laura Pedrinelli, «A volte & me-
glio sperimentare il disegno o magari Ia
musica, altre si ha solo bisogno di pii tem-
po. E allora si pud cominciare con esercizi
semplici e istintivi come Ia “pioggia di pa-

role”» (vedi box della Pagina precedente),

Dialogare, sempre

Se la scrittura é un ottimo strumento per
andare in profondita, occorre puntualiz-
zare che il confronto diretto resta sem-
pre fondamentale, «La scrittura non puo
€ non deve sostituire il dialogo», afferma
la dottoressa Pedrinelli Carrara. «Quan-
do parliamo vis g vis Je emozioni passano
anche dal contatto visivo, dalla voce, dal-
la fisicitd: abbiamo molti pill canali per
spiegarci e capirci, La scrittura, invece,
pud chiuderci €ccessivamente, o essere

e ee———

in alcuni casi limitante, se non addirittura
fuorviante nella comprensione di intent e
contenuti... quando leggo, Spesso, metto
nelle parole dell’altro quel che voglio sen-
tire. Le interpreto secondo la mia espe-
rienza, i miei bisogni, le mie emozioni».
Eppure, il segno distintivo del nostro
tempo sembra essere proprio I'ipercomu-



% benessere@stpauls.jt

Provate
d inventare
una favola! |

~==zione virtuale: ogni evento della no-
= vita viene scritto, postato, “linkato”,
ndiviso con persone che magari non
DI2MO neppure mai visto e spesso svili-
2¢2lla sua essenza. E possibile ritrovare
= profondita di scrittura anche sui so-
< media, usarli in modo da non banaliz-
r= le nostre esperienze?

e e

Dobbiamo ancora educarcy
alluso dei social media,
ritrovare il rispetto per noi
stessi e per chi ci legge,

non svilire il nostro vissuio

«Sicuramente dobbiamo ancora edu-
carci a questo tipo di scritturar, afferma
Alessandra Perotti, «Occorre imnanzitut-
to avere rispetto della nostra storia, riflet-
tendo sul fatto che non tutto & pubblicabi-
le, prendere profondamente coscienza di
chi siamo e di chi vogliamo essere, evitan-
do cosi di presentarci in maniera danno-
sa e distorta. Dobbiamo Ppoi avere rispetto
anche per chi legge, chiedendoci sempre
quale sia il senso di pubblicare una foto o
un contenuto. Possiamo usare i social per
propagare valori e contenuti important,
€ In questo possono essere uno strumen-
to davvero potente e meraviglioso». E ag-
giunge Laura Pedrinelli Carrara: «Spes-
s0 in chat scriviamo cose che a tu per tu
non diremmo. Ecco, il social media & limi-
tante quando sostituisce il dialogo e crea
uno schermo. E invece stimolante quando
permette di interagire con persone maga-
ri lontane. Quando mantiene i contatti e
aumenta le interazioni sane». ©
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UNA GRANDE RISORSA
Il potere della scrittura
Pud trovare infinite
applicazioni: dagli
ospedali, alle aziende,
alle scuole fino alla
psicoterapia.

&> Scrivere a mano mette in moto
regioni del cervello molto piil
ampie rispetto a quando si usa il
computer: lo ha dimostrato una
ricerca della Princeton University
e Ucla, che hanno analizzato il
comportamento di studenti che
durante le lezioni prendono
appunti con penna e foglio. Questi
ultimi imparano pit velocemente,
capiscono, memorizzano ed
espongono meglio i concetti
rispetto ai compagni che digitano
1a stessa lezione sui tablet. Anche |
alivello emotivo la scrittura non
digitale & pii potente: & una
testimonianza unica della persona
che scrive, una
sua immagine
peculiare, un
piccolo atto
creativo del
tutto originale
e inimitabile.
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