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STATI EMOTIVI E BISOGNI

Stati emotivi come tristezza, ansieta, rabbia o qualsiasi alta
emozione che influisca negativamente sull’'umore, sono
comuni e ricorrenti nella vita di tutti e bisogna spesso farci i
conti.

Possono essere emozioni occasionali provocate da eventi
esterni che basta poco a far svanire come, ad esempio, il
nervosismo di aspettare alla fermata un autobus che non
arriva; la rabbia nel trovare la propria automobile ammaccata
in un parcheggio, e cosi via...

Ci sono casi, pero, in cui le emozioni negative sono piu
persistenti: periodi in cui tutto sembra andare storto, I'ansia e
I'incertezza impediscono di agire rendendo la situazione
stagnante e la rabbia diventa quasi una costante...

Devi sapere che, sia nel primo caso che nel secondo, la
ragione e sempre una.

Alla base di qualsiasi emozione negativa, piccola o grande
che sia, ¢’e sempre, sempre... uno o0 piu bisogni non
soddisfatti.

Al contrario, quando i bisogni sono soddisfatti le emozioni
sSoNo piacevoli e, anche qui, sia le piccole che grandi
soddisfazioni influiscono sullo stato interiore generando
serenita, gioia, benessere.

Ma qual € il meccanismo invisibile che scatena uno stato
piuttosto che l'altro?

Continua a leggere sto per spigartelo...



Perché e cosl importante saper riconoscere |
bisogni?

Secondo la teoria elaborata dallo psicologo americano
Abraham Maslow, esiste una gerarchia dei bisogni che eqgli
ha suddiviso in 5 livelli, raffigurati da una piramide. Maslow,
sostiene che la naturale evoluzione dell’essere umano si
svilupperebbe in questi 5 livelli a partire dai bisogni piu basilari
(primitivi), passando via, via, a quelli piu evoluti. Questo sta a
significare che, se durante questa evoluzione alcuni bisogni non
vengono soddisfatti, non sara possibile soddisfare quelli dei
livelli superiori.

APPARTENENZA
Amore, accettazione, amicizia, cooperazione

Piramide dei bisogni - Maslow (1954)



Se osserviamo la piramide a partire dalla sua base, troviamo
bisogni di:

e FISIOLOGIA: sono bisogni primari e indispensabili alla
sopravvivenza; mangiare, bere, dormire e ripararsi dal clima

e istintivo e sono gli unici bisogni che (da adulti) vengono
soddisfatti in automatico. Nel mondo occidentale

sopravvivenza legata a questi bisogni € ormai cosa acquisita

e stabile. Quindi, sono i bisogni dei livelli superiori che
I’'uomo contemporaneo cerca di soddisfare.

e SICUREZZA: anche questi fanno parte della sfera dei bisogni

primari: sentirsi protetti, accuditi, nell’eta evolutiva genera

benessere e tranquillita. Cosi come da adulti, la protezione di
una casa o un lavoro per far fronte al sostentamento, sono
basi su cui si fonda la stabilita.

o amore, accettazione, amicizia
cooperazione fanno parte dei bisogni sociali. In questi

bisogni si fonda il senso di appartenenza a un gruppo 0 una

comunita nella quale [lindividuo ricerca conferme,

apprezzamento, amicizie e una vita relazionale e affettiva che

lo soddisfi.

o STIMA: prestigio, rispetto e riconoscimento fanno anch’essi
parte della sfera dei bisogni sociali. Qui, si ricerca |l
riconoscimento delle proprie capacita, di essere valutati
come individui validi e degni di stima, dalla comunita.



e AUTOREALIZZAZIONE: € un’aspirazione individuale a
essere cio che si vuole essere.
Il bisogno di autorealizzazione e I'esigenza di realizzare la
propria identita, di perseguire e manifestare le proprie
inclinazioni e occupare una posizione, in tutti gli ambiti della
propria vita, che soddisfi tali inclinazioni.

La naturale tendenza del’essere umano &, infatti,

affermare sé stesso ed esprimere nella vita, tutte le sue
potenzialita.

"

Il segreto della felicita e la liberta.

Il segreto della liberta e il coraggio.”
(Tucidide)



Cosa puo ostacolare questa tendenza

La maggior parte delle persone adulte oscilla tra il livello di
appartenenza e quello di sicurezza.

Perché?
Pensaci un attimo...

Cosa succede se guesta innata inclinazione a muoversi verso |l
livello di autorealizzazione viene interrotta dal fallimento degli
obiettivi che si stanno perseguendo, o da eventi traumatici
come ad esempio: un divorzio, I'abbandono della persona
amata, o la perdita del posto di lavoro?

Succede che gran parte delle nostre energie vengono assorbite
dal problema che si sta vivendo e, il disagio interiore che
esso comporta, blocca quel flusso tendenzialmente in
ascesa, per riportarci indietro, cioe; al bisogno di sicurezza fino
a quando il problema, a livello emotivo, non sara risolto.

E se eventi simili accadono piu volte nella vita? E se il disagio
emotivo dura mesi, anni...?

Hai capito bene... L’individuo continua a oscillare tra un livello
e I'altro senza riuscire a progredire.

Ma voglio essere piu specifica: I'essere umano entra in
conflitto con la sua vera natura, quindi, principalmente con



sé stesso e questo influisce con gli altri ambiti della sua vita.
Perché, quando ci si allontana da sé stessi, le azioni che
facciamo, le decisioni che prendiamo sono per lo piu
sbagliate. E anche se al momento possono sembrarci giuste,
spesso sono guidate dall’insoddisfazione e dalla rabbia e,
molto presto, potremmo accorgerci che non e cambiato niente;
che rabbia e insoddisfazione non sono sparite. Una sorta di
spirale che non ci permette di risalire.

Soddisfare | bisogni come mangiare, bere, dormire ecc. e
fondamentale, altrimenti moriremmo...

Ma, 'essere umano ha I'innata necessita di soddisfare bisogni
a livelli piu evoluti, altrimenti...si vive da morti!

Mi ci sono voluti anni per capirlo. Anni in cui ho continuato a
ripetere gli stessi errori, girando a vuoto nel tentativo di
difendere le mie convinzioni. Fino a quando ho guardato nella
direzione giusta e, da quel primo passo, mi si & srotolata
davanti la strada. Un percorso iniziato 20 anni fa, che mi ha
portato a scoprire chi sono e mi ha permesso di diventare
quello che volevo essere. (Anche se allora non sapevo, cosa
volevo essere...)



Bisogni VS Desideri

‘Se non sappiamo cosa vogliamo,
quante possibilita abbiamo di ottenerio’?”

Sono moltissime le persone che non sanno cosa vogliono
veramente, e non lo sanno perché c’e una gran confusione
tra desideri e bisogni. Viviamo in una societa in cui si e
talmente occupati a cercare di soddisfare i desideri, che |
bisogni vengono inesorabilmente oppressi.

Il risultato e insoddisfazione, confusione e insicurezza.

Perché si arriva a questo?

Nella maggior parte dei casi, pur rendendosi conto di stare
male, le persone non sanno dove si trovano e cosa cercare.
Nel contempo, vivono una vita materiale alla ricerca del piacere,



che non ha altro scopo che quello di soddisfare I'attrazione del
momento. Come un bel vestito, del buon cibo, il sesso.

Semplicemente, non sanno. Non si rendono conto che hanno
affidato la loro felicita agli eventi esterni e alle persone che gli
stanno intorno, e non a sé stessi.

I benessere dipende dalla soddisfazione di chi siamo, di
quello che facciamo, da come lo facciamo. E questo
comporta la conoscenza di sé€ e dei propri bisogni.

Kurt Lewin, psicologo tedesco nel campo della psicologia sociale,
conadusse negli anni 30 (tra gli altri), un esperimento al fine di
dimostrare l'influenza psicologica tra le persone e le loro attivita,
Ccon o0gQetti o situazioni con | quali interagivano.

[ 'esperimento in questione consisteva nell'affidare dei compiti ad
alcuni soggetti. Compiti che venivano interrotti prima che questi
fossero portati a termine.

Ne venne fuori che | soggetti ricordavano meglio i compiti interrotti
rispetto a quelll completati, mettendo in evidenza che l'esigenza
del completamento del compiti, generava una tensione psichica
persistente finche quel compito non veniva portato a termine.

Le ricerche di Lewin, erano volte a studiare I'integrazione dei
processi dinamici e cognitivi in situazioni concrete, mostrando
'uomo come un complesso di energie, e attribuendogli
dei bisogni psicologici.



Bisogna imparare ad ascoltarsi

‘In ogni essere umano, c’e un flusso costante teso
alla realizzazione delle sue possibilita intrinseche,
una tendenza naturale alla crescita.”

(Carl Rogers)

E tu, dove ti trovi in questo momento?

Se ti ritrovi, anche solo in parte, in quello che finora ti ho
raccontato, voglio darti un ulteriore spunto che, forse, puo
aiutarti a capire in quale stato ti trovi attualmente. Magari poi
fammi sapere...



Esempi di situazioni conflittuali:

1) Stai vivendo una situazione spiacevole sul lavoro o nella
vita privata che, sia nei modi, che nelle situazioni si e
ripetuta pit di una volta nella tua vita? E possibile che tu
viva quello che ti accade come una condizione naturale...

Beh, sappi che non lo &l
(Sei probabilmente entrata/o in un circolo vizioso cui ti sei
abituato/a e credi faccia parte della normalita...)

2) Tiri avanti un rapporto che non ti offre piu niente, oscillando
tra il senso di colpa e I'accusa verso laltro. Cerchi di
limitare | danni fingendo che tutto vada bene, nell’illusione
che tutto si sistemera, prima o poi... Ma, pensaci bene...

lo credi davvero?

(Nonostante tu sia cosciente della situazione, sei in un circolo
vizioso generato da meccanismi inconsci e dolorosi, e ruoli di
potere che portano sempre piu lontano dalla soluzione).

3) Stai pensando a una soluzione possibile ai tuoi problemi,
magari a piu di una... Ma piu ci pensi e piu ti sembrano
improbabili:  troppo  drastiche, difficili da attuare,
materialmente troppo costose, faticose da gestire... Pensi
e ripensi ma non trovi una via d’uscita, non sai da dove

cominciare e continui a rimandare...

(Sei intrappolata/o dall’incertezza e dalla paura dell’ignoto e
questo blocca ogni tua azione. Sei in una prigione mentale che
ti impedisce di pensare con lucidita alle reali possibilita per
uscirne).



Una cosa e certa: se nulla si muove, nulla accade!

Ma...non e necessario ribaltare il mondo, fare colpi di testa
mettendo a sogquadro la propria vita, o rischiare piu di quanto
il senso di salvaguardia e sicurezza personale, ti permetta di
fare.

Abbiamo visto che, quando siamo insoddisfatti o arrabbiati, €
inutile lottare a “muso duro” contro le cose che non cCi
piacciono, perché questo non fa altro che alimentare la
sofferenza rischiando di peggiorare le cose.

Quindi...?

Non farsi travolgere dagli eventi e fare chiarezza dentro di sé,
mettendo a tacere la mente che, spesso, tende a farci rivivere
un passato doloroso o ad anticipare eventi catastrofici,
alterando, cosi, lo stato reale delle cose.

Vedi, la mente ha un enorme potere: quello di creare immagini
e pensieri che condizionano fortemente lo stato emotivo.
E lo stato emotivo condiziona, a sua volta, le nostre azioni
che, a loro volta, creano le situazioni...e la vita che viviamo.
Nel bene e nel male.

Creare dei momenti di calma in cui dialogare con se stessi, per
cercare di capire che tipo di vita stiamo vivendo, se ci piace
o se vogliamo fare qualcosa per migliorala.



Essere piu felici si puo

‘La nostra meta non € mai un luogo ma piuttosto un NUOVO
modo di vedere le cose.”

(Henry Miller)
E tutta una questione di SE.

Progredire assecondando le nostre naturali inclinazioni, €
possibile se sappiamo chi siamo, se crediamo nelle nostre
possibilita e siamo pronti a farci carico delle nostre
responsabilita e della nostra vita.

E poi valutare, scegliere, decidere, agire.



Come?
Per esempio:

- Facendo cio che ti piace, anche piccole cose che puoi

inserire nella tua vita quotidiana. (Piccole soddisfazioni che
bilanciano i doveri giornalieri)

- Essendo grata/o per quello che hai, anziché triste per

quello che vorresti. (Napoleon Hill dice: ogni persona é cio che € a
causa dei pensieri dominanti che occupano la sua mente)

- Frequentando persone che ti fanno stare bene. (Da senso al
tempo che ci passi insieme e aumenta il tuo valore)

- Allontanando le persone che trasmettono negativita.
(La negativita contrasta I'energia vitale anche di chi ascolta)

- Sfruttando i momenti di solitudine per incontrare te

stessa/o e rilassarti come piu ti piace. (Non ¢’é modo migliore
per coccolarsi e celebrare se stessi)

- Mantenendo la fiducia e credendo in te stessa/o anche

nei momenti di difficolta. (Quello che accade intorno a te non ha
nulla a che fare con quello che seil)

- Imparando ad amare te stessa/o prima di ogni altro. (£
I'unica condizione che ti permette di essere veramente libera/o)



Lo so, non e facile, ma...

Essere consapevoli dei propri bisogni & la chiave per fare le
scelte giuste ogni giorno, sia nelle grandi che nelle piccole
cose. E I'unico modo per capire chi sei, vivere in accordo
con la tua natura e avere la vita che meriti!

“Puo darsi che non siate responsabili per la situazione
in cui vi trovate ma lo diventerete se non fate nulla per
cambiarla.”

(Martin Luther King)
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