«Da quando mi
preoccupo meno
deqgli altri e dei loro
giudizi, mi Sento
davvero padrona
della mia vita».
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Con un corso (l'unico in
Italia), che ti insegna

a metterti al primo posto.
Perché non & vero

che pensare a se stesse
e peccato, anzi. Se ti

vedi come il fanalino di
coda in mezzo auna
folla che sgomita, € ora
di ricominciare... da te!

DI BIANCA BINI E MARTA MATTEINI

Se ¢’& una persona che non si ri-
sparmia in ufficio sei proprio tu. Nel
senso che ti viene spontaneo aiutare
un collega in difficolta, a costo di in-
terrompere quello che stai facendo.
O se il capo chiede di risolvere un’e-
mergenza, sei la prima a farti avanti,
anche se il tuo lavoro & ancora molto
indietro. Ma attenta come sei a quel-
lo che ti ruota intorno, rischi di per-
dere di vista le tue priorita. Anzi, le
dimentichi proprio, perché tutto e
tutti vengono sempre lm'lnudi te. Be-
ne, secondo Harald Ege, dottore di
ricerca in psicologia del lavoro e pre-
sidente dell’associazione Prima di Bo-
logna (tel. 051/6148919; www.mob-
l)ing—primel.il ) sei la p(‘rlit,‘tlel
candidata per il suo corso di “egoismo
sano”. Si, hai letto bene, si chiama
proprio cosi. A partire dal 5 'dpl‘ilt’, in
cinque lezioni, ti insegnera l'arte di
prestare piii attenzione a quello che
sei e a quello che vuoi. In una parola,
a metterti finalmente al centro della
tua vita. E ti sentirai pit solida, pit
soddisfatta e meno attaccabile. Se
I'impr(’sal ti sembra titanica, non ti
preoccupare: sei assolutamente nel-
la norma. E solo questione di capo-
volgere un preconcetto vecchio come
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il mondo: quello per cui gli egoisti so-
no brutti e cattivi. Ege & convinto che
esistano anche quelli buoni, tutti da
ammirare, e ti dimostra che se la ca-
vano molto bene. Nel lavoro e nella
vita. Perché una volta che impari a
darti la precedenza, farai scelte mi-
rate per il futuro che sogni.

Trova il “tuo” centro

di gravita permanente

E stato il ritornello che ti ha accom-
pagnato per anni, tipo manuale delle
Giovani Marmotte: devi essere sem-
pre generosa e disponibile verso gli
altri. Parole sante, per carita. Pecca-
to che ti sia fatta prendere la mano e,
col tempo, ti sia ritrovata a prodigar-
ti un po’ troppo, anche per cose o per-
sone che non contano cosi tanto per
te. «La maggior parte di noi & stata
educata ad assecondare gli altri. E un
imprinting difficile da cancellare», ri-
corda Harald Ege. Ma la soluzione
del problema sta in due semplicissi-
me frasi. Prova a memorizzarle: 'e-
goista morboso (cioé cattivo, antipa-
tico, diciamo pure odioso) agisce
contro gli altri, quello sano agisce
per se stesso. «Il primo & convinto
che, per emergere, deve danneggia-
re o eliminare i possibili concorrenti
verso i quali prova spesso invidia e ge-
losia. Il suo motto & “Mors tua, vita
mea’», continua Ege. In pratica, & un
personaggio molto dannoso e perico-
loso. «Llegoista sano, invece, non si
preoccupa cosi tanto di chi gli sta in-
torno. Si concentra sulle sue qualita e

sui suoi desideri. E la sua sorte, e non
quella deglialtri, a stargli piti a cuore»,
precisa il trainer. Cioe, & uno che
ascolta prima se stesso, ma riesce co-
mungque a integrarsi nel gruppo.
PASSA ALL'AZIONE Un bell'identikit,
ma come assomigliargli? «Devi pren-
dere I'abitudine di avere un sincero
colloquio con te stessa, in cui perio-
dicamente rimetti a fuoco i tuoi valo-
ri, il tuo modo di essere, i tuoi obiet-
tivi. Insomma, che cosa vuoi fare e
che donna vuoi essere», spiega Ege.
A questo punto, con il tuo scenario
personale ben chiaro davanti agli oc-
chi, potrai riflettere meglio sulle con-
seguenze di cio che dici o cid che fai.
«Quasi sempre parliamo o agiamo
molto in fretta, senza valutare gli ef-
fetti di parole e azioni», prosegue. Al-
lora, fermati anche solo un istante e
chiediti qual & la cosa pit utile per
te. Quando ti verra spontaneo fare
questa pausa di riflessione, starai ini-
ziando a dare pitl spazio a te stessa.

Sta fuori dal coro.

Ma non in un castello

A questo punto, spostato il baricentro
della tua attenzione, potrai anche ini-
ziare a sfoltire la tua vita da un certo
intasamento emotivo e da troppi con-
dizionamenti esterni. Gli stessi che ti
fanno registrare anche il minimo cam-
biamento d'umore, commento o pro-
vocazione di chi ti sta vicino. Come
quando senti il capo imprecare a vo-
ce alta e subito drizzi le antenne. Ti
alzi per sbirciare e speri che non sia

arrabbiato con te. Ti metti subito a
pensare a tutto cio che avrebbe potu-
to innervosirlo da parte tua e, anche
se non ti viene in mente niente, entri
in ansia. Poi, scopri che gli hanno por-
tato via la macchina con il carro at-
trezzi e tiri un sospiro di sollievo.
PASSA ALL'AZIONE Ma valeva la pe-
na agitarsi tanto? Un po’ di egoismo
sano avrebbe protetto il tuo sistema
nervoso da inutili scosse. «Bisogna im-
paral'e a non m]]fﬂndersi tr()ppo con
'ambiente in cui si lavora o si finisce
con I'andare in tilt per qualsiasi cosa»,
spiega Ege. Quando riesci a tenere le
distanze con un certo stile, sarai me-
no attaccabile e non rischierai la ga-
strite senza motivo. Non devi diven-
tare un muro di gomma. Basta solo
non farti pit risucchiare dagli altri e
praticare un utile esercizio di memo-
ria. «Si tratta di contare quante volte
sei andata in fibrillazione o hai rispo-
sto in malo modo per questioni che
non ti riguardavano direttamente. E
di valutare, a mente serena, la vera
utilita di quella tua reazione. Proba-
bilmente non ne ha avuta nessuna,
oppure & stata addirittura contropro-
ducente», spiega Ege. Quando in uf-
ficio ti si presenterd una situazione
“arischio”, ricordati di quel numero:
sara un ottimo deterrente!

Credici ?_er prima:

sei una tipa in gamba

Fin qui hai segnato il tuo territorio,
fissando i paletti fondamentali per

non farti travolgere dai colleghi. Ma >

«Dameno peso a cio che ticirconda. E concentrati su quello che
vuoi tu. Ti sentirai piu solida, soddisfatta e meno vulnerabiley
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lavoro

quando entrano in campo le gerar-
chie, p()ir(—‘.\;li essere ancora poco
“egoista”. Un esempio? Tu, appena
laureata in legge, discuti con il tuo
coordinatore su una norma in vigore
che conosci bene. Lui sostiene che
non si applica piti e tu, sicura del con-
trario, taci perché non osi contrad-
dirlo. Ecco un tipico esempio di ec-
cessivo rispetto degli altri, che mette
in ombra quello che dovresti avere
anche per te stessa, sempre. Tanto piti
quando ci sono solidi argomenti che
lo provano. «Questa autocensura, che
scatta di fronte a persone che susci-
tano soggezione, ¢ un tabi di cui bi-
sogna liberarsi», spiega Ege.

In questo caso, la
questione ¢ molto .‘it‘l'ﬂp“t.‘(‘.: se non
sei tu la prima a stimarti, come puoi
pensare che lo facciano gli altri? Il ri-
spetto di se stessi ¢ altamente conta-
gioso. Ma se non lo trasmetti, qual-
cuno finisce con I'approfittarne.
«Quindi, cerca di metterti allo stesso
livello degli altri, riconoscendoti tut-
to il valore, i meriti e le capacita che
hai», suggerisce Ege. Da dove inizia-
re? «Prenditi un quarto d’ora al gior-
no tutto per te. Chiudi gli occhi e pen-
sa intensamente a te stessa, ai tuoi
punti forti e a quelli dvl)nlj. Poi, im-
maginati nel tuo insieme. E cosi che
impari a recuperare coraggio e fidu-
cia in quello che sei veramente».

Pesa bene le parole
Anct 1€ gquelie aegll aitr
Siamo all'argomento che forse scotta
di pit1 in assoluto: le critiche. Sappi che
non c¢’© modo di evitarle, qualunque
lavoro tu faccia e qualunque siano il
tuo ruolo e la tua preparazione. Fan-
no parte del gioco e le devi mettere
in conto. Perd non significa che ti deb-
bano gettare nello su)n{m to o farti ve-
nire una crisi isterica. Non sono pa-
role scolpite nella pietra e tieni conto
che possono anche essere infondate.
Liegoista sano
pensa che siano solo parole gratuite e
non spreca tom]}() 0 vnm'gi:l a ribat-
tere: abbozza e non ci pensa piti. Ma
nel caso siano giuste, @ importante va-
lutarne bene il contenuto, senza la-

sciarsi confondere da altro. «In qual-
siasi comunicazione verbale, le paro-
le incidono solo per il 10 per cento»,
ricorda Ege. «Il resto del significato &
trasmesso dal tono di voce, dall’e-
spressione del volto, dai gesti». Una
volta che hai filtrato il messaggio e col-
to il nocciolo della questione, invece
di arrossire e di offenderti, accetta
'appunto, dicendo che vi porrai ri-
medio. Ma dopo aver “incassato” il
colpo, fa’ autocritica. Correggere i tuoi
errori ti rende onesta con te stessa e
ti spinge a migliorare sempre di piti.

Vletato accontentartl

1 d DAllertl pel '
Ecco In at{*p che fa davvero la (11“{‘
renza: cercare di ottenere quello a cui
punti davvero. Metti che si sia libe-
rato un posto a Parigi, la citta dei
tuoi sogni, e nel tuo ufficio tu parli
francese meglio di tutti. Sembra
l'occasione che aspetti da una vita.
Eppure non ti fai avanti pt‘-l'ché pen-
si: «I colleghi con pitt anzianita avran-
no certamente la precedenza, tenta-
re sarebbe inutile». Be’, con questo
spirito, vinceresti il Nobel per la fisi-
ca statica e visto che di manne dal cie-
lo non se ne sono mai viste cadere, Pa-
rigi resta solo un sogno nel cassetto.
Perché invece di
rinunciare a priori, non ti dai da fa-
re? Gli egoisti sani si attivano anche
quando sanno di avere pochissime
chance e, spesso, ce la fanno. Ma an-
che se non hanno successo, si conso-
lano pensando di averci almeno pro-
vato! «Prima di darti per vinta,
combatti. La passivita e la rassegna-
zione sono paralizzanti e avere la sen-
sazione di avere subito qualcosa fa
sprofondare I"autostima», ricorda
Ege. «Se invece assumi un ruolo atti-
vo, se esci allo scoperto, ti sentirai pro-
tagonista. E anche una sconfitta non
ti fara troppo male perché avrai af-
frontato personalmente la situazio-
ne». Per allenarti, mettiti davanti allo
sp{-'(:{:hi(_) e immagina di fare la tratta-
tiva o la richiesta a cui tieni tanto.
Dentro di te, ti rassicuri e ti rafforzi.
Poi, giocatela con disinvoltura. Chi ha
detto che non sia la volta buona?

Ipha fatta N,

Due altruiste “convertite" ti
svelano come si sono sentite
al loro rientro in ufficio

' Faccio la dirigente nella pubblica
amministrazione. Un giorno il mio
capo mi ha dato dell'incapace,
dicendo che non sapevo coordinare
le persone del mio ufficio. La mia
reazione? Prima del corso di
egoismo sano mi sarei sentita in
difetto oppure sarei andata su tutte
le furie. Ma, dopo, ho eltaborato una
nuova strategia. «Difenditi con
fermezza, e in modo educato, dalle
accuse ingiuste. E controbatti, ma
come se fossi un ambasciatorey,
mi sono ripetuta mentre prendevo
tempo. E poi, con grande serenita,
gli ho risposto: «Sono consapevole
dei miei compiti e chi lavora con me
segue le mie disposizioni». Mi sono
sentita forte come un leone!

MATILDE, 35 ANNI, DI ROMA

~ Sono una vigilessa. E una volta
mi sono dovuta difendere dagli
insulti di una collega, che non mi
accettava come caposettore perché
non ho il diploma. Appena poteva,
mi screditava davanti a tutti e
le sue frecciate mi ferivano molto.
Dopo qualche mese ero diventata
intrattabile, sbottavo per niente.
Il corso? Mi ha insegnato a non
reagire piu alle battute. E mi ha fatto
capire che, con il diploma, mi sarei
sentita meno vulnerabile. Cosi mi
sono iscritta a una classe serale. Ora
quasi quasi la ringrazierei...

PAOLA, 32 ANNI, DI BOLOGNA



