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Benvenuto in questo viaggio
verso l'autenticita

Questa guida nasce dal desiderio di accompagnarti nella scoperta di una
comunicazione piu vera, piu profonda, pit1 tua. In un mondo dove spesso ci
sentiamo costretti a indossare maschere diverse a seconda del contesto, ritrovare

la propria voce autentica diventa un atto rivoluzionario.

Comunicare con autenticita non significa solo esprimere cid che pensiamo, ma
soprattutto comprendere chi siamo davvero, al di la dei ruoli, delle aspettative e
dei condizionamenti. Significa avere il coraggio di mostrarsi, la chiarezza di

esprimersi e la saggezza di ascoltare.

I cinque strumenti che troverai nelle prossime pagine ti aiuteranno a costruire
relazioni piu solide, a essere pili convincente senza perdere te stesso, e a creare

connessioni autentiche sia nella vita personale che professionale.

Buona lettura e buon viaggio verso la tua verita.
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Strumento 1: Esci dal ruolo e parla
con il cuore

Tutti abbiamo piu di un ruolo nella vita. Non posso sapere se sei un genitore, uno
zio 0 un nonno, ma di certo so che sei un figlio e con tutta probabilita sei anche
un amico, un collega, un vicino di casa. Magari sei un esperto nella tua
professione e un amatore nel campo della pittura, della danza, dello sport o di
qualunque cosa ti interessi. I ruoli che scegliamo di ricoprire possono essere
tanti, ma nel momento in cui parliamo di noi, di ci6 che pensiamo e sentiamo,

dobbiamo essere capaci di metterli da parte.

E naturale che tu non debba ignorare le tue competenze professionali quando
spieghi a un collega una nuova procedura o che tu non possa disperdere I'amore
che provi per tuo figlio; qualunque cosa faccia parte di te ti rende cio che sei, ma
il ruolo non ¢ altro che la definizione formale di una posizione che sarebbe
uguale anche se non le dessi un nome. Spesso quel "nome" porta con sé stereotipi
comportamentali e di potere che possono rivelarsi improduttivi all'interno della

relazione.

"To sono il capo quindi decido i0", oppure "Io sono tuo padre (o madre) e so cosa

e giusto per te"



Quante volte ti sei sentito dire frasi del genere? Immagino molte. E dimmi, in
quante occasioni queste parole ti hanno ben predisposto ad ascoltare quello che
veniva dopo? I ruoli servono a creare ordine, non a comunicare cuore a cuore.
Non siamo mai davvero convincenti quando facciamo appello al potere che

possiamo esercitare su qualcuno.

L'unico modo per farsi ascoltare e per lasciare un segno ¢ toccando le corde
interiori che rappresentano la spinta motivazionale ad agire. E a quelle si arriva
solo parlando con il cuore. Che non significa melenso, poetico, esaltato o pieno di
pathos, ma piuttosto vero, semplice, schietto. Abbandona le costruzioni e lascia

uscire la tua verita trovando un equilibrio tra il rispetto di te e di chi ti ascolta.



Come fare

Lascia da
parte i titoli

Lascia da parte i titoli, i
ruoli e le aspettative di
chi ti circonda; dai
spazio solo a cio che

senti.

Domandati
l'origine
Domandati se il tuo
sentire & frutto diun
pensiero originale o

appartiene a qualcun

altro.

Ascoltail tuo
cuore

Spegni il rumore che hai
nella testa e ascolta il
battito del tuo cuore; &
nel momento presente
che trovi le risposte che
si nascondono nel

profondo.



Strumento 2: Assumiti la
responsabilita delle tue emozioni
e dei tuoi bisogni

"Mi hai fatto arrabbiare!"

Quante volte hai detto una frase del genere? Ecco, questo punto ¢ semplice da
spiegare: devi bandire dalla tua mente qualsiasi pensiero che scarichi sugli altri la
responsabilita delle tue emozioni. La percezione dei bisogni € cio che ti permette
di orientare le scelte e di decidere come procedere nella vita. Ti faccio un

esempio per chiarire il concetto.

Se senti il bisogno di vivere a contatto con la natura e sei in grado di
comprendere questa spinta interiore, proverai il desiderio di trasferirti in una
zona di campagna o di montagna. Cercherai casa al mare o vicino a un lago, ma
qualunque sia il panorama che ti attrae di pili, orienterai le tue scelte di vita in
quella direzione. Ne consegue che rinuncerai ad altre cose. Magari a un posto di

lavoro offerto da un'azienda situata nel centro di una grande citta.

Farsi carico dei propri bisogni significa prima di tutto comprenderli e in secondo
luogo avere il coraggio di soddisfarli a prescindere da cio che pensano gli altri. E
cosa c'entra tutto questo con la frase iniziale? Beh, nel momento in cui non ci
prendiamo cura dei nostri bisogni, le emozioni insorgono imponendo una
presenza spiacevole: rabbia, dolore, insoddisfazione. Ma non € mai l'altro a "farci
arrabbiare"; siamo noi che facciamo emergere il disagio non occupandoci delle

necessita che percepiamo.



Pur essendoci qualche eccezione, la regola generale & semplice: quando soddisfi i

tuoi bisogni le emozioni che provi sono piacevoli, quando li ignori sono dolorose.
Non e sempre scontato riuscire a interpretare i segnali del corpo - nel mio ruolo
di counselor aiuto spesso le persone a fare questo passaggio —, ma nel momento

in cui impari a comprenderti tutto si fa chiaro.

E ancora una volta: cosa c'entra tutto questo con la comunicazione?
Comprendere se stessi, le proprie necessita e le proprie spinte motivazionali &
fondamentale per tracciare i confini tra noi e il resto del mondo. Non puoi essere
incisivo quando riversi su chi ti ascolta emozioni e bisogni che non gli
appartengono, minacciando la sua "integrita" con proiezioni che lo travolgono
come una valanga. Vuoi trasmettere un messaggio ed essere certo di arrivare al
cuore di chi ti ascolta? Assumiti la responsabilita di cio che dici, del motivo per
cui ci tieni e dell'obiettivo che hai. Non puoi riuscirci se non hai le idee chiare e

I'onesta intellettuale necessaria per manifestare la tua vera identita.



Come fare

O @

Dai un nome Comprendiil Respira con
alle emozioni bisogno calma
Percepisci le emozioni che Comprendi il bisogno a cui Respira con calma, di
senti e dai loro un nome. sono collegate e impegnati pancia; crea un vuoto
per soddisfarlo. interiore in grado di

accogliere I'emozione che

sta arrivando.



Strumento 3: Scegli sempre uno
sguardo neutro

E vero che una comunicazione autentica esprime la nostra essenza pit profonda
e che in essa sono contenute regole, valori ed emozioni che fanno di noi cio che
siamo, ma riuscire ad affrontare ogni situazione con uno sguardo pulito, ci
permette di acquisire quel livello di obiettivita necessaria ad avere una voce

autorevole.

Cos'¢ per me uno sguardo pulito? E il punto di vista di qualcuno che, pur avendo
una propria opinione, riesce a percepire, comprendere e valutare anche quella
altrui. Significa non partire dal presupposto di avere ragione. Significa ricordare
che cosi come noi abbiamo diritto alla nostra opinione, lo stesso vale per chi la

pensa in modo diverso.

Evelyn Beatrice Hall, che nel 2006 completo la biografia di Voltaire Gli amici di
Voltaire, scrisse: "Disapprovo quello che dite, ma difendero fino alla morte il
vostro diritto di dirlo"




La frase viene spesso attribuita a Voltaire ma non fu lui a coniarla. Ad ogni modo
e proprio cio che fa al caso nostro. Avere uno sguardo neutro significa dare a tutti
la possibilita di esprimersi ma soprattutto offrire a se stessi la chance di ascoltare
senza pregiudizi, con la predisposizione ad accogliere una nuova prospettiva e

magari anche a cambiare idea.

E semplice riconoscere una mente chiusa e non & mai una base stabile su cui

.

costruire una relazione di qualunque tipo.



Come fare

Q

Cerca argomenti
pro e contro

Cerca argomenti che siano

pro e contro la tua opinione.

&o

Concedi tempo
equo

Concedi agli altri la stessa

quantita di tempo che hai

utilizzato tu per esprimerti.

[

Osserva
dall'esterno

Immagina di essere alla
finestra e di osservare un
dibattito tra due persone.
Una sostiene la tua tesi e
l'altra la sfida. Ascoltale
entrambe con attenzione e

rispetto.



Strumento 4: Crea momenti di
confronto o diriflessione

Avviare una conversazione vis a vis rende pitt semplice — non scontato — creare
un confronto o un momento di riflessione condivisa, ma come possiamo farlo
quando scriviamo e non abbiamo un contatto diretto con la persona a cui ci
rivolgiamo? Al giorno d'oggi sono piu ricorrenti i momenti in cui ci relazioniamo
con smartphone, pc e tablet che con esseri umani in carne e ossa. A volte
chiacchieriamo in tempo reale e a volte avviamo conversazioni che si svolgono a
distanza sia nel tempo che nello spazio; in ogni caso cio che conta ¢ il modo in cui

ci poniamo.

Emettere sentenze, fondare le proprie affermazioni su dogmi personali e imporre
le proprie opinioni come se fossero le uniche possibili, crea una barriera spesso
insormontabile. E vero che ognuno & responsabile di sé e chiunque puo
esprimere le proprie idee, ma avere la sensazione di trovarsi di fronte a un muro
non invoglia a esporsi alla violenza altrui. C'¢ una grande differenza tra affermare

la propria verita con fermezza e partire dal presupposto che sia La Verita.



Vuoi essere incisivo? Esprimi le tue posizioni dando a chi ti ascolta la possibilita

di valutarne la validita. Questo gli permettera di essere aperto, di ragionare sui
punti a sostegno delle tue tesi e di apprezzare la serenita con cui argomenti le tue
opinioni. A volte crediamo di dover partecipare a una vera e propria battaglia per
avere ragione, ma la veritd - quantomeno la mia - € che ogni persona arricchisce
il contesto grazie al proprio personale sguardo e cosi facendo offre nuovi spunti

di riflessione.

Alcune ci faranno capire qualcosa che ancora ci sfuggiva, altre porteranno alla
nostra attenzione fattori che non avevamo considerato. Alcune ci faranno
cambiare idea e altre rafforzeranno la nostra posizione. Lo scambio € piu utile
quando ci si confronta con persone che la pensano in maniera diversa, in caso
contrario avremmo solo una conferma della nostra verita. Comodo, a volte
soddisfacente, ma del tutto inutile ai fini della crescita. Di chiunque e da

qualunque punto di vista: personale, professionale, artistico, umano.

E nel confronto che trovi l'ispirazione e la forza per conquistare le persone.



Come fare

€
gl
W Attiva il radar

Cerca cosa o
Sii pOSSibiIiSta impq rare Vlsuall.zza te SteSS(.) con
orecchie a forma di radar
8ii possibilista anche con le Concediti cinque minuti in che captano e catturano
tesi che ti sembrano cui dare per scontato che ogni buona idea nei
assurde. l'altro abbia ragione e cerca dintorni. Piti ascolti e piu
qualcosa da imparare. avrai materiale su cui

basare le tue opinioni.



Strumento 5: Valorizza anche cio
che non ti appartiene

Lo hai potuto leggere tra le righe di alcuni punti precedenti, ma credo sia
necessario dedicare attenzione a un fattore che spesso viene sottovalutato: il
valore aggiunto offerto dalla diversita. E naturale che nel sostenere una
conversazione ci appoggiamo alle nostre convinzioni e le argomentiamo per
convincere l'altro della nostra posizione, ma questo non dovrebbe mai impedirci

di ascoltare ed essere aperti a cio che I'altro ha da dire.

Sollecitare chi ci ascolta a esprimere il proprio parere non solo € indice di
disponibilita a mettersi in discussione, € anche un modo molto intelligente di
comprendere e valutare le argomentazioni altrui. La censura & una sorta di
dittatura verbale e non ¢ una buona strategia di comunicazione. Dare la parola ai

propri avversari intellettuali € importante.

Non temere di indebolire la tua leadership mettendo in risalto un interessante
punto di vista che non avevi ancora considerato o addirittura cambiando idea di
fronte ad argomentazioni che ritieni valide. Qualunque persona intelligente
farebbe lo stesso se si rendesse conto che altri hanno tratto conclusioni migliori

delle sue.



Lasciare dello spazio libero significa dare ad altri la possibilita di riempirlo nel

modo che ritengono opportuno. Quando comunichiamo non dobbiamo per forza
limitarci a cio che pensiamo giusto o sbagliato, possiamo dare visibilita anche alle
motivazioni che ci spingono a dubitare e fanno nascere in noi il desiderio di
approfondire. Possiamo mettere in risalto i punti di vista diversi dal nostro sia
per confutarli che per prendere spunto da cio che offrono, o magari per
condividere con chi ci ascolta qualcosa che non ci appartiene ma riteniamo possa

essere motivo di riflessione.



Come fare

Esponi e
considera

Esponi le tue idee con
chiarezza, ma non
dimenticare di
considerare anche le idee
altrui, per confutarle o per
condividere i quesiti che ti

sollecitano.

Coinvolgi
opinioni diverse

Quando ti & possibile
coinvolgi le persone che
hanno opinioni diverse
dalle tue interpellandole e
presentandole al tuo

pubblico.

Crea una fiera
delle idee

Crea un luogo virtuale in
cui ci sia spazio per le
ragioni di tutti. Una sorta
di fiera delle idee che tu
possa visitare ogni volta
che senti il desiderio di
arricchirti di qualche

novita.

Spero che questi contenuti ti siano utili per migliorare le tue relazioni e la

consapevolezza con cui vai nel mondo, sia dal punto di vista personale che

professionale. Il modo in cui ci presentiamo € importante: possiamo piacere

oppure no, ma dobbiamo essere sempre noi stessi.

Se hai bisogno di qualche chiarimento puoi scrivermi una mail a

paolacuppini@reami.org o trovarmi su Facebook, LinkedIn e Instagram.

A presto
Paola Cuppini

PS: se vuoi puoi anche curiosare sul sito www.reami.org


mailto:paolacuppini@reami.org
https://reami.org/

