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Foglio

fai il nostro test per scopririo

: SCARICA LA APP
! (INFO A PAGINA 5)

degli slip pud
capitare... ma
che vergogna!

+

Un’emozione
che cirende
piu solidali. E
non € un caso
che tutti la
provino: ci dice
cosa e giusto.

hanno chiamata la “Ceneren-
tola delle emozioni”, perché
a lungo nessuno I’ha studiata
a fondo. Di certo & spiacevole:
quando la proviamo vorremmo scompa-
rire,fracuore chebatteforte,sudorifred-
diefacciainfiamme. Eppure lavergogna
¢ un sentimento positivo che dovremmo
essere contenti di sentire, perché grazie
alei possiamo avere buone relazioni con
gli altri e una societa che funziona. Non
a caso € un’emozione universale, vissuta
allo stesso modo fra le tribui amazzoni-
che piu sperdute cosicome in Occidente.
Insomma, c’e daaugurarsiche nonscom-
paia. Proprio cio che a tratti pare stia suc-
cedendo oggi, dato che la maggioranza
sembra non vergognarsi pitu di nulla.

DA SEMPRE. Ma che cos’¢ la vergogna
e perché & cosi importante per 'uomo?
Una risposta arriva dal recente studio di
Daniel Sznycer, psicologo dell’Universi-
ta di Montreal che ha passato al vaglio
quindici piccoli gruppi sociali di quattro
continenti, diversi per usi e costumi, re-
ligione, linguaggio, scoprendo che tutti
provano vergogna, anche nelle societa
piu primitive. Il che significa che non la
siimpara con la cultura e che si é evoluta
con 'uomo. «Come il dolore avverte che
ci stiamo facendo male, cosi la vergogna
segnala che ci stiamo comportando inun
modochepotrebbedanneggiarelenostre
relazioni sociali», spiega Sznycer. «L'uo-
mo fin dagli albori della storia & sempre
statodipendente dagli altri: contavasudi
loro per essere aiutato in situazioni diffi-
cilie chiveniva giudicato di scarso valore
dal grupporischiavadiessere lasciatoin-
dietro. La vergogna ¢ da allora la nostra
“antenna” per prevedere il giudizio ne- »
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CE N’E DI QUATTRO TIPI

Secondo lo psicanalista statunitense
Joseph Burgo, tutti abbiamo provato
almeno una volta uno di questi tipi di
vergogna, diversi tra loro perché hanno
quattro diverse origini.

El AMORE NON CORRISPOSTO.

E la vergogna “basica” che si »
apprende fin da piccoli, quando v ® ¥

le attenzioni materne sono @
mancate, oppure anche dopo, a

seguito di relazioni sfortunate:

non ci si sente degni di essere

amati, si resta umiliati dal rifiuto, si sviluppa
una vergogna profonda di sé che mina
Pautostima.

E ESPOSIZIONE NON VOLUTA. "
Quando si & sotto gli occhi di tutti w
e ci si sente sprofondare, per

esempio se corretti per un errore
o se deliberatamente umiliati in

pubblico. E la vergogna
nell’accezione pil comune.

El ASPETTATIVE

DISATTESE. i ]

La vergogna emerge =
quando si fa qualcosa e si

fallisce: la promozione sul

lavoro che sfugge, la relazione col partner
che naufraga nonostante 'impegno, I'esame
che non si riesce a superare. E la vergogna
dei propri limiti.

EJ ESCLUSIONE. Tutti vogliono
piacere agli altri, essere accettati.
Quando non succede e si viene
lasciati ai margini si prova
vergogna, a prescindere che il
rifiuto sia meritato o meno.

SORRISO GUASTATO.

Un “classico” che nessuno si
augurerebbe: il pezzetto di
verdura (o di origano) tra i denti.
Situazione davvero imbarazzante.

VOGLIA DI “SCOMPARIRE”

Le manifestazioni fisiche della vergogna (e anche i modi di dire e le parole
che definiscono gli atteggiamenti di chi la prova) sono accomunate dalla
voglia di farsi piccoli piccoli: la testa si china, abbassiamo gli occhi,
incurviamo le spalle. Vorremmo sprofondare, sparire dallo sguardo degli
altri e sfuggire al loro giudizio, passare inosservati. O quantomeno
sottometterci sperando nella clemenza: anche il rossore del viso, che non
pud essere dissimulato, & un modo per far capire al gruppo che stiamo
soffrendo perché siamo sensibili alle regole e all’'opinione degli altri.
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MNON HO
COLPA, MA...
Ci si vergogna
anche quando
si viene isolati

dagli altri

senza averne
alcuna colpa.

PAESE CHE VAI,
USANZA CHE TROVI

E universale ma si manifesta in
maniera diversa nelle varie culture. Nei
Paesi orientali, per esempio, il giudizio
degli altri & molto sentito. In Giappone
& forte il senso del disonore quando si
viene colti in fallo in pubblico, mentre
non c’eé invece alcun imbarazzo a
mostrarsi nudi negli onsen, le terme
giapponesi. Per i membri di alcune
etnie di Africa e Australia invece non
c'é tabu nel consumare rapporti
sessuali in pubblico.

Oggi questa emozione ¢
diventata un sentimento “fai
date”: ognuno hala sua

gativo altrui eimpedircidifare scelte che
potrebbero ritorcersi contro di noi. Ab-
biamo studiato quella provata al pensie-
ro di rubare, oziare e cosi via e abbiamo
concluso che si prova tanta pit1 vergogna
quanto pilu questi comportamenti sono
ritenuti negativi dagli altri membri del
gruppo». Una specie di allarme intrinse-
co insomma, un’emozione privatissima
con una forte rilevanza sociale perché ci
insegna ad agire in modo che il prossimo
ci apprezzi e ci sostenga.

BUSSOLA MORALE. Che vergognarsinon
sia un male lo confermano parecchi stu-
di, che dimostrano come questa emozio-
ne cosi spiacevole sarebbe in realta d’a-
iuto per imparare ad accettare se stessi
e i propri limiti. La prima reazione che
molti hanno sentendo vergogna e infatti
scappare, negarla: invece dovremmo ac-
coglierla per diventare persone miglio-
ri. «Questo sentimento ci fa capire che
abbiamo bisogno dello sguardo altrui. E
ci rende umani: tanto é vero che chi ne
& immune e non si cura mai di che cosa
pensano glialtri € come se vivesse in una
bolla tutta sua, ha insomma una perso-
nalita narcisista», dice Gabriella Turna-
turi, sociologa dell’Universita di Bologna
e autrice di Vergogna. Metamorfosi di
un’emozione (Feltrinelli).

Quando si parla di questa emozione,
inoltre, ¢’¢ in ballo anche il giudizio che
ciascuno di noi da di se stesso, come sot-
tolinea Cristiano Castelfranchi dell’I-
stituto di Scienze e Tecnologie della Co-
gnizione del Cnr: «Dallo sguardo degli
altri possiamo fuggire, dal nostro no. Se
abbiamo assimilato i valori che condivi-
diamo con le persone che frequentiamo,

S1 ESPRIME SEMPRE CON GLI STESSI GESTI
La conferma che si tratta di un’emozione che tutti provano ed
esprimono pili 0 meno allo stesso modo arriva da una ricerca
dell’'Universita della British Columbia condotta su un campione di
atleti olimpici e paralimpici non vedenti dalla nascita: persone,
queste uitime, che non possono percid aver appreso dagli altri,
vedendoli, i gesti della vergogna. Eppure il comportamento € lo
stesso, quando si perde una gara: le spalle degli atleti si abbassano,

per farsi piccini piccini.

ci vergogneremo anche se nessuno ci
vede o scopre un nostro gesto sbagliato».
Risultato, la vergogna diventa la bussola
per essere accettabili davanti a noi stessi
e agli altri, e quindi ci obbliga a correg-
gere gli errori, a fare i conti con i nostri
limiti e capacita: cosi, alla fine, la nostra
autostima aumenta.

NON E DEBOLEZZA. Ma se la vergogna
puo essere cosi positiva, perché arrossi-
re oggi sembra irrimediabilmente fuori
moda? Intanto perché, come spiega Ca-
stelfranchi, «viene vista come un segno
di debolezza e sottomissione, che cozza
conlapressione attuale ad apparire sem-
pre vincenti: un maschio, soprattutto se
hauna posizione da leader (per esempio
un capufficio), che sivergogna pare venir
meno al suo ruolo». In pi, oltre a essere
la sentinella capace di capire se siamo o
meno accettabili dagli altri con le nostre
azioni, lavergogna é anche unaspia della
coesione sociale: quando in una societa
sembra che non ci si vergogni pit di nul-
la, significa che si sono persi ideali con-
divisiin cuiriconoscersi. Osserva Turna-
turi: «In realta, la vergogna di per sé non
& scomparsa, ma non c'e piu un sentire
comune, unastoriacondivisa. Lasocie- ¢

VERGOGNA, COLPA O
IMBARAZZO? NON
SONO LA STESSA COSA
Un recente studio di Cristiano
Castelfranchi del Cnr di Roma ha
fatto chiarezza: quando proviamo
vergogna ci sentiamo inadeguati, di
scarso valore, diversi e peggiori
rispetto al nostro io ideale (e
dobbiamo recuperare I'autostima);
nel senso di colpa invece c’é una
valutazione morale, sappiamo di
aver fatto qualcosa che viola una
norma, ci sentiamo responsabili.
«L'imbarazzo poi si manifesta in
modo simile alla vergogna, ma & la
fase che la precede: lo proviamo
quando ci sentiamo esposti al
giudizio altrui e siamo a rischio di
vergognarci», dice Castelfranchi.
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L'etain cui

Si prova

piu spesso
vergogna e
I'adolescenza

GLI ANIMALI SI
SENTONO IN COLPA?

No. Benché Internet pulluli di siti
con foto di cani dagli sguardi
contriti dopo aver combinato guai,
gli studi scientifici al momento
indicano che I'uomo é I'unico a
provare questa emozione sociale. In
uno dei piu recenti, Ljerka Ostojic,
dell’Universita di Cambridge, ha
provato che anche il padrone pilu
attento non riesce a capire
dall’espressione del cane se questo
I'abbia fatta grossa o meno. Dati
confermati da una simile indagine
del Barnard College di New York: il
muso pentito non & diretta
conseguenza delle azioni del cane,
ma compare solo dopo le sgridate
del padrone.

TIMIDONI

IN COPPIA.
Il pudore dei
sentimenti
tipico degli
adolescenti
si trasforma
faciimente

in imbarazzo.

ta & frammentata in tanti gruppi che pro-
vano questa emozione per motivi molto
differenti, dallaragazzina che sprofonde-
rebbe perché non halaborsafirmataachi
la provadifronte alle violazioni dei diritti
umani». La vergogna, insomma, & diven-
tata relativa; una “vergogna fai da te” che
nel mondo iper-individualista di oggi
sentiamo meno per i comportamenti di
cui dovremmo vergognarci davvero, da-
gli insulti alla violenza, e molto di pili per
quel che siamo, se non ci conformiamo al
modello che va per la maggiore. Una fac-
cenda, quest’ultima, all'ordine del giorno
soprattutto per gli adolescenti.

QUANDO E INGIUSTA. «I ragazzi vivono
nel confronto costante con gli altri per
costruire la propria identita: per alcuni
la vergogna diventa un tabu, perché ri-

conoscere di provarla significa confer-

COSA ACCADE NEL CERVELLO

Provare o meno vergogna & anche una questione “di testa”: stando a
una ricerca di Virginia Sturn, del Memory and Aging Center
dell’Universita di San Francisco, piu & attiva una zona del cervello,
'area cingolata anteriore pregenuale, piu si tende a provare
vergogna. Il dato, secondo Sturn, potrebbe rivelarsi utile per pensare
a terapie che aiutino le persone in cui questa emozione diventa
troppo forte e porta a isolamento e depressione.

mare di sentire i propri insuccessi come
tali. Allora la negano», racconta Andrea
Fiorillo, psichiatra dell’Universita della
Campania Luigi Vanvitelli e presidente
della Societa Italiana di Psichiatria So-
ciale. «Tanti altri sono invece sopraffatti
dallavergognadinon esserecomeilresto
del gruppo: diversi per qualche motivo,
magariricevono pochi “like” sui social. E
siisolano». Cosi oggi molti ragazzi siver-
gognano di quello che sono: grassi, poco
attraenti, poveri, malati... “Difetti”, veri
o immaginari, che il mondo non sembra
perdonare piu. Eppure, la storia delle
minoranze nell’ultimo secolo potrebbe
insegnare qualcosa.

«Persone di colore, donne, omosessuali,
che per secoli sono state spinte a vergo-
gnarsi di sé, hanno intrapreso un percor-
so di accettazione in cui, dopo una prima
fase di emancipazione, ne é seguita un’al-
tra in cui si & esibito fino all’eccesso l'or-
goglio di essere quel che si &. Dopo esser-
si vergognati per tanto tempo, infatti, c’e
bisogno di sottolineare quanto sia bello
appartenere a una categoria bistrattata: &
successo con i movimenti per l'orgoglio
nero, con il femminismo, con il gay pri-
de», dice Castelvecchi. D’altra parte,
quando la vergogna é ingiusta non porta
alcun vantaggio, né a sé né agli altri. @
Elena Meli
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