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ESSERE UMANI/2

LA FILOSOFA
MARIANA

ALE S SAND RI:
«NON DOVREMMO

VERGOGNARCI
SE SIAMO INFELICI.

LA FELICITÀ
NON È UNA SCELTA

E LA RABBIA
È UN MOTORE».

COME SI CAMBIA?

DI GAIA MANZINI

COMBATTERE
erchiamo la luce, sempre. Quan-

do siamo tristi o di umore cupo
ci nascondiamo, neanche ri-

spondiamo al telefono. Nella
cultura occidentale esiste una

profonda stigmatizzazione delle
emozioni negative, perché vi-

viamo per compensazione: lavoriamo, abbiamo
successo, ci mostriamo efficienti per nascondere

a noi stessi tutte le nostre paure. Visioni nottur-

ne (nottetempo) della filosofa americana Mariana
Alessandri è un libro illuminante perché parla di

ansia, rabbia, depressione e dolore come parti

della nostra vita. Ci insegna a vedere al buio. In-

vece di rifiutare certe emozioni, invece di vederle

come segni di debolezza, possiamo accettarle per

quello che sono: informazioni che possiamo ac-
cogliere. Di cui ci possiamo prendere cura per ca-

pire più profondamente la nostra umanità e quel-

la delle persone che ci circondano. Per continuare

Mariana Alessandri, professore associato di Filosofia
all'Università del Texas Rio Grande Valley
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ESSERE UMANI /2

ad amarci con complessità e dignità.
Vedere la luce, trovare l'illuminazione, fiat
lux. Però è anche vero che quando sbagliamo
diciamo di aver preso un abbaglio. Cos'è che la
luce e la sua retorica non ci fanno vedere di noi
stessi?

«La metafora dell'abbaglio è mollo interessan-

te. La luce, come scrivo nel libro, spesso sta a si-
gnificare "verità", "bellezza", "intelletto", "com-

prensione". Tutto quello che supponiamo ci dia
ispirazione è definito come "luce". Mentre il buio
e l'oscurità sono qualcosa che definiamo per con-
trasto: "brutto", "pericoloso", "non desiderabile",
"ignorante". Ma è una visione erronea e cieca per-
ché gli esseri umani sono sempre portatori di en-
trambi gli elementi. Parlando di umori ed emozio-
ni, quando mi sento felice, contenta o soddisfatta,
dico di essere luminosa, di sentire la luce. Sono
fiera di me stessa: quando siamo felici siamo ten-
tati di pensare che sia qualcosa che abbiamo rag-

giunto intenzionalmente».
Come se avessimo preso una decisione?

«In America abbiamo un modo di dire: bring

«LA VISIONE NOTTURNA È LA CAPACITÀ
DI RIMANERE CON LO SCONFORTO.

LE SENSAZIONI NEGATIVE, GUARDATE
ATTRAVERSO LA LUCE, PAIONO MALATTIE»

your own sunshine, create your own Tight. Come se
fosse tutto dovuto a un'attitudine positiva. Come se
fossimo noi a creare la nostra felicità. In rete gira
un hastagh: #choosehappy. L'unico modo che ab-
biamo di pensare alla felicità è quello che sia una
scelta. Di conseguenza se mi sento infelice posso
solo concludere che sia colpa di una mia attitu-
dine, probabilmente perché ho fatto qualcosa di

sbagliato, non ho controllato le mie emozioni, per-
ché sono debole. Come autrice desidero ribaltare
questo modo di pensare. Perché dobbiamo vergo-
gnarci se non siamo felici? In America abbiamo un

motto molto diffuso, scritto persino sulle magliet-
te: NOT NAVE BAD DAMS! Per quale motivo? Perché
non si dovrebbero avere giorni negativi? Tutti han-

no il diritto di averli».
Come facciamo a imparare a vedere al buio? E

cosa impariamo?
«La tristezza arriva sempre prima o poi. Io sono

triste quasi tutti i giorni, arrabbiata quasi tutti i
giorni. Aristotele ci insegnava a praticare la nostra
virtù: quando proviamo un dolore emotivo è sem-

pre un'occasione per poter allenare le nostre capa-
cità. La visione notturna è la capacità di rimanere
con lo sconforto. Quando le sensazioni negative
vengono guardate attraverso la luce sembrano ma-
lattie, disturbi mentali, qualcosa di indesiderabile.
Non possiamo eliminare dalla nostra vita ansia,
rabbia, lutto, depressione, però possiamo eserci-

tare la "visione notturna". Guardare noi stessi e le
nostre emozioni da una prospettiva diversa. Sono
informazioni importanti. Sono un'occasione di co-
noscere meglio noi stessi e anche gli altri».
Per l'attivista Audre Lorde la rabbia è stata
uno strumento di lotta. Ma la rabbia è diversa
dall'odio, è energia propulsiva quando si tratta
di rabbia razionale. In che senso?
«Penso che Audre Lorde possa davvero cambiare

il nostro pensiero riguardo alla rabbia. Nella filo-
sofia occidentale, la rabbia è sempre un errore, è
irrazionale, non produttiva, non adatta alle don-

ne, inutile, frustrante. Siamo abituati a pensare
che non si debba cedere mai alla rabbia e neanche
provarla. Per Aristotele la rabbia era una debolezza,
per lui si poteva provare ma mai agire con e per

rabbia, perché c'era la possibilità di ferire qualcu-
no. Per Audre Lorde invece è uno strumento con
il quale estrarre l'onestà. Da un lato quando mi
arrabbio con i miei figli mi' considero debole, un

mostro che non ha saputo controllare la sua emo-
tività. Prima mi chiedevo sempre cosa ci fosse di
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sbagliato in me, ora ritornando ad Audre Lorde
mi chiedo cosa ci sia di sbagliato nel contesto nel
quale vivo: è un modo per spostare lo sguardo, il
danno è nel mondo e io voglio capire di che danno
si traiti. La rabbia così diventa neutrale, non è né
buona né cattiva, è un'informazione che riguarda
la società. Se insegniamo alle vittime di razzismo o
di sessismo o di omofobla che anche solo il prova-
re rabbia è sbagliato, non cambieranno mai la loro
situazione».
Ma quindi che cos'è la rabbia di primo e di
secondo livello?

«Questa è Maria Lugones, una filosofa argenti-
na trasferitasi negli Stati Uniti. Ha cercato di capire
perché la collera esplodeva nella vita delle persone.
Ribaltando la visione comune diceva che era una
forma di self care. All'inizio si prova rabbia: è quan-
do cerchiamo di cambiare una situazione. Pensi di
parlare la lingua della persona che hai di fronte, stai
chiedendo giustizia. All'inizio pensi che sarai ascol-
tata. In principio è solo una discussione, un litigio.
Ma nel momento in cui chi hai di fronte non ti ascol-
ta, non ti accoglie, ti chiama isterica, pazza, ecco che
vieni esposta a un pericolo: in quel momento puoi
credere che abbia ragione. A quel punto interviene
la collera che è un modo per proteggersi da coloro
che vogliono farti credere che sei impazzita, senza
ascoltare quello che hai da dire, interrompendo cioè
la comunicazione sostanziale».
ln che senso il nostro dolore emotivo ha la
capacità di creare rapporti e connessioni intime

«SE INSEGNIAMO ALLE VITTIME
DI RAZZISMO O SESSISMO CHE PROVARE
RABBIA È SBAGLIATO, NON AGIRANNO MAI
PER MUTARE LA LORO SITUAZIONE»

La copertina di
Visione notturna.

Capire noi stessi nei
momenti bui, della
filosofa americana
Mariana Alessandri

(nottetempo),
meditazione

personale su come
le emozioni dolorose
possano rivelare

cosa significa essere
davvero umani

e dunque non andrebbe contrastato?
«Intendo per dolore qualcosa di fisico ed emotivo

che porta una profonda tristezza, ma che non può
essere considerato depressione. Quando sei triste
gli amici intorno a te vorrebbero tirarli su, vorreb-
bero farti sorridere: è qualcosa che facciamo nor-
malmente nei confronti di chi amiamo La consola-
zione che offriamo però è solo un modo di rifiutare
qualcosa che spaventa noi stessi prima di tutto. Ma
se accettiamo il dolore dell'altro, se cerchiamo di
comprenderlo si accende subito una connessione.
il nostro lavoro non è tirar su le persone, ma farle
sentire meno sole».
Leggendo Foster Wallace e anche Giuseppe Berto
che hanno parlato entrambi di depressione c'è
da un lato la disillusione e dall'altra sempre
l'ironia. Che visione del mondo ha il depresso?
«È difficile parlare di depressione perché ci sono

molte differenze individuali. Non penso ci sia un
solo modo in cui la persona depressa vede il mondo,
ma penso che da sempre le persone depresse siano
state costrette a vergognarsi del loro stato psichico.
Sono portati a vedersi come persone interrotte. Non

penso che il mio libro aiuti qualcuno a uscire dal
proprio disagio, ma solo a capire che non ci si deb-
ba considerare broken (una parola usatissima negli
Stati Uniti) neanche se si è depressi. C'è dignità nella
depressione, c'è dignità in ogni stato emotivo».
Luce, oscurità. Ma quindi cosa vuol dire essere
umani?
«Vuol dire essere fatti di luci, di ombre e di tutti

gli altri colori. Mi piacerebbe che il nostro vocabo-
lario emozionale si arricchisse di altre sfumature
che non fossero solo il bianco e il nero. E che non
fossimo costretti a ridurre le emozioni negative a
qualcosa di rotto e quelle positive a virtù. Gli esseri
umani nella loro complessità sono capaci di sentire
molto di più di quello che sí concedono di provare.
Sarebbe bello creare più stanze per le emozioni sen-
za essere costretti a nasconderci o a indossare una
maschera. Ci possiamo tenere la mano, ci possia-
mo amare l'un l'altro con più agilità emotiva, senza
vergogna e senza paura».
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