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Ti € mai capitato di vincere una discussione e uscirne con la sensazione di aver perso qualcosa?
Lei ha smesso di parlare. Lui ha detto «va bene» con il tono di chi chiude una porta. Hai avuto

ragione su tutto, e la serata é finita peggio di come era cominciata.

Questo articolo parla di quel momento: il riflesso che ti spinge a emettere il verdetto prima
ancora di aver capito, e come riconoscerlo nella vita di tutti i giorni, mentre succede. Secondo il
libro da cui nasce, quello che chiamiamo carattere spesso € un allarme rimasto acceso. Un

allarme si puo imparare a riconoscere.

Il riflesso del giudizio & una sentenza che arriva prima dei fatti

Il riflesso del giudizio € la sentenza istantanea che nasce mentre l'altro sta ancora parlando:
«ha torto», «non capisce niente», «come al solito». Arriva prima del pensiero, ed € per questo
che sembra una verita. Il libro lo descrive come la reazione dell'allarme: una frase viene letta

come un attacco, e il corpo si prepara a difendersi come se la minaccia fosse reale.

Non ¢ un problema di opinioni. Tutti ne abbiamo. Il problema scatta quando l'opinione diventa
una condanna e il tuo obiettivo passa dal capire al vincere. Da quel momento ascolti per
trovare la falla, non per afferrare il senso di quello che ti viene detto.

Perché vincere il punto ti fa perdere la persona

Con l'allarme acceso, la domanda interna cambia. Non € piu «che cosa voglio che succeda?»,

ma «chi ha ragione?». Nella seconda domanda la relazione non compare.

Il libro usa un esempio che funziona anche in casa. Il film parte da un messaggio senza
risposta: «non mi ha risposto», poi «si € stancato», poi «mi sta lasciando», poi «restero solo».
Ogni passo sembra logico. Ma il fatto di partenza era un messaggio rimasto in sospeso. Il resto
lo ha scritto la paura, e la reazione che ne esce, un rimprovero, un silenzio, una battuta

tagliente, la paga la persona che hai davanti.

Cosi si forma un circolo. Uno dice una cosa dura per avere ragione. L'altro si chiude per
proteggersi. Chi ha parlato sente di aver avuto ragione, e questo rinforza il riflesso per la volta
dopo. Alla fine nessuno dei due ha capito davvero l'altro, ma la discussione risulta vinta. E un

punto segnato su un tabellone che nessuno guarda pit.
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Come riconoscerlo nel quotidiano: corpo, frasi e bersaglio

Lo riconosci in tre punti, e puoi controllarli anche mentre stai parlando: nel corpo, nelle parole

che usi e in chi finisce al centro della frase.

¢ Nel corpo. Spalle che salgono verso le orecchie, mascella serrata, respiro corto e alto, nel
petto. Il libro descrive questa tensione come una preparazione alla battaglia, anche quando

nella stanza non c'e nessun pericolo.

¢ Nelle parole. «Ma», «sempre», «come al solito», «é evidente che». Sono parole che

chiudono la conversazione invece di aprirla.

¢ Nel bersaglio. Quando parli della persona («sei fatto cosi», «non sei mai stato capace»)
invece che del fatto («ieri hai cambiato argomento mentre parlavo del rinnovo»), il riflesso
ha gia vinto il primo round.

Un esempio di tutti i giorni, costruito per chiarire il meccanismo e non tratto da un caso reale.
Una sera qualcuno ti fa notare che hai sbagliato una data. Il riflesso parte subito: «Ecco, non
sbaglia mai nessuno tranne me». Rispondi con tre argomenti, e la discussione scivola dalla
data alla tua correttezza. Alla fine la data non conta pitu. Conta chi dei due ha avuto I'ultima
parola.

La domanda dei sei secondi: € una tigre o una pippa mentale?

Prima di rispondere, fatti la domanda che il libro propone per l'ansia: c'e un pericolo reale
adesso, oppure € un «e se» che la mente sta raccontando? Nella relazione la distinzione €
pratica. «Ha detto questa cosa» € un fatto, puoi verificarlo e chiarirlo. «Adesso mi lascia» € un

film, e il film non si chiarisce: si smonta.

Se c'e un fatto da chiarire, lo chiarisci con calma, anche se la risposta arriva dopo. Se € un film,
il primo lavoro é riconoscerlo come tale, e solo dopo decidere che cosa dire. Il libro suggerisce
di farlo in circa sei secondi: una mano sul petto, un respiro, la domanda. Non serve arrivare
subito alla risposta giusta. Basta che la domanda ti riporti dentro il momento, invece che
dentro la battaglia.

Non ordinarti di calmarti: meglio il respiro lungo e un nome neutro

Quando sei gia acceso, dirti «calmati» serve poco e spesso peggiora le cose. Funziona meglio

dare un nome neutro alla scossa e allungare 1'espirazione.

Il libro lo dice con una metafora precisa: ordinarsi di calmarsi nel pieno dell'attivazione € come
chiedere a qualcuno di smettere di urlare urlando piu forte. Il gesto proposto € pit semplice.

Espiri piu a lungo di quanto inspiri, e cambi la frase che usi con te stesso. Non «sto male», ma
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«mi sto caricando per una cosa che conta». Nella discussione, questo puo voler dire una pausa
di pochi secondi prima di rispondere, anche solo per dire «ci penso un attimo». Non serve a

vincere. Serve a non farti guidare dal riflesso.

Avere ragione su un fatto e legittimo: cambia la frase che lo accompagna

Avere ragione su un fatto non ¢ il problema. Il problema ¢ la frase che lo accompagna. Puoi
dire il fatto, la tua lettura e una domanda sull'altra persona, lasciando fuori il giudizio su chi

sel.

Confronta due frasi. «Non ascolti mai» € un verdetto, e chi lo riceve puo solo difendersi. «Ieri,
quando ti ho parlato del rinnovo, hai cambiato argomento» descrive un'azione, e lascia all'altro
una strada per rispondere: puo dire che aveva fretta, che non ricordava, che era d'accordo ma
non l'ha detto. Per frasi pronte da usare in questo passaggio, c'é 'articolo su come riformulare

una critica senza accusare.

Ogni vittoria ha un costo, e lo paga la relazione

Ogni discussione vinta insegna alla relazione che parlarti e rischioso. Dopo un po' I'altro smette
di portarti le cose, e tu ti ritrovi con la ragione e la solitudine.

Secondo il libro, lo schema che si ripete con l'allarme acceso tende a scattare prima la volta
successiva. Non € una questione di colpa: € una questione di abitudine. Per questo il lavoro piu
utile non & diventare arrendevoli. E smettere di usare ogni disaccordo come un tribunale.
Quando la relazione conta piu di un punto, il primo gesto e riconoscere il riflesso, il secondo &

non seguirlo fino in fondo.

Se nella coppia o in famiglia ci sono paura, controllo o minacce, non € una questione di riflesso

da allenare: serve un aiuto esterno, da un professionista qualificato. Per il quadro generale

sull'ego e sui suoi segnali c'e 'articolo ego: come riconoscerlo.

Il libro dedica un capitolo intero allo stress e alla sua biologia, con la domanda dei sei secondi e
un esercizio da fare su carta, senza telefono. Se vuoi lavorarci con calma, parte da li.
Domande frequenti

Avere ragione é sbagliato?

No. Avere ragione su un fatto € normale, a volte necessario. Diventa un costo quando la ragione
viene prima della relazione, o quando la usi per far sentire 1'altro piccolo.
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Come capisco se sto reagendo o rispondendo?
Guarda il tempo e il bersaglio. Se rispondi nei secondi dopo la frase, con un giudizio su chi 1'ha
detta, stai reagendo. Se ti prendi una pausa e parli del fatto, stai rispondendo. Nel dubbio, fai la

domanda dei sei secondi.

E se e I'altro a voler avere sempre ragione?
Il meccanismo si ripete da entrambe le parti, e non puoi cambiare il passo dell'altro. Puoi
cambiare il tuo: descrivere il fatto senza entrare nel verdetto. Se la dinamica si ripete e ti lascia

svuotato, € un segnale da portare a un professionista.

Nell'ultima discussione in cui hai vinto, quale frase ha detto la tua parte prima ancora di aver
capito l'altro?
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