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MILANO

—Perché il
Natale ci sistema
er le feste—

MUSICHE E PROFUMI CHE ALTERANO

I SENSI (SOPRATTUTTO DURANTE LO ’
SHOPPING). REGALI CHE DICONO DI NOI PIU
DI UNA SEDUTA DALLO PSICOLOGO.

ORMONI IMPAZZITI, STRESS ALLE STELLE.
SCIENTIFICAMENTE PARILANDO QUESTO E I1.
MOMENTO PIU DURO DELI’ANNO. AUGURI!

| Natale ¢ il periodo pitt emozionante dell'anno. E

questa non ¢ una frase fatta, ma una verita sanci-

ta dagli studi seientifici. Che lo si ami o si odi,

questo € il momento dell'anno in cui 'organismo

e il nostro cervello sono maggiormente vulnerabi-
li agli stimoli esterni, al punto da reagire in maniera del
tutto imprevedibile. Insomma, la festa pit familiare che
ci sia & anche una trappola emotiva. Per non rimanerci
male, basta riconoscere i suoi trabocchetti.

Ogni maledetto dicembre
Bisogna sapere che ci sono forze superiori che guidano
la nostra volonta, sfruttando i nostri sensi. Alexander
Chernev, professore di marketing alla Northwestern
University, osservando il comportamento delle grandi
catene ha verificato che l'obiettivo primario, in questo
periodo dell'anno, non & farci spendere tanto e basta,
ma riuscirei senza che ce ne accorgiamo. Per esempio, i
nepgozi diffondono profumi che scaldano I'atmosfera,
colpendo direttamente la parte piu primordiale e istinti-
va del nostro cervello (accendendo la sirena: «E Natale,
devo comprare!s), mentre le musiche a tema servono a
creare attorno a noi una bolla che dovrebbe essere av-
volgente e rilassante. E dimostrato, infatti, che una me-
lodia dolce rallenta la percezione del tempo: piii si cam-
mina all'interno di un negozio, maggiore & la probabilita
di uscire con un acquisto. Se, invece, siete allergici alle
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DI MONICA MARELLI

note natalizie, alle cocearde rosse e alla carta da regalo,
forse siete fatti per dare ragione allo studio della Oxford
University, che ha dimostrato come una scenografia
troppo tradizionale possa far scattare in noi una sorta di
rifiuto inconscio. «Le persone si trovano pih a loro agio
in ambienti sui toni del blu e dell'argento, che risultano
maggiormente rilassanti e con la musica classica piii che
con il classico “Jingle Bells"s

A Natale, poi, come verificato dai ricercatori del Monell
Chemieal Sense Center di Philadelphia, due ormoni rag-
giungono i valori massimi nel nostro organismo: andro-
sterone e androstenolo. Entrambi sono coinvolti nello
stimolare I'attrazione fisica verso il sesso opposto. Forse
questo & il motivo per cui le persone diventano facil-
mente eccitabili durante le feste (non ha a caso, molte
antiche civilta, riservavano a questo mese i festeggia-
menti propiziatori pio sfrenati).

Stupiscimi?
A volte I'apertura dei doni davanti a tutri pud essere mo-
tivo d'imbarazzo, perché raccontano molto di noi.
Spiega Stefano Pallanti, professore di Psichiatria e diret-
tore dell'lstituto di neuroscienze di Firenze: «Spesso so-
no oggetti che svelano la nostra intimita. Sono come
delle confidenze, ma scambiandole davanti a tutti, cor-
riamo il rischio di mettere in mostra un pezzo delle no-
stre storie, dei nostri legami e delle nostre fantasie»
*Segue
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Ci sono persone che, guando scelgono un dono, non lo
fanno pensando a chi lo ricevera, ma tendono a com-
prare cose che, prima di tutto, piacciano a loro. Lo fan-
no perché sono egoiste, distratte o non hanno voglia di
pensare? No, & un modo di dimostrare affetto scegliendo
una via “egocentrica”, come spiega Pallanti: «Quando si
fa un regalo con sentimento, si desidera lasciare un ri-
cordo di s€ oppure un insegnamentos.

Perd non sempre tutto va per il meglio. Il maglione su-
per colorato a chi veste sempre di nero o il ninnolo in
ceramica a chi detesta i soprammobili: se ¢io che si € ri-
cevuto ¢ sgradito, che cosa si fa? Se volete proteggere la
relazione che avete con chi vi ha fatto il regalo, non &
necessario trasformarsi in attori e mentire snocciolando
finte lodi. Bastera guardare negli occhi la persona e dire
semplicemente «Grazie!». Lo raccomanda la dottoressa
Catherine Roster dell'universita del New Mexico, dopo
aver verificato che quello dello scambio dei regali & uno
dei momenti in cui le relazioni sono pit “fragili”. Ed &
per questo che Carole Burgoyne del Centro di Psicologia
dell’economia dell'universita di Bath in Gran Bretagna
sconsiglia il dono-scappatoia, ovvero i soldi. Un regalo
evidenzia il livello di intimita tra due persone e regalare
denaro pud addirittura essere un messaggio che sminui-
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sce lo stato sociale di chi lo riceve

Se poi dovete fare una sorpresa al vostro partner, state
attente. Se non lo indovinerete, il suo giudizio potra es-
sere severissimo: avra la sensazione di non essere capito
e che la vostra unione stia vacillando. Lo sostiene la dot-
toressa Elizabeth Dunn dell'universita della British
Columbia, che ha osservato i diversi comportamenti fra
uomini e donne quando ricevono doni da amici o part-
ner. Totalmente diversa la reazione femminile: una don-
na, di fronte a un dono sbagliato, non pensa cle l'amore
si stia esaurendo, ma che il suo uomo abbia fatto, co-
munque, tutto il possibile. Strano?® Gli scienziati riten-
gono che questo non sia altro che un meccanismo (squi-
sitamente femminile) di protezione della coppia.

Anche i sentimenti hanno un
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Luei della malinconia

Basta un piccolo sondaggio fra amici e parenti: qualcuno
vi dird sempre che il Natale lo deprime. Tutto nasce dal-
'ambiguita di questo evento, come svela il professor
Pallanti: «Nonostante tutto, rimane una festa sacra e il
sacro, nella nostra mente, & sempre ambivalentes. E co-’
me tutte le ricorrenze, diventa un momento in cui fare il
bilancio della propria vita: «Ogni Natale ci si confronta
con se stessi e prevale sempre ¢io che non ¢'e pii: per-
sone care, sentimenti, legami». A questo aspetto psico-
logico si aggsiungono la biochimica e la mancanza di luce
tipica dei mesi invernali, che stravolge i ritmi circadiani,
ovvero la continuita delle nostre attivita nell’arco delle
24 ore. La secrezione di serotonina, melatonina, tireoto-
po e cortisolo pud portare mal di testa, stanchezza, irri-
tabilita e ansia (ecco perché i negozi, a Natale, devono
essere luminosissimi). La buona notizia, almeno, & che
il profumo di abete - I'essenza natalizia per eccellenza -
ha effetti positivi contro depressione e apatia (e anche il
cioceolato fondente pud dare una mano alla causa. ).

Famiglia sulla griglia
Per la maggior parte di noi le riunioni natalizie sono oc-
casioni per riscoprire le vecchie tensioni. Ci si sente
inadeguati, si controlla I'orologio per vedere quanto
manea alla fine del supplizio. Tutto normale, dice lo psi-
cologo clinico americano Leonard Holmes: la colpa é
delle aspettative toppo alte che nutriamo. Inutile spera-
re che un fratello sia cambiato e abbia messo la testa a
posto, o che la suocera abbia voglia di dirci quanto sia-
mo brave. Vedersi tutti insieme ci obbliga a condividere
successi e fallimenti con persone con cui non starem-
mo neanche per il tempo di un caffe. Il consiglio del
dottor Holmes: portatevi un amico o il vostro partner,
sara di grande conforto. Per il resto, divertitevi e ricor-
date che l'alcol tende a “ingigantire” le emozioni e a of-
fuscare la mente. Cioé esattamente gli stessi effetti che
ha su di noi ogni Natale' m
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