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Lamore spacca il cuore.
E anche il cervello: lo dice la scienza

1.1. La fine di un amore e dolore fisico,
ecco come gestirlo

“E meglio aver amato e aver perduto che non aver mai conosciu-
to lamore”. Gid vedo il povero Tennyson rimpiangere dallaldila le
sue scelte terrene ogniqualvolta questo suo aforisma — tra le al-
tre cose non correttamente riportato — viene utilizzato come fra-
se motivazionale allo scopo di aiutare chi sta attraversando una
separazione a pensare positivo.

Al di la della genuinita di intenti con la quale certe perle di sme-
morandiana memoria vengono sistematicamente riesumate in
determinati contesti, questa positivitd sempre piu tossica che
ci viene imboccata a ogni occasione non tiene conto di quanto
concedersi al dolore sia, purtroppo, in alcuni casi necessario.

Punti di vista del genere sono raramente utili in un momento di vul-
nerabilitd, come quello che sivive quando si ha il cuore spezzato.

Perché, molto prima di giungere alla consapevolezza di chi ha
saputo trarre dalla sofferenza i piu preziosi insegnamenti,
necessario attraversare I'inferno del rifiuto, del senso di ab-
bandono e di uno sfibrante interrogatorio interiore destinato a
non trovare risposte.



Ma di mal damore in termini poetici si € parlato sin troppo. Lo
scopo di questa guida & fornire supporto sotto forma di consigli
il pit possibile universali. Cominceremo col concentrarci sulla-
spetto scientifico, seppur non meno umano, della separazione.
Owvio che questo non necessariamente allevia il dolore, ma e pur
sempre di conforto sapere che lesperienza della perdita sia per
certiversi universale.

Forse non indora la pillola, ma aiuta a sentirsi meno diversi e
meno soli. La fine di una relazione amorosa é un’esperienza
straziante per 'animo umano. Psicologicamente & ascrivibile a
un vero e proprio trauma, che pud lasciare cicatrici piu 0 meno
profonde in chi si trova a viverla.

E, salvo il caso di pochi fortunati cui la vita concede il dono di cre-
scere insieme alla propria metd e averla accanto fino all'ultimo, si
tratta di un avvenimento pressoché inevitabile almeno una volta
nella vita.

Sara forse per questo che scienziati e ricercatori si sono gid ci-
mentati nellimpresa di valutare, misurare e catalogare la natura
del dolore conseguente a una separazione amorosa e i danni
che essa infligge, non solo alla psiche, ma anche sorprendente-
mente alla nostra fisiologia.

Uno degli studi piu conosciuti e maggiormente citati in ogni gui-
da per risollevarsi dalla fine di una storia che si rispetti & una ri-
cerca del 2011 pubblicata su PNAS e condotta da Edward E. Smi-
th, Direttore del Laboratorio di Neuroscienze Cognitive presso la
Columbia University di New York, in collaborazione con il team
di Ethan Kross, Professore di Psicologia presso I'Universita del
Michigan.

Lo studio — che ha coinvolto quaranta volontari ambosessi la-
sciati dai propri partner entro i sei mesi precedenti agli esperi-
menti e tutti ancora innamorati — ha evidenziato una veritd che



la maggior parte di noi era gid stata in grado di intuire, ma che,
veder confermata, corrisponde pur sempre a sentirsi validati: I'a-
more fa male. Letteralmente.

Lo stato emotivo che si vive durante la fine di una storia é in
grado di eccitare le medesime aree del cervello che si attivano
quando si prova dolore fisico.

| partecipanti allo studio sono stati sottoposti a risonanza ma-
gnetica funzionale allo scopo di analizzare la risposta cerebrale
in quattro diverse situazioni:

1. Ai partecipanti venivano mostrate fotografie degli
ex partner con la richiesta di pensare alla relazione
appena finita

2. Ai partecipanti venivano mostrate foto di amici o
persone care con la richiesta di pensare a un ricordo
positivo condiviso con esse

3. | partecipanti venivano fisicamente sollecitati con
una sensazione positiva: un oggetto piacevolmente
caldo posizionato su un braccio

4 | partecipanti venivano fisicamente sollecitati con
una sensazione spiacevole: un oggetto dalla tempe-
ratura elevata (abbastanza da causare dolore, ma
non da lasciare danni permanenti) posizionato sullo
stesso punto del braccio

Ebbene, le due esperienze negative — ripensare alla rottura
amorosa e provare dolore fisico — sollecitavano le medesime
aree del cervello. Ma c'e ancora dellaltro.

Lo studio di Smith e Kross, difatti, non faceva che confermare
quanto gid documentato lanno precedente da un gruppo di ri-



cercatori della State University of New York, la Stony Brook e la
Rutgers University.

Il team si era cimentato in un esperimento analogo, seppur con-
dotto su un gruppo di soli quindici partecipanti, ai quali venivano
mostrate fotografie degli ex partner, di amici e familiari e di situa-
zioni scollegate dalla sfera sentimentale. Anche in questo caso,
durante il confronto con il ricordo della relazione passata, la riso-
nanza magnetica funzionale aveva evidenziato il coinvolgimento
delle aree cerebrali deputate allelaborazione del dolore fisico, ma
non solo.

Anche le strutture addette alla regolazione della motivazione e
del desiderio, il sistema di ricompensa e le aree implicate nella
gestione della dipendenza e della regolazione delle emozioni era-
no attive durante lelaborazione della separazione.

Cio spiega il perché delle rimuginazioni ossessive, tipiche dei pri-
mi tempi della separazione e offre una prova concreta della pos-
sibilitd di sviluppare stati depressivi conseguenti alla fine di una
relazione amorosa.

Per arricchire ulteriormente il quadro, vale infine la pena
di menzionare la cardiomiopatia di Takotsubo, nota anche
come sindrome del cuore spezzato o, per utilizzare un termine
dal fascino piu antico, crepacuore.

In presenza di un forte stress emotivo, potrebbe verificarsi una
sofferenza temporanea del cuore che porterebbe allinsorgenza
di sintomi paragonabili a quelli di un infarto, con casi documen-
tati di alterazione della forma e della funzionalitd del ventricolo
sinistro.

Ma torniamo a parlare in termini pratici, evitando di addentrarci
in elucubrazioni che non farebbero che confermare ulteriormen-
te lowvio. Volendo sintetizzare quanto riportato qui sopra in due



semplici conclusioni, possiamo affermare che:

1. La prossima volta che vi troverete con il cuore spez-
zato e qualcuno vi dird di pensare positivo e lanciarvi
alla ricerca della prossima conquista, sarete legitti-
mati a definire le sue opinioni un Maleodorante cu-
mulo di rifiuti organici

2. Se il post-rottura non viene elaborato in maniera
sana, il trauma psichico che ne consegue potrebbe
compromettere la salute mentale della persona, ol-
tre che impattare negativamente su eventuali rela-
zioni future

Fornire un aiuto il pit possibile concreto &€, come anticipato, lo
scopo di questa guida. Di seguito analizzeremo lo stato emotivo
tipico di chi sitrova a dover elaborare una separazione non voluta
e il conseguente senso di rifiuto e abbandono che ne deriva, pro-
ponendo una strategia in cinque passi per superare lesperienza
nella maniera piu funzionale possibile.
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