La rabbia &€ un'emozione primaria, innata e universale, caratterizzata da un alto

livello di attivazione (arousal) e valenza negativa. Dal punto di vista

funzionale, &€ un meccanismo adattivo nato per proteggere e difendere,

attivando il sistema nervoso simpatico (reazione "attacca o fuggi").

Ecco la scomposizione della rabbia secondo le quattro prospettive richieste:

1. Punto di Vista Neurologico

La rabbia coinvolge una complessa rete cerebrale:

Amigdala: E il "centro della paura e della rabbia", che rileva la minaccia e

scatena la risposta immediata.

Corteccia Frontale: La corteccia prefrontale sinistra & associata

all'esternazione della rabbia, mentre quella destra all'internalizzazione. E

fondamentale per la regolazione cognitiva dell'emozione.

Neurotrasmettitori e Ormoni: Vengono rilasciati adrenalina e
noradrenalina, aumentando la frequenza cardiaca, la pressione sanguigna
e la tensione muscolare. |l cortisolo, ormone dello stress, aumenta la

disponibilita di energia per la reazione.

Insula anteriore: Coinvolta nell'esperienza soggettiva della rabbia.

2. Punto di Vista Psicologico

Risposta alla Frustrazione: Secondo la psicologia, la rabbia nasce spesso
dal mancato soddisfacimento di un desiderio o dal dolore. E una reazione
alla percezione di un'ingiustizia o di un ostacolo al raggiungimento di un

obiettivo.

Emozione "Maschera": Spesso nasconde sofferenze piu profonde come

paura, senso di colpa, vergogna o impotenza.



Componenti: Si divide in tre parti: corporea (reazione
fisica), cognitiva (pensieri di colpevolizzazione, ruminazione)

e comportamentale (espressione aggressiva o passiva).

Tipi di Rabbia: Pué manifestarsi come risentimento, sfida, indignazione o

frustrazione.

3. Punto di Vista Sociale

Funzione Comunicativa: La rabbia segnala agli altri il superamento di un

limite (confine) e la necessita di rinegoziare le regole sociali.

Rabbia e Norme: Puo essere vista come un comportamento antisociale
quando non gestita, portando a conflitti interpersonali, violenza o, al

contrario, come un motore per il cambiamento sociale (es. indignazione).

Aggressivita strumentale: Un tipo di rabbia calcolata per ottenere un

beneficio materiale o sociale.

4. Punto di Vista Relazionale

Impatto sulle Relazioni: Se non gestita, la rabbia distrugge le relazioni,

creando isolamento, conflitti cronici e rottura dei legami.

Rabbia Repressa: L'incapacita di esprimere la rabbia (rabbia repressa)
porta a un accumulo di tensione che puo esplodere in modi disfunzionali,

avvelenando i rapporti.

"Fuoco dell'anima": In ambito psicodinamico, & vista come un'energia
intensa che, se integrata, puo favorire una maggiore assertivita e la difesa

dei propri bisogni.



In sintesi, la rabbia € un'emozione potente che attiva il
corpo (neurologia), segnala un bisogno frustrato (psicologia), comunica un

limite (sociale) e modella la qualita dei legami (relazionale).

. Teorie Psicoanalitiche
- Teoria Freudiana: Freud sosteneva che la rabbia fosse legata all'istinto di
aggressivita, parte della pulsione di vita e morte. La repressione di queste

emozioni pud portare a sintomi nevrotici.

- Teoria di Anna Freud: Anna Freud ha esplorato i meccanismi di difesa, come la
proiezione e la razionalizzazione, che possono intensificare la rabbia. La
proiezione, in particolare, implica attribuire la propria rabbia agli altri, portando

a conflitti interpersonali.

- Lacan e la Rabbia: Jacques Lacan ha enfatizzato la dimensione simbolica della
rabbia, legandola alla mancanza e al desiderio. La rabbia pu6é emergere quando

ci si sente privati di un desiderio o di un bisogno fondamentale.

4. Manifestazioni della Rabbia

La rabbia pué manifestarsi in vari modi, tra cui:

- Comportamenti Aggressivi: Esplosioni di rabbia che possono portare a conflitti
fisici o verbali.

- Rabbia Passiva: Comportamenti indiretti, come il sarcasmo o il rifiuto di
comunicare.

- Ritrazione: Isolamento emotivo e distacco come modo per evitare il conflitto.

5. Gestione della Rabbia
- Consapevolezza: Riconoscere e accettare la propria rabbia € il primo passo per

gestirla. Tecniche di mindfulness possono aiutare in questo processo.



- Espressione Costruttiva: E fondamentale trovare modi sani per esprimere la

rabbia, come la comunicazione assertiva e la scrittura terapeutica.

- Terapia Psicoanalitica: La terapia puo offrire uno spazio sicuro per esplorare le

radici della propria rabbia e lavorare su meccanismi di difesa dannosi.

Conclusione

La rabbia € un'emozione potente che, se non affrontata, pué avere conseguenze
negative sulla salute mentale e sulle relazioni. Comprendere le sue origini
psicoanalitiche e imparare a gestirla in modo costruttivo & fondamentale per il
benessere psicologico. La terapia e il supporto possono fornire gli strumenti

necessari per affrontare questa emozione in modo sano e produttivo.

Ne "l promessi sposi" di Alessandro Manzoni, la rabbia di Lodovico e quella di
fra Cristoforo rappresentano due forme di indignazione molto differenti.
Lodovico e fra' Cristoforo rappresentano la trasformazione radicale della rabbia:
da impulso violento e aristocratico a sdegno giusto, finalizzato alla carita e alla
giustizia. Lodovico usa la violenza per orgoglio, mentre fra' Cristoforo usa la
"non violenza" come forza spirituale, specchio di una conversione basata sulla

provvidenza e |'espiazione del proprio passato violento.

o Lodovico (La Rabbia dell'Orgoglio): Giovane nobile, potente e impulsivo,
difende il suo onore con la violenza, incarnando la prepotenza nobiliare.

La sua rabbia scoppia per motivi di puntiglio.

» Fra' Cristoforo (La Rabbia dell'Amore): Ex Lodovico, trasforma la sua
natura passionale in carita e perdono. La sua "rabbia" diventa sdegno
contro l'ingiustizia, professando la verita (es. con don Rodrigo) e
difendendo i deboli, trasformando la violenza in uno strumento di

salvezza.



¢ |l Perno della Svolta: L'uccisione del nobile e del suo servo Cristoforo —
da cui prende il nome — trasforma il rimorso in una missione di vita,

segnata dalla conversione alla fede.

Il confronto mostra come la fede e la coscienza (Provvidenza) possano redimere

la violenza, trasformandola in forza per la giustizia.

Due occhi incavati eran per lo piu chinati a terra, ma talvolta sfolgoravano, con
vivacita repentina; come due cavalli bizzarri, condotti a mano da un cocchiere,
col quale sanno, per esperienza, che non si puo vincerla, pure fanno, di tempo in

tempo, qualche sgambetto, che scontan subito, con una buona tirata di morso.

La sua indole, onesta insieme e violenta, I'aveva poi imbarcato per tempo in
altre gare piu serie. Sentiva un orrore spontaneo e sincero per I'angherie e per i
soprusi: orrore reso ancor piu vivo in lui dalla qualita delle persone che piu ne
commettevano alla giornata; ch’erano appunto coloro coi quali aveva piu di
quella ruggine. Per acquietare, o per esercitare tutte queste passioni in una
volta, prendeva volentieri le parti d’'un debole sopraffatto, si piccava di farci
stare un soverchiatore, s'intrometteva in una briga, se ne tirava addosso un’altra;
tanto che, a poco a poco, venne a costituirsi come un protettor degli oppressi, e

un vendicatore de’ torti.

La rabbia nella letteratura classica & spesso il motore della narrazione,
trasformandosi in ira funesta, desiderio di vendetta o disperazione esistenziale.

Ecco alcune delle frasi piu celebri:
Letteratura Italiana Classica

+ Dante Alighieri, Inferno (Canto lll, v. 103-105): La rabbia impotente e la
disperazione delle anime dannate che maledicono Dio e la propria

esistenza.



"Bestemmiavano Dio e lor parenti, / 'umana spezie e 'l loco e 'l tempo e 'l
seme / di lor semenza e di lor nascimenti."”
+ Ugo Foscolo, Ultime lettere di Jacopo Ortis: La rabbia patriottica e

personale di Jacopo contro il destino e |'oppressione straniera.

"Il mio cadavere almeno non sara insozzato dall'abbraccio di un carnefice...
lo voglio morire intatto."”

o Alessandro Manzoni, | Promessi Sposi (Capitolo XXIl): La rabbia
violenta del Conte del Conte Zio o l'ira repressa di Fra Cristoforo prima

della conversione.

"Verra un giorno..." (riferito alla vendetta contro chi opprime i deboli).

Letteratura Straniera Classica

o Omero, lliade (Libro |, v. 1): L'incipit per eccellenza della rabbia

letteraria, I'ira distruttiva di Achille.

"Cantami, o Diva, del Pelide Achille / l'ira funesta che infiniti addusse / lutti
agli Achei."”
« William Shakespeare, Re Lear (Atto |, Scena 1): La furia cieca del re

tradito dalle figlie.

"Come not between the dragon and his wrath!" ("Non metterti tra il drago
e la sua ira!").
o Herman Melville, Moby Dick: La rabbia ossessiva del Capitano Achab

contro la natura e la balena bianca.

"E ti insequird fino all'inferno se necessario, per vendicarmi!"

+ Alexandre Dumas, Il Conte di Montecristo: La fredda e implacabile
rabbia di Edmond Dantes trasformatasi in vendetta.
“lo sono il fantasma di Edmond Dantes, figlio mio! Sono la giustizia!"
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+ Emily Bronté, Cime Tempestose: La rabbia passionale e distruttiva di
Heathcliff.

“lo non ho paura di te. Tu hai paura di me, e hai ragione. Sono un diavolo,
e ti tormentero finché non mi avrai detto che mi ami!"

Rabbia teatrale/contemporanea classica

+ John Osborne, Ricorda con rabbia (Look Back in Anger): Jimmy Porter

esprime la rabbia di una generazione.

“Non ci sono piu i buoni, i coraggiosi! Non ci sono piu le grandi cause!"

Queste citazioni mostrano come la rabbia nel classico non sia solo
un'esplosione momentanea, ma una forza profonda che modella il destino dei

personaggi.



