L’EMOZIONE SONDER
COS’E

Sonder: termine relativamente nuovo, coniato dall’artista e scrittore John Koenig, come parte
del suo progetto "The Dictionary of Obscure Sorrows". Questo progetto mira a creare nuove
parole per descrivere emozioni complesse e sfumature dell'esperienza umana che non
hanno ancora un nome preciso.

Sonder é quella sensazione improvvisa in cui realizzi che le persone intorno a te — estranei
per strada, volti intravisti da un finestrino, passanti distratti — hanno una vita ricca di
esperienze, emozioni e sogni, proprio come te, ed & un modo per sottolineare l'unicita di
ogni individuo e la profondita delle loro esperienze.

L'emozione Sonder € importante per sviluppare I'empatia e la comprensione degli altri,
perché ci permette di capire quale effetto abbiamo su chi ci incontra.

Possibili sezioni della mostra:

e Finestre sulle vite altrui: schermi che mostrano frammenti di storie anonime,
ricostruite da testimonianze reali.

e Voci della citta: audio raccolti per strada, spezzoni di conversazioni che rivelano
momenti di vita.

e Ritratti invisibili: fotografie di sconosciuti con racconti immaginari o reali sulla loro
esistenza.

e |l visitatore diventa storia: un’installazione in cui gli spettatori lasciano un pezzo della
loro storia per far parte del museo.

IMPATTO PSICOLOGICO

L'emozione del sonder, anche se pud sembrare semplice, ha un impatto profondo sulla
nostra psiche e sulle nostre relazioni con gli altri. Ecco alcuni degli effetti piu significativi:

e Aumento dell'empatia: il sonder ci spinge a riconoscere che ogni persona ha una
storia, delle emozioni e delle sfide personali. Questo ci rende piu empatici e
comprensivi verso gli altri, aiutandoci a costruire relazioni piu significative.

e Diminuzione dell'egocentrismo: quando proviamo il sonder, ci rendiamo conto che
non siamo al centro dell'universo. questo ci aiuta a superare I'egocentrismo e a
vedere le cose da una prospettiva piu ampia.

e Maggiore curiosita verso gli altri: il sonder ci spinge a voler conoscere meglio le
persone che ci circondano, a scoprire le loro storie e i loro punti di vista.

e Sensazione di connessione: provare il sonder ci fa sentire piu connessi agli altri,
parte di un'unica umanita.

e Riduzione della solitudine: sapere che tutti gli altri hanno le loro lotte e le loro gioie ci
fa sentire meno isolati.

e Apprezzamento per la diversita: il sonder ci insegna a valorizzare la diversita delle
persone e delle esperienze. Capiamo che ognuno di noi & unico e ha qualcosa di
speciale da offrire.

In sintesi, il sonder & un'emozione che ci rende piu umani, piu empatici e pitu connessi agli
altri. Ci aiuta a costruire un mondo migliore, basato sulla comprensione reciproca e sul
rispetto per le differenze.



DOVE SENTIAMO L’EMOZIONE SONDER

L'emozione sonder & un'esperienza soggettiva, quindi non esiste un punto preciso del corpo
in cui si senta fisicamente. Piuttosto, &€ una sensazione che coinvolge tutto il nostro essere

Dove si puo sentire il sonder?

Nel cuore: potresti sentire un leggero calore o una sensazione di espansione nel
petto.

Nella mente: potresti avere pensieri profondi e riflessivi sulle vite degli altri, e provare
una sensazione di meraviglia e rispetto.

Nell'anima: potresti sentire una connessione piu profonda con gli altri esseri umani,
come se facessimo tutti parte di una grande comunita.

Perché non €& localizzabile in una parte specifica del corpo?

E un'emozione complessa: il sonder coinvolge molti aspetti della nostra mente e del
nostro cuore, non solo una singola sensazione fisica.

E un'esperienza soggettiva: ognuno di noi sperimenta le emozioni in modo diverso,
quindi la sensazione fisica associata al sonder pu0 variare da persona a persona.

E piu un'attitudine mentale che una sensazione fisica: il sonder & un modo di vedere
il mondo, un'apertura mentale che ci permette di connetterci con gli altri su un livello
piu profondo.

ASPETTI NEGATIVI

Pur essendo un’emozione prevalentemente positiva, anche sonder ha i suoi aspetti negativi:

Puo portare alla solitudine: a volte, essere troppo consapevoli della complessita della
vita altrui puo farci sentire piccoli e insignificanti, portando a sensazioni di solitudine.
Pud generare ansia: preoccuparsi eccessivamente delle vite degli altri pud causare
ansia e stress.

Puo ostacolare la concentrazione: essere troppo concentrati sulle emozioni e sulle
storie degli altri pud distrarci dai nostri obiettivi e dalle nostre responsabilita.

Puo portare a idealizzare gli altri: a volte, il sonder puo farci idealizzare le persone,
attribuendo loro qualita che in realta non possiedono.



