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Il libro




La nostra interiorità è pervasa da un profondo senso di insicurezza e dal pensiero ricorrente di non essere all’altezza: siamo sempre insoddisfatti, viviamo nel giudizio perenne su noi stessi e qualsiasi meta raggiungiamo non è mai abbastanza. Abbiamo paura di parlare davanti agli altri, di esprimere un’opinione, di essere al centro dell’attenzione, per timore di essere giudicati. Questa paura assume mille volti e diventa ansia dell’esame, di sostenere una conversazione, dell’autorità, del fallimento…

Eppure non c’è errore più grande di cercare l’autostima fuori di sé, di collegarla ai risultati che otteniamo, all’approvazione degli altri. Perché l’autostima è un cammino verso qualcosa che già è dentro di noi, che “vede” la nostra unicità e giorno dopo giorno la realizza.

In questo libro, Raffaele Morelli ci indica la via per superare la nostra paura di non valere abbastanza e per ritrovare la stima di noi stessi. Ognuno dei capitoli rappresenta una lezione e si conclude con un’esperienza pratica. E così, pagina dopo pagina, esercizio dopo esercizio, impareremo a lasciare andare le aspettative che abbiamo su noi stessi, smetteremo di credere alle opinioni dominanti che impongono un ideale di perfezione senza ombre, per rivolgerci invece a quel silenzio interiore che custodisce la nostra unicità e la nostra evoluzione.

Basterà modificare ogni giorno per qualche istante il nostro atteggiamento mentale per riuscire finalmente ad avvicinarci al nostro Sé, la cui perdita è la vera causa dei disagi che ci affliggono: “Bastano pochi attimi per cambiare totalmente il modo di vedere noi stessi. Pochi istanti di percezione producono gocce di cambiamento inimmaginabili”.
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QUELLA MALEDETTA PAURA DI NON ESSERE ALL’ALTEZZA





PREFAZIONE




Sgorga spontanea da dentro la certezza del nostro essere: una sensazione di pace che viene dal mistero di quell’unicità che siamo e che per lo più abbiamo dimenticato. L’autostima non è una valutazione di se stessi, non contempla nessuno sforzo per essere migliori. È semplicemente la certezza di essere “una sola cosa” con il cosmo e percepire che siamo veramente – come diceva Rumi – l’oceano in una goccia, che tutto l’universo è riassunto ed è presente nella nostra individualità. Per avvicinarci a questo sapere occorre mettere via via sullo sfondo l’idea che ci siamo fatti della vita e soprattutto di noi stessi. L’autostima è cadere, precipitare dentro se stessi, come quando andiamo a dormire e i sogni vengono a trovarci. Vengono a noi nel cuore della notte perché non abbiamo parole inutili da dirci, perché siamo nel nido dell’essere, dove le forze provvidenziali si curano di noi. Siamo come pulcini custoditi dalla Signora della Notte e, più diventiamo profondi, più scopriamo tesori. “Sotto l’ali dormono i nidi come gli occhi sotto le ciglia.”1 Ali che ci proteggono, che ci covano a patto di affidarsi, abbandonarsi a quel “centro misterioso” da cui incessantemente si forma l’individuo che siamo.

La psicoterapia mi ha insegnato che solo quando cerchiamo la notte profonda che ci abita siamo esseri cosmici. Il pensiero esterno non ci darà mai il piacere di stare con noi stessi, che viene da un luogo segreto, da un seme perenne che ha scelto ciascuno di noi per compiere il miracolo della metamorfosi, del viaggio verso il nostro destino. Il nostro, non quello degli altri!

Cercare l’autostima fuori di sé, collegarla ai risultati che otteniamo, ai successi, alla bellezza (quanto di più effimero), all’approvazione degli altri è forse la più grave malattia di questo secolo.

Per il fatto che sei al mondo, significa che il Sé “approva” la tua presenza con le tue caratteristiche.

L’autostima è quanto di più distante esista dall’idea che per realizzarci nella vita dobbiamo sopportare fatiche immani. Bisogna imparare dal gioco dei bambini: giocare è il loro lavoro e lo fanno con una naturalezza e una spontaneità che sono il centro delle nostre capacità psichiche.

Chiederesti mai a un’ape di smetterla di trasformare il polline in miele? E allora perché pretendi da te sforzi inumani per forgiarti come ti vuole la tua mente, che altro non fa che sottomettersi alle opinioni dominanti?

Ognuno finisce per trovare dentro di sé un difetto, una lacuna, una mancanza e cerca di eliminarla: ne fa una questione vitale. “Starò bene quando non avrò più certi pensieri, oppure quando avrò raggiunto certi obiettivi o ancora quando mi sarò liberato dai miei difetti. E intanto la vita sta scorrendo, mentre io mi sforzo di migliorare verso un ideale della mente, che mi vuole perfetto, senza contraddizioni.” Il Sé, il centro della nostra interiorità, vive di luci e ombre: l’autostima è imparare che siamo l’alba e il tramonto, la primavera e l’inverno, il buio e la luce. Qualsiasi sforzo di eliminare uno dei due termini sarebbe vano, inutile e pericoloso. Stare con se stessi non ha niente a che fare con l’idea di diventare più forti: al contrario, è imparare ad accogliere quella che chiamiamo “debolezza”. Allora diventeremo i veri protagonisti del nostro divenire. Così hanno insegnato i grandi maestri della vita.

Devi realizzare il tuo destino, l’energia incontaminata che ti abita, ti crea, ed essere come l’oceano, non come la goccia o il cubetto di ghiaccio, che si credono separati dall’acqua del mare dell’universo!

L’autostima è affidarsi alle energie primordiali, che non hanno i nostri obiettivi, i nostri scopi transitori e quasi sempre centrati sul pensiero comune. In molti mi chiedono: “Perché non trovo in me niente di speciale e finisco per credere di non valere niente?”. La risposta è semplice: “Guardi male, con gli occhi dell’Io, delle opinioni: in poche parole, stai cercando gli altri in te”. L’Unico che ti abita, l’Unico che sei, sorge ogni giorno come il sole all’alba e poi si trasforma nei sogni della notte. Pulsa incessantemente per trasformare ciascuno di noi, attraverso una lunga gestazione, nel fiore che è. Questo lavoro avviene spontaneamente nel nostro centro, nel Sé: il nostro compito è di seguire la sua guida. Esistiamo come corpo unico, con un viso inimitabile, e siamo condotti da un processo che si sviluppa in una continua progressione, dalla semenza al fiore. Senza saperlo, stiamo diventando ciò che siamo: la disistima è semplicemente la resistenza, la lotta contro quest’azione spontanea, arcaica, primordiale che sta “facendo” l’essere che sono. Via via che seguo il suo procedere, i disagi scompaiono.

Mi sono arreso al silenzio del Sé, che opera senza farsi vedere, senza parole inutili, senza lotte e conflitti: non ha bisogno del mio parere… Anche quando sembra che non stia succedendo niente, siamo in viaggio.

L’autostima è un cammino verso qualcosa che già c’è, che “guarda” da sotto le palpebre, “vede” la mia unicità e giorno dopo giorno la realizza. Può farlo con me o… senza di me. Non c’è cosa peggiore che lottare per divenire ciò che abbiamo in mente. Non c’è cosa migliore che affidarsi a quel mistero, a quel senso di vuoto, al nulla, che ci libera dai pareri dell’Io e dai suoi progetti, che poi sono sempre e soltanto quelli esterni. L’autostima è affidarsi al mistero, senza combatterlo, a quel silenzio interiore che è il tesoro del nostro divenire e della nostra evoluzione.

Molte persone si domandano se per arrivare all’autostima, allo star bene con se stessi, ci vogliono le terapie. Mi sembrano opportune queste parole di Jung:


Perché terapia? Non è una terapia. È terapia quando un gatto diventa un gatto? È un processo naturale. L’individuazione è un processo naturale: è quello che fa diventare albero un albero; se si interferisce, l’albero si ammala e non può più funzionare come albero, ma lasciato a se stesso, lo diventa naturalmente.2



Via via che il mio Io smette di interferire, “l’amico sconosciuto” che mi abita, l’energia incontaminata che mi sta creando, diventa la mia guida. Allora, giorno dopo giorno, arriva la sorpresa della gioia di stare con me stesso, qualsiasi cosa accada.

Finché c’è vita…





1. Giovanni Pascoli, Il gelsomino notturno, in Poesie di Giovanni Pascoli, IV, Canti di Castelvecchio, Zanichelli, Bologna 1907, p. 109.




2. Carl Gustav Jung, Jung parla. Interviste e incontri, a cura di W. McGuire e R.F.C. Hull, Adelphi, Milano 2013, p. 274.
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QUELLA MALEDETTA PAURA DI NON ESSERE ALL’ALTEZZA




Secondo i sondaggi, la nostra interiorità è pervasa da un profondo senso di insicurezza e caratterizzata da un pensiero ricorrente: “C’è qualcosa dentro di me che non va bene”. È anche diffusa l’idea che gli altri valgono più di noi, che hanno fatto più strada, che sono stati più bravi. Siamo dominati da un’intelligenza costruita sui paragoni. Sotto sotto c’è la convinzione di ciascuno di noi di non valere abbastanza: per questo le pubblicità insistono su slogan come “io valgo”. Gli uomini e le donne del marketing si sono accorti che siamo tutti convinti che ci manchi qualcosa. Siamo sempre insoddisfatti, viviamo nel giudizio perenne su noi stessi e qualsiasi meta raggiungiamo non è mai abbastanza… C’è sempre una voce interna in agguato a dirci che in fondo non siamo all’altezza!








Le cose sono proprio così o siamo vittime di una dispercezione, vale a dire che non sappiamo vedere il nostro mondo interiore in modo da sentirlo come un alleato, un compagno di viaggio, un amico che ci protegge e veglia su di noi, sul nostro destino?

Quella che chiamiamo disistima esiste per davvero o è un abbaglio del nostro Io, che guarda la mente nel modo sbagliato? Dalla giusta risposta a questa domanda dipende la via della pienezza interiore, della gioia di vivere: altrimenti siamo condannati a un’esistenza in perenne conflitto, a un’eterna incessante inquietudine. Quanto torturiamo noi stessi!

Passiamo troppo tempo a cercare il nostro valore, dimenticando che ogni fiore fa il suo frutto senza alcun tentennamento. Così chiamiamo disistima quello sguardo fisso, che non vede più albe e tramonti, che giudica la tristezza come un incidente da cancellare, che crede sia vero solo il pensiero che dice “in fondo non vali niente…”.

Uno sguardo siffatto è uno sguardo senz’anima, che vive sulla superficie del proprio essere, dove gli scarti dell’essenza galleggiano e vengono presi per verità. La disistima è un occhio che vede solo l’acqua putrida, una maledizione paludosa scambiata dall’Io per verità assoluta, mentre è solo uno sguardo fisso e niente più.

La cosa più grave è che questo sguardo su noi stessi viene alimentato giorno dopo giorno, pensiero dopo pensiero. Così veniamo assaliti da un’inquietudine che si affaccia anche nei momenti più belli.

Marta migliora significativamente quando smette di giudicarsi:


Battaglie inutili, senza fine, con noi stessi… Da quando, con l’aiuto del mio Virgilio, cioè il mio analista junghiano, sto capendo a tutti i livelli (razionale, ma soprattutto emotivo e profondo) che vado benissimo così come sono e che ognuno di noi ha dei talenti, dei doni che aspettano solo di venire alla luce e fiorire, sto meglio e la vita comincia di nuovo a sorridermi! Ma quante resistenze dentro di me prima di scoprire che posso vivere bene senza continuamente giudicarmi… Grazie, dott. Morelli, tanto tempo fa avevo partecipato a un suo seminario. Era un momento molto critico per me: un matrimonio finito male e in cui avevo investito tanto, avevo perso il lavoro per una ristrutturazione, i genitori anziani… Non vedevo prospettive per me… Non mi ricordo più bene come, ma lei vide in una mia visualizzazione la possibilità per me di scrivere. Bene, non sono diventata una scrittrice, ma sono riuscita a rientrare nella scuola, abilitarmi e vincere al primo tentativo il concorso per la mia materia nel 2016. Chi l’avrebbe detto che dentro di me ci fosse ancora tutta quella forza?



Ognuno dei capitoli di questo libro rappresenta una lezione, una tappa della via per realizzare l’autostima. Ma la domanda è: possiamo uscirne in poche lezioni?

E, se le convinzioni sono il peggior nemico da estirpare, come possiamo farcela?

Il segreto è spostare lo sguardo…

Mi vengono in mente le parole di Plotino, riprese magistralmente da Giulio Busi nel suo libro sull’Uno:


… tutte le preoccupazioni umane sono giochi da ragazzi … E infatti, anche nei casi della vita personale non è l’Anima interiore che piange e si lamenta, ma quella esteriore, niente più che l’ombra dell’uomo, la quale ambienta tutte le sue azioni sullo scenario dell’intera terra, dove spesso gli uomini allestiscono i loro spettacoli.1



La disistima è quindi solo uno sguardo di superficie: l’anima interiore, dove abita il Sé, il centro, non è minimamente toccata dal nostro sentimento di inferiorità. Da quest’osservazione si comprende che il non sentirsi all’altezza riguarda soltanto una visione personale dell’esistenza.

Ma come, non andiamo in psicoterapia per parlare dei problemi personali? L’anima interiore, secondo Plotino, non sa che farsene dei nostri disagi legati all’autostima, al valore, al giudizio, anzi detesta le risposte che possiamo dare, che il nostro Io vuole formulare.

Ai miei pazienti dico sempre che la psicoterapia non è un’indagine su cosa funziona nella loro vita o sulle cose accadute. Eppure moltissime e-mail dei miei lettori cominciano raccontando la loro storia. Padri, madri, amori passati, traumi vengono visti come la causa di ciò che siamo. Invece la psicoterapia è semplicemente un luogo per scoprire le attitudini, le caratteristiche uniche di ciascuno. Alle persone che si rivolgono a me non chiedo mai che cosa è successo di brutto né cosa non va nella loro vita.

Le risposte sarebbero tutte dell’“anima esteriore”, che è l’ombra dell’uomo: la verità è che non esistono problemi personali, ma il problema è proprio che una “persona” (così i Romani traducevano il greco per “maschera”) ha preso il sopravvento sulla nostra essenza unica.

Stiamo male perché la maschera, come la chiamavano i Greci, ha preso il sopravvento sull’anima interiore di Plotino, che è totalmente indifferente ai nostri pianti, ai lamenti, all’autosvalutazione, alla mancanza di autostima. Bisogna stare molto attenti a evitare che la disistima diventi un lamento cronico, una sofferenza-alibi, che avvolge tutta la nostra consapevolezza perché, come dice Ginette Paris, si rischia di chiudersi in una “bolla narcisistica”.2

Le persone si affezionano ai propri lamenti e non vedono l’ora di parlare delle loro disgrazie. Si finisce per considerare speciale la sfortuna che ci è capitata e non la nostra unicità.


La famosa analista Marie-Louise von Franz, collaboratrice e collega di Jung, era conosciuta per la sua capacità di confronto e per la sua mancanza di pazienza con i pazienti innamorati della propria sofferenza. Lei congedava semplicemente il paziente quando percepiva una mancanza di coraggio nella lotta. “Torni quando avrà davvero voglia di lavorare, non ho tempo da perdere con lei!” Il suo atteggiamento è stato criticato, così come la sua personalità apparentemente rigida e le sue maniere a volte bizzarre. Io credo che avesse un’intuizione giusta: ci sono dei momenti in cui il terapeuta deve prendere esempio dall’istruttore di arti marziali. Per esempio, per una persona che riproduce la stessa dinamica nevrotica in ogni relazione amorosa, o in ogni rapporto di lavoro, con lo stesso risultato disastroso, farsi consolare è inutile tanto quanto farsi rimproverare.3



La nostra mente ci inganna, trasformando la nostra sensazione di non essere all’altezza in una litania senza fine: “La mia vita non funziona perché sono sbagliato, perché ne ho passate troppe, perché nessuno mi capisce…”.

Parole come queste ci consolano, apparentemente, ma di fatto sono un veleno che via via ci intossica senza rimedio. Naturalmente, questo modo di vedere le cose porta all’inevitabile sensazione di essere “troppo buoni in un mondo di lupi”, come mi ha detto in un gruppo una signora che enunciava, quasi con soddisfazione, tutte le sue disgrazie.

Sbagliamo molto a credere che l’autostima possa sopraggiungere solo se i nostri rapporti funzionano, se abbiamo il partner giusto, oppure se abbiamo conquistato un soddisfacente successo. Aveva ragione la von Franz quando sosteneva che ci vuole coraggio per andare verso se stessi e smetterla di credere che l’autostima ci verrà regalata dall’atteggiamento degli altri verso di noi. Mi piacciono molto queste parole di Ginette Paris:


Per sviluppare delle ali, bisogna volere uno sguardo diverso da quello della mamma rapita davanti alle fossette così carine del suo angioletto rosa; uno sguardo diverso da quello del partner con cui abbiamo concluso un atto di adorazione reciproca.4



L’unica soluzione allora è spostare il nostro sguardo. Avere stima di sé significa semplicemente smetterla di credere alle opinioni dominanti, che impongono un ideale di perfezione senz’ombre, fatto di bellezza, forza, eterna giovinezza, ricchezza e successo. Il non sentirsi all’altezza è semplicemente un’illusione che viene dall’essere sprofondati nell’Io, nell’anima esteriore. E il dolore che si prova? È il grido disperato della “voce silenziosa” dell’anima interiore, che non ne può più di essere continuamente esclusa. Se l’essenza, la nostra unicità, si allontana troppo, siamo inesorabilmente travolti dal banale, dal voler essere come tutti gli altri. Cercare le somiglianze è il più grande insulto che possiamo fare a noi stessi.

Bastano poche lezioni?

Tutte le tecniche e gli esercizi che consiglio si basano sull’avvicinamento al Sé, il quale appartiene a un’energia cosmica, la cui perdita è la causa dei nostri dolori. Ma come possiamo avvicinarci a qualcosa che vuol restare sconosciuto, qualcosa che, come il seme, produce il frutto nascondendosi nel profondo della terra? Modificando ogni giorno per qualche istante l’atteggiamento mentale, o meglio lo sguardo interiore.

Ogni volta che arriva la disistima, occorre percepire il dolore che si prova e dirsi: “Io guardo il mio disagio senza dirmi niente, nel silenzio”. Per quanto? Bastano pochi attimi per cambiare totalmente il modo di vedere se stessi. Pochi istanti di percezione producono gocce di cambiamento inimmaginabili. “Signora” ho detto ad Anna, “percepisca l’abbandono di suo marito, senta il dolore, ma non commenti, non si dica più: ‘Lo sapevo che prima o poi mi avrebbe lasciata’”. In questi casi la disistima aumenta e si finisce per credere che l’abbandono sia avvenuto perché non siamo all’altezza, perché siamo dei falliti, perché non abbiamo avuto abbastanza forza per imporci.

Guardare il disagio e basta! È un esercizio che di per sé produce notevoli risultati, che ci allontana dall’attaccamento nevrotico quando veniamo lasciati dal partner. Paradossalmente più ne parli, più cerchi le cause, e più si alimenta. Guardare se stessi nel momento in cui compare il disagio è la via… Forse questo è il più grande insegnamento che ci hanno lasciato i taoisti.

Quando tu ti vedi è il sole del mondo che ti vede, è l’occhio che si fa sole e ti illumina. Guardarsi senza pensieri è illuminarsi di sole: così pensava Goethe, che riconosceva nel nostro sguardo un grande potere trasmutativo. Osservare il problema quando arriva, percepirlo, significa immettersi nell’energia luminosa che modifica spontaneamente i processi. Nessuno, se guarda senza pensieri, è più lo stesso di prima. Percepire da sconosciuto è la contemplazione di Plotino: percepire senza interferire, percepire senza domande, senza risposte, senza lamenti, senza pensieri.

“Io sono il mio dolore, non importa cosa l’ha causato”: queste sono le parole che ci servono per uscire dalle nostre crisi e dalla nostra autosvalutazione.

Nessun dolore è per sempre e neppure le ferite durano, se cambiamo lo sguardo. Bastano pochi secondi al giorno di “sguardo senza pensieri” per ottenere risultati sorprendenti. Guardare vuol dire lasciar fluire gocce di “immensità” nella coscienza, che almeno per qualche istante non è più annebbiata dal problema che, come abbiamo detto, non si risolve mai ragionandoci su, ma guardandolo senza alcun commento.

Finché scatta in noi un’assenza, un sentirsi altrove. C’è un regno che non vediamo e che può darci spontaneamente l’autostima. È il regno del Sé, dove vivono i codici del Senza Tempo. Allora l’eterno che è in noi si distilla nella coscienza e porta via via saperi che ignoravamo, che non sapevamo che facessero parte di noi. C’erano ma non li vedevamo, perché annebbiati dal mondo esterno. Difficilmente una persona può stare bene, se non nota in sé l’arrivo di nuove capacità, di nuovi orientamenti, anche di nuovi interessi. Magari erano presenti nell’infanzia, ma poi il pensiero dominante del mondo comune li ha rimossi. Per sapere se stiamo bene dobbiamo sentire irrompere qualcosa che nella vita abituale non era presente. Ah, quanto una vita abitudinaria è lontana dal vero piacere di stare con noi stessi!

Elda, 63 anni, ha letto una pubblicità che parlava di un incontro al Planetario, dedicato alla Via Lattea. Ha pensato: “Oggi faccio fare una cosa nuova ai miei due nipotini”. E così ha detto loro: “Bambini, vi porto a vedere le stelle”. Naturalmente i piccoli erano entusiasti. Oggi, a distanza di qualche mese, ha un piccolo telescopio, partecipa ai raduni degli amanti di astronomia, fa viaggi anche lontani per vedere le eclissi.

Non era cambiato niente nella sua vita: stesso marito con i soliti conflitti di sempre, gli stessi problemi sul lavoro e soprattutto qualche disturbo psicosomatico, ormai cronicizzato, all’apparato digerente, come la colite spastica, che il suo medico riteneva dovuta al troppo stress e al suo carattere ansioso. Nonostante la sua vita fosse prigioniera delle abitudini, sempre le stesse da anni, aveva da qualche tempo iniziato a cercare il nulla, il vuoto, ogniqualvolta le arrivava il pensiero di aver vissuto e di vivere una vita sbagliata. L’aveva letto in un articolo di “Riza” di qualche mese prima. Non si dirà mai abbastanza quanto è importante staccare la mente dal disagio, perché così l’inconscio non è più prigioniero nella gabbia dei pensieri. L’inconscio voleva che “guardasse le stelle”: voleva che incontrasse un “mandala celeste” astronomico. Ora è un’appassionata veramente coinvolta. L’autosvalutazione di sé è scomparsa. Tutto questo per dire che ognuno ha interessi solo suoi, non importa a che età li scopre.

Ho scelto alcuni esercizi da fare durante la giornata: bastano pochi minuti. Servono tutti ad avvicinarci, anche continuando a fare la vita di prima, all’anima interiore, l’unica che possiede quell’energia luminosa che produce spontaneamente il nostro divenire, il dispiegarsi della nostra unicità.

Io non valgo nulla

Ci sono parole che distruggono la nostra vita interiore, il piacere di stare con se stessi. Nelle parole che ci diciamo, nelle nostre convinzioni si svolge il nostro destino. Vi sono parole che vanno abolite, come quando diciamo: “Non ho mai creduto in me stesso”.

Sentite cosa dice Elena:


Salve dottore, ho 58 anni. Sono una docente di violino e suono anche in vari gruppi. È tutta una vita che mi dico: “Non valgo nulla, non sono capace”. In realtà, ho riscosso consensi sia come docente (insegno in una scuola media a indirizzo musicale) sia come violinista, e avrei potuto vivere serena, invece… Questa litania mi accompagna sempre, e finisco per mettere in dubbio che l’apprezzamento degli altri sia sincero. Questa è stata ed è la mia rovina perché potrei dare di più e invece non ci riesco. Non ho mai creduto in me stessa se non in pochissime, pochissime circostanze.



Cercare di diventare più forti non serve a nulla se non a complicarsi la vita. Il mondo interiore di Elena gira intorno alla sua convinzione di essere imperfetta, sbagliata, non all’altezza. Ma questi temi, che ricorrono nella mente di tantissimi di noi, sono solo voci dell’anima superficiale. Chi soffre di disistima non esplora altri mondi dentro di sé, che porterebbero ad allontanare velocemente il senso di inferiorità. È l’identità di superficie che è ammalata di disistima e crede che l’inferiorità sia reale. No, è solo un’illusione che prende il sopravvento sulla totalità della psiche. È una visione parziale che ci regala la sensazione di essere sbagliati. Alcuni si convincono che soffrono di disagi insuperabili: Amelia crede che sia la paura della solitudine ad averle rovinato la vita.


Buongiorno, mi presento: mi chiamo Amelia e a breve compirò 47 anni. Sono sempre stata scettica sulla psicologia/analisi, ma grazie a lei ho trovato un po’ di sollievo riguardo le scelte della mia vita. Ora lei si chiederà: “E allora perché mi scrive?”, non lo so nemmeno io, forse perché mi trovo in un momento della mia vita completamente buio. Sono stata sposata per dieci anni con un uomo si può dire perfetto, con il quale ho fatto una figlia. Io già avevo avuto un figlio da una precedente relazione, quindi cercavo più che altro una persona stabile… Bene, improvvisamente il mio collega, del quale ero innamorata da anni, si accorge di me, e da qui la distruzione del mio matrimonio, è bastato dire la verità ed è finito. Mio marito chiede il divorzio, mio figlio non accetta la mia decisione e va a vivere da suo padre, io rimango da sola con mia figlia e il mio collega, la nostra storia continua così, come due fidanzati, io a casa mia, lui a casa sua divorato dal suo passato di trentacinque anni di matrimonio. Non vedo nessuna luce, un tempo avrei voluto averlo in casa, mentre ora non voglio più niente… Ho provato a tornare con mio marito che invece non ne vuole più sapere… e anche lì mi chiedo: mi amava sul serio? La mia paura più grande è invecchiare da sola, mia figlia crescerà e io che farò? Per colpa di questa maledetta paura della solitudine ho sempre fatto scelte sbagliate, ma non riesco a cacciarla via… Ecco, vorrei sapere come fare per vincere questa paura, credo che tutto dipenda dalla mia testa, ma se non ci sono riuscita per quarantasette anni credo che non ci riuscirò mai… Non so se mi risponderà, o lo farà qualcuno per lei, io ci ho provato… Grazie e scusi per l’ennesima storia noiosa.



Non si tratta di trovare una vita migliore, ma uno sguardo libero da identità, in modo che il centro svolga la sua trama. Perché questo accada occorre semplicemente aprire la porta al mistero. Le persone che non “si vanno bene”, che non si sentono all’altezza, hanno tutte in comune l’ipertrofia del pensiero. Sono sempre più esseri pensanti che non esseri sognanti. Immaginare, desiderare, sognare appartengono ad aree del cervello che hanno il farmaco, l’elisir per la riuscita del nostro destino, al quale non possiamo e non dobbiamo sfuggire. Il regno delle immagini è il mistero che cura, guarisce, ci porta i doni dell’anima interiore di Plotino. Quando? Ogni giorno, e giorno dopo giorno. Via via si impara a essere felici di essere così come siamo… Di più non c’è.





1. Giulio Busi, Uno. Il battito invisibile, il Mulino, Bologna 2021, pp. 45-46.




2. Ginette Paris, Vita interiore. La psicologia del profondo dopo le neuroscienze, Moretti&Vitali, Bergamo 2008, p. 59.




3. Ivi, p. 58.
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Frasi come: “Ci sono cose di me che sono sbagliate” finiscono per trascinarci in una percezione di noi stessi che pesa come un macigno e diventa un ostacolo insormontabile. Finiamo per credere di essere condannati a un disagio inguaribile, legato a un’insufficienza, un’incapacità che ci accompagnerà per sempre. La nostra epoca è quella dell’insoddisfazione cronica, e non si capisce che il dolore psichico dura di più o di meno in base al nostro atteggiamento mentale.








Guardare se stessi significa percepire cosa capita nell’istante in cui guardo. Sono banditi ogni considerazione, ogni opinione, ogni commento. Guardare il dolore che proviamo quando arriva senza dirsi nulla è la chiave del benessere e della felicità. Al contrario ragionare sui dolori toglie autostima e porta alla svalutazione di sé. Le ferite emotive sono fatte per durare poco: le tiene in vita il pensiero che le vuole negare, che prima le rifiuta e poi le vuole indagare, spiegare, capire, non sapendo che ogni ragionamento sui disagi è benzina sul fuoco della disistima di sé.

Cosa fare?

Negli anni ho dato sempre più importanza a quello che accade dentro di me. Il mio occhio diventa attento soprattutto alle percezioni dolorose, proprio quando mi imbatto nei disagi: non te li aspetti e ti feriscono. Un tempo davo molta importanza a cosa li causava e mi proponevo di evitarli: ci rimuginavo sopra e finivo puntualmente per trovare in me la causa, soffermandomi sulle cose sbagliate che potevo aver fatto, oppure arrivavo alla conclusione che in me c’erano tante cose da correggere, da mettere a posto. Naturalmente questo modo di ragionare produce sensi di colpa… E per disfarsene si accentua l’ipercontrollo: quanto tempo ho dedicato a evitare i dolori dell’esistenza!

Oggi, quando non sento arrivare un disagio per parecchio tempo, mi preoccupo. Non mi piace dirmi che va tutto bene e ancor di meno mi rassicura l’idea che l’insicurezza si affacci sempre meno. Forse si è allontanata perché l’accolgo come un’amica indispensabile, oppure perché a ogni disagio, a ogni ferita che mi arriva, mi affido totalmente al dolore che mi provoca. Lo percepisco con piena consapevolezza, senza oppormi, affidandomi completamente all’inconscio che me lo porta. Non ho una storia da salvare, non rimpiango le cose che avrei potuto fare, anzi non me le ricordo neppure più, nemmeno mi tormentano gli sbagli, gli errori che posso aver fatto. Credo siano stati tanti, ma ora io sono lontano da loro, vivo altrove, dentro di me.

E le ferite? Si caratterizzano perché fanno soffrire, come tutti gli imprevisti. Gli abbandoni, le aggressioni, il mio carattere e certi miei impulsi si affacciano all’improvviso, qualche volta fanno danni, secondo il pensiero convenzionale, ma vengono da un regno dell’anima dove vivono altre dimensioni energetiche. Così, non avendo più il progetto di usare i dolori per arrivare da qualche parte, le ferite sono autentiche. Mi piacerebbe dirmi: “Perché a volte soffri per un fatto personale, quando poi scrivi che le cose personali sono meno di niente?”. Ma le cose più banali hanno una forza insospettabile. In questo libro parlerò dell’anima esteriore che soffre per cose del tutto indifferenti all’anima profonda, all’anima interiore.

Ma io, quando arriva la tristezza, quando sbatto contro un’emozione che mi disturba, ascolto il dolore, mi perdo totalmente dentro la sensazione che mi procura, mi annullo nel dolore e piano piano divento meno di niente. A ogni disagio rispondo: “Fa’ di me ciò che vuoi, travolgimi, annientami”. Io sono l’occhio che guarda il disagio, non sono la mia storia. Non ho passato, non ho futuro. A volte i residui della mia personalità e del mio carattere vorrebbero combattere, ma io ormai sono soltanto accoglienza. Ho scoperto così facendo che il dolore dura (relativamente) poco. E lo tratto come un’energia che viene a trovarmi, senza più preoccuparmi di cosa o di chi lo ha causato e lo causa adesso. Così ho smesso (non sempre ci riesco) di cercare di mettere le cose a posto, di diventare migliore, di correggermi. Quando arriva il dolore, di fronte a lui divento una presenza silenziosa. Così non mi viene più da dire che sono sbagliato, che non vado bene: sono semplicemente un fiore che profuma e poi appassisce. Non conosco felicità più grande della tristezza che si diffonde dentro di me, a patto però di lasciarla accadere quando viene a trovarmi. Non faccio nulla per mandarla via, perché accoglierla senza aspettarsi nulla è “fare anima”, percepire che io non sono solo le banalità che ho imparato. Tutto questo assomiglia a quel “lasciare accadere”, a quel “lasciarsi essere” così caro a Meister Eckhart. Ogni stato d’animo va “lasciato essere” dentro di noi, senza dirsi nulla. Ogni pensiero complica il disagio, rovina quella semplicità che guarda la gioia, il dolore, le emozioni e i sentimenti come sensazioni e basta. I dolori della psiche fanno parte della vita e durano poco, se non ci rimuginiamo sopra: dobbiamo imparare che siamo abitati da un luogo silenzioso, nascosto, profondo, che è la nostra vera identità e non ama le riflessioni cervellotiche sul mondo affettivo, sui sentimenti, sulle emozioni. Cadono a questo proposito le parole di Albert Schweitzer:


Lo spirito della nostra epoca disprezza ciò che è semplice. Non crede più che la semplicità possa corrispondere a profondità. Si compiace di ciò che è complicato e lo considera profondo.1



Sono parole del 1947 e non mi sembra che ci siamo semplificati la vita, in tutti questi anni.

Se dovessi definire il nostro modo di affrontare i disagi che ci toccano, i problemi della vita, le cose che pensiamo non funzionino, direi che siamo diventati tutti molto cerebrali, contorti. Sì, ci complichiamo davvero la vita! Non c’è stato d’animo su cui non ragioniamo senza sosta, per poi accorgerci che non siamo arrivati da nessuna parte, se non a riempirci di dubbi e… di disistima. Qualsiasi idea abbiamo del rapporto con noi stessi, la vera conquista non consiste in traguardi da raggiungere o risultati da ottenere, ma nell’imparare ad amare solo ciò che è semplice. Ma la semplicità è molto lontana dal vissuto di noi uomini e donne di questi tempi. Suonano bene a questo proposito le parole pronunciate da Gianfranco Ravasi: “Ecco una malattia del nostro tempo: amare ciò che è complicato e considerare come profondo il discorso confuso e indecifrabile”.

Così siamo abitati da una mente essenziale, semplice, che è puro sguardo delle cose interiori e da una mente cerebrale, che produce dubbi, autocritiche, progetti che abortiscono, elucubrazioni.

La disistima viene soltanto da questa “mente complicata”, che ci fa credere di essere speciali perché tormentati. La sofferenza si prolunga perché stai usando il lato sbagliato della mente, che come ricordava Bachelard non è fatto per indagare quello che sentiamo e neppure per mandare via i dolori (tanto non ci riuscirebbe). Gli affetti e i loro disagi vengono dall’essenza per essere percepiti, non per essere capiti, spiegati, analizzati. Mai dirsi: “Sono così per i traumi che ho avuto o per le persone sbagliate che ho incontrato”. Il dolore che proviamo basta e avanza per guarire i nostri disagi, a patto di accoglierlo di volta in volta con una “presenza senza pensieri”. Solo così arrivano i doni dell’anima… Questa è una delle leggi del profondo: si soffre perché l’essenza non trova più spazio dentro di noi, perché stiamo andando dove la nostra pianta non può fiorire. Bisogna sottolineare queste parole di Jung:


Se una persona è fatta per essere un artista ma si mette a fare un altro lavoro, ben presto il blocco del naturale sviluppo provocherà tutta una serie di sintomi e alla fine quella persona finirà per dipingere, volente o nolente, oppure si ammalerà in modo grave.2



Assecondare le nostre tendenze, seguirle, è forse uno dei compiti più importanti per avvicinarci al nostro Sé. Nella vita sono fondamentali le cose che ci accorgiamo di saper fare non perché le abbiamo studiate, ma semplicemente perché sono emerse dalle nostre profondità. Ognuno ha delle capacità che sono soltanto sue, che gli appartengono e sgorgano da quel luogo misterioso e sconosciuto che è l’inconscio. Per quanto uno studi, non potrà diventare un bravo architetto, un ingegnere efficiente o un ottimo manager semplicemente perché l’ha imparato: finirebbe per recitare un ruolo che non gli appartiene.

Se non disturbiamo con il pensiero e con il ragionamento le nostre capacità, queste si manifestano quando meno ce lo aspettiamo. Siamo condotti da un nucleo misterioso, il quale non ama essere interrogato, né spiegato, né capito. Molte persone che hanno delle capacità manuali non si ricordano quando hanno iniziato a manifestarsi, non sono comparse in un certo momento: erano sempre presenti e si sono sviluppate via via, quasi a loro insaputa. Per questo quando non sappiamo quale strada lavorativa scegliere, bisogna distrarsi dai pensieri e fare cose che non c’entrano niente con il progetto che vogliamo realizzare. La distrazione chiama in causa il Sé, il quale è come la ghianda della quercia: una volta interrata, fa tutto da sola. Ho visto tante persone in psicoterapia dare una svolta alla loro vita quando si sono distratte dai loro progetti e si sono messe a fare cose che non c’entravano niente, lasciando scorrere la creatività, scrivendo fiabe, occupandosi di leggende, di miti, del pensiero antico, o immergendosi completamente in lavori manuali: tutti interessi lontanissimi da quello originario, che avrebbe dovuto procurare l’agognato successo. Mentre noi ci svalutiamo, qualcosa in noi, che è già presente al momento della fecondazione, continua a produrre la nostra unicità, con le sue caratteristiche corporee e mentali. Purtroppo noi viviamo sempre di più nell’epoca dei ragionamenti sulle cose: tutto quello che ci accade è sempre sottoposto al vaglio della ragione. Sembra che per il nostro Io non esista niente, se non il nostro bisogno di controllare il mondo, la realtà. Abbiamo una mente sempre presente sulle cose, che le giudica, le guarda, le vuole indirizzare.

Ha ragione Pietro Citati:


L’uomo moderno non sa dimenticare. Tutte le vicende della sua vita sono presenti davanti ai suoi occhi: l’infanzia lo incatena, i primi anni della giovinezza lo spingono a chiedersi se avrebbe potuto scegliere un’altra strada, la vecchiaia gli sembra già cominciata; e si sente responsabile perfino di ogni colpa che, in qualsiasi parte del mondo, gli altri abbiano commesso.3



Non hai più autostima perché hai perso quel sapere innato che vive nel profondo e dopo un po’ finisci addirittura per dimenticare che sia mai esistito. L’autostima è direttamente proporzionale al mistero che ti abita: se lo perdi sei condannato a vagare in un labirinto di credenze, smarrito in pensieri che ti vogliono speciale…, sì, ma come tutti gli altri.

Finiamo per aggirarci senza fine nei meandri del pensiero comune, convinti che il mondo sia il luogo di una lunga guerra mentale per affermare il nostro Io. L’interiorità non c’è più e ogni dolore che l’essenza ci manda dal profondo non può diventare l’occasione di uscire dalle nostre illusioni. Siamo come farfalle abbagliate dalla luce che le sta bruciando…

Qualsiasi idea abbiamo sul nostro divenire, sull’autostima da conquistare, finiamo sempre per inseguire certe convinzioni, per fissarci su certi ricordi, ma la crescita interiore avviene spontaneamente, se solo evitiamo di interferire.

Il grande assente della nostra epoca è l’oblio. Gli antichi Greci avevano un dio, Ermes, che curava le ferite dell’anima proprio attraverso l’oblio. Lui, che era il signore del sonno, dove si spegne la nostra identità più superficiale, portava sollievo alle frustrazioni e ai disagi del corpo e della mente (tra l’altro, era il dio della medicina). Ermes regalava il sonno terapeutico perché riteneva che si guarisce soltanto smettendo di tormentarsi con i pensieri, i rimpianti, i rancori… e i ricordi.

Noi oggi invece, al contrario, riteniamo che dimenticare sia una malattia, e così siamo sempre lì a cercare di indagare, di spiegare, di capire, come se al di là dei ragionamenti non vi fosse niente. Oblio è diventata una brutta parola, non un’energia profonda che cura i disagi psichici. Eppure gli antichi ci avevano insegnato che il sonno era una delle principali cure dell’anima sofferente. Perché il sonno e l’oblio sono terapeutici? Perché mai come quando “ci scordiamo”, ci stiamo avvicinando all’essenza.

Ecco ancora Citati:


Secondo Nietzsche, “è sempre una cosa sola quella per cui la felicità diventa felicità”: il poter dimenticare … Chi non sa mettersi a sedere sulla soglia dell’attimo dimenticando tutte le cose passate, chi non è capace di star ritto su un punto senza vertigini e paura, non saprà mai cosa sia la felicità, e non farà mai nulla che renda felici gli altri.4



Se non sappiamo dimenticare, se non lasciamo spazio all’oblio, continueremo a rimbalzare fra i pensieri, i ricordi, finendo per ubriacarci di illusioni. Questo ci ridurrà a mere caricature: ed è questo il momento in cui, nella vita di molti di noi, il disagio viene a liberarci. Ecco i dolori dell’anima: mi avvisano che sono troppo sicuro di me, che sono fermo nelle mie supposizioni, che niente di nuovo può presentarsi al mio orizzonte, perché sto guardando dove non sorge il sole. Occorre diffidare sempre delle certezze, sono la casa della disistima.

“Mia moglie era la mia sicurezza” mi dice Angelo, “ero felice, pensavo che andasse tutto bene. Non mi sono accorto che a lei non piaceva praticamente niente della vita che conduceva insieme a me. Dopo vent’anni mi ha lasciato di punto in bianco per un altro. Prima mi sentivo forte, ora sono crollato, non valgo più niente.” Quella di Angelo era un’illusione che rinforzava continuando a ripetersi e a convincersi che “il suo matrimonio era la cosa migliore della sua vita”. Eppure qua e là nella giornata sentiva una pressione al petto, una sofferenza immotivata: i dolori dell’anima sono sempre senza motivo, sono voci del Sé, che vede prima il nostro destino. Più siamo lontani dall’essenza, più diventiamo come le maschere esterne e più lottiamo per avere relazioni che non appartengono per nulla alla nostra vera natura: il lupo non farebbe mai amicizia con un agnello…

Il dolore e le ferite ci avvisano… per questo vanno accolti, fino a perdersi dentro di loro. Sono il modo migliore di parlare al nostro Io della nostra essenza. Guardare i dolori è guardarsi dentro… Le cose cambiano semplicemente con l’introspezione, a patto di perdersi nel presente, senza ricordi né aspettative, e soprattutto senza giudizi.

L’autostima è fondamentalmente un problema di percezione: scoprire dentro di noi territori che ignoriamo, perché crediamo di essere e vogliamo essere un personaggio che non ci corrisponde. Per questo si deve imparare l’arte di sentirsi spesso, nel corso delle nostre giornate, semplicemente altrove. Il dolore, quando arriva, vuole che io diventi nessuno: questa è la chiave perché arrivino i doni del Sé, che come nessun’altra cosa al mondo riempiono della gioia di stare con se stessi, anche nei momenti più difficili. Via via che non ho niente da dire, che guardo e basta, sento arrivare quella sensazione di completezza, di unità, che vive incessantemente dentro di noi. Per questo i dolori sono indicatori del viaggio di ciascuno di noi e del suo destino. Ci avvisano che siamo diventati voci e personaggi dell’esterno, senz’anima: perché invece lei ci vuole semplici, essenziali, naturali.

Viviamo per stare bene con noi stessi, per percepire i dolori quando arrivano, senza lamenti, per immergerci nel regno del nulla, per bagnarci nell’eterno presente che ci abita, chiudendo gli occhi per qualche istante e lasciando spazio alle immagini. Così l’autostima trova casa in noi. Non perché siamo diventati più forti, ma semplicemente perché stiamo sperimentando altri modi di stare con noi stessi. Nel suo lavoro sulla fiducia in se stessi, Michael Morelli collega l’autostima alla “postura mentale”:


Se assumiamo una postura scorretta per un periodo di tempo troppo lungo, molto probabilmente accuseremo dolori e indolenzimenti alla schiena o al collo. Allo stesso modo se la nostra postura mentale non è naturale, difficilmente riusciremo a stare bene con noi stessi e a essere sereni e felici. Per questo, dobbiamo impiegare diversamente il nostro cervello e le nostre energie psichiche e distogliere l’attenzione dai pensieri e dai ragionamenti, che rivestono soltanto una parte delle nostre funzioni interiori.5



In questa chiave la disistima, il non andarsi bene, l’autosvalutazione, dipendono dalla nostra “postura mentale”, vale a dire dall’atteggiamento verso il nostro mondo interiore. Più ci adeguiamo ai modelli esterni, più crediamo di realizzarci in base alle esigenze superficiali dell’Io e più perdiamo di vista il profondo mistero della metamorfosi e del destino che abita ciascuno di noi. Ancora Michael Morelli:


Mentre l’Io cosciente punta alla coerenza, a adattarsi alla società e a adeguarsi ai modelli esterni, l’inconscio tende al completamento e all’evoluzione della personalità attraverso metamorfosi spontanee innescate dall’interno.6



In questo senso l’autostima svanisce non per debolezza, ma per mancanza di mistero…

Ma che cos’è il mistero? È un’energia nascosta, come quella delle radici. Via via che definisci te stesso, che ti dici come devi essere, quali conquiste ti attendono, e lotti con te stesso per raggiungerle, ti trovi ad annaspare sempre più affannosamente nella palude della conoscenza comune. Credi di essere quello che hai imparato dall’ambiente, come dire un uccello in gabbia che si sente protetto, ma non vola più. L’ossessione di correggere i propri lati “sbagliati” per incarnare un ideale è un veleno che si propaga giorno dopo giorno, facendo nella nostra società sempre più vittime, perché tutti credono di essere in corsa verso un modello di perfezione che si sono autoimposti per ottenere l’approvazione degli altri. Così tutti credono di sapere cosa vogliono ma non vanno da nessuna parte: dopo anni e anni sono ancora lì a dirsi che non vanno bene.

Il mistero deve trovare ogni giorno sempre più spazio: è lui che ti riporta a casa. Questo libro raccoglie le indicazioni per far sì che l’energia misteriosa si diffonda sempre di più dentro di noi. Tutte le tecniche e gli esercizi di cui parlo in questo libro servono a liberarci dalle maschere che indossiamo, per avvicinarci a quel luogo che custodisce in sé la nostra identità antica. Da lì sgorga il divenire verso ciò che siamo per davvero.





1. Albert Schweitzer, Rispetto per la vita, Edizioni di Comunità, Milano 1983.
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C’è un’energia incontaminata che abita nelle radici più profonde del nostro essere. Avvicinarsi a questa energia significa essere irradiati dal nucleo centrale della nostra personalità. Via via che la distanza da questo centro si riduce, la sicurezza, la fiducia in se stessi, l’autostima, si affacciano spontaneamente. Sparisce la lotta interiore. Questa energia incontaminata è il tuo “amico sconosciuto”. Il segreto è liberarsi giorno dopo giorno del personaggio che ti sei messo in testa di essere, di quella maschera che ti allontana dal tuo nucleo.








“Vede dottore, io penso spesso di non andar bene… Non mi piaccio. Mi sento sempre inadeguata, sbagliata, fuori posto. Mia sorella, che ha 30 anni, ha già due figli ed è inquadrata nel lavoro. Io no. Quando inizio una cosa non riesco mai a portarla a termine e tutte le volte che ho una storia d’amore so già che finirà male. Ho sempre in mente i miei fallimenti.” Ecco, queste sono le parole della disistima. Sono parole forti che fanno molto male. Creano una profonda insicurezza e danno la sensazione che qualsiasi cosa facciamo, qualsiasi successo otteniamo, comunque non saremo mai all’altezza. Questo libro dedicato all’autostima affronta le tematiche di chi non si piace e sta male con se stesso perché possa imparare a superarle.

Spesso le parole della disistima arrivano all’improvviso e prendono il sopravvento. Succede quando, alla fine di una giornata in cui tutto è andato bene, senti dentro di te una voce affilata come una lama che dice: “Sì, però io lo so che non sono all’altezza…”.

Tre errori pericolosi

Ed è a questo punto che tutti quanti, cercando di combattere la disistima, commettiamo degli errori, tre in particolare.

Il primo errore è di andare alla ricerca di un guru, qualcuno che ci tranquillizzi e che ci convinca, che ci dica: “Guarda che tu vai bene, che in te non c’è nulla di sbagliato, ce la puoi fare, guarda che oggi per te sarà una buona giornata, vedrai, vedrai che bella giornata sarà!”. In questo modo, ricorrendo a un’autorità esterna, stiamo cercando di attuare una forzatura, di mettere in campo un meccanismo di suggestione: devo convincermi che sono forte, che ho una buona volontà, che ce la farò. È lo schema del “pensiero positivo”: “Guardati allo specchio al mattino quando ti svegli e prova a dirti: ‘Io vado bene, io sono forte, oggi ce la farò, supererò tutti i problemi!’”. Però subito ti accorgi che quanto più ti ripeti che sei forte e che vai bene, tanto più dentro di te automaticamente una voce insiste: “Mmm… non sono tanto convinto, guarda che non è vero…”. Tutte le volte che diventi artificiale, tutte le volte che ti fai dire o ti dici come devi essere, qualcosa dentro di te si oppone.

Il secondo errore nella battaglia contro la disistima consiste nel cercare nel passato la causa di ciò che sei adesso, nell’indagare i traumi che hai subito, per esempio un rapporto difficile con i genitori: “Eh, dottore, con un padre così autoritario, come vuole che io sia sicuro di me?”. Ma il passato è un mondo che non c’è più, un’energia morta e tutte le volte che con la mente vai lì, muori insieme al passato. Non è così che la disistima se ne va e non è lì che si crea l’autostima.

Ecco cosa dice Jung:


Io ripeto sempre che perfino una nevrosi cronica ha la sua vera causa nel momento presente, nell’oggi. Vede, la nevrosi viene costruita ogni giorno dall’atteggiamento sbagliato dell’individuo.1



Se cambia l’atteggiamento mentale tutto è possibile, anche se la nostra autosvalutazione dura da anni.

Il terzo errore, che compiono in molti, è seguire la “via del corpo”. Rinforzano il proprio fisico in palestra e con lo sport, convinti che questo permetterà loro di vincere l’insicurezza e di riuscire a difendersi dalle autocritiche. Ricordo un mio paziente che con mille sforzi aveva ottenuto un corpo super palestrato, perfetto, tutto in lui apparentemente funzionava in modo impeccabile, preciso, come una macchina… Ma un giorno la sua ragazza gli disse: “Guarda che io ho un altro, non voglio più stare con te”. In quel momento è iniziata per lui una crisi depressiva veramente profonda. Pensava che quel corpo perfetto, così simile al suo modello ideale, lo avrebbe protetto, lo avrebbe aiutato in qualche modo a vincere l’insicurezza. Niente di più sbagliato: tutte le volte che cerchiamo all’esterno la soluzione, puntualmente cadiamo in trappola.

La domanda da farsi, ed è la domanda principale su cui si basa questo libro, va in tutt’altra direzione rispetto a questi tre errori: esiste un “regno” in cui vive l’autostima, un altrove, una dimensione che non vediamo e in cui stare bene con se stessi non solo è possibile, ma è anche facile? Diceva Jung:


[Le parole della disistima] vengono da un personaggio che ti sei messo in mente di voler essere. Per aumentare l’autostima è necessario scrollarsi di dosso il personaggio principale col quale ci identifichiamo.2



Quando sopraggiungono i pensieri di disistima, la prima cosa da chiedersi è: “A chi sto cercando di assomigliare?”. Spesso la mancanza di fiducia in se stessi nasce perché si ha in mente un modello, una persona, uno stile a cui si cerca di adeguarsi. Al contrario, quanto più ci allontaniamo dalle nostre identificazioni, quanto più prendiamo le distanze dai modelli che ci siamo messi in mente, tanto più siamo in grado di attingere alle nostre energie profonde e possiamo rendere al meglio. Lontano dalle idee che ci siamo fatti su noi stessi emerge il vero nucleo della nostra personalità.

Quindi le parole della disistima sono legate alle convinzioni errate che ti sei fatto e al personaggio che credi di essere, che è solo un’illusione. Ma è un’illusione che ti si ritorce contro, che ferisce, colpisce, che finisce per punirti. E sicuramente non è qualcosa che puoi scrollarti di dosso semplicemente guardandoti allo specchio e dicendoti: “Io sono forte, io sono resistente, io ce la farò”, oppure: “È tutta colpa dei miei genitori”, oppure ancora cercando di correggere i tuoi difetti fisici. Non è quella la via. Così non funziona. Così non puoi riuscirci. Ce la puoi fare soltanto se immagini che dentro di te ci sia un altro “regno”. Se il tuo sguardo si posa su un differente stato dell’essere, su un’energia sconosciuta, su un centro misterioso. Miguel Serrano scriveva che, se ci si ascolta bene, si può


arrivare a quel centro misterioso che … sembra non essere dotato di esistenza e appare come qualcosa inventato da noi stessi, ma che, nondimeno, in realtà ci circonda e ci domina; nel senso che senza di esso noi non siamo nulla. Senza di esso, noi siamo morti che seppelliscono morti.3



Un po’ come le radici della pianta, senza le quali un albero non sarebbe in grado di vivere; sono loro che creano e nutrono l’albero, ma stanno nascoste. Senza “l’approvazione” di quel centro misterioso, e di quell’energia incontaminata che lo abita, vivrai per sempre nella disistima. Anzi: la disistima che provi, il non andarti mai bene, è figlia proprio della distanza che si è creata tra te e questa energia incontaminata, questo centro misterioso. Stai vivendo su un territorio che frana e ti dimentichi che c’è un centro che costantemente, dal momento della fecondazione in poi, sta facendo l’essere che sei, sta costruendo Raffaele, Giovanna, Michele, così come deve essere fatto. La gioia di vivere, la felicità, può venire soltanto dall’avvicinarsi al proprio centro.

Tutto ciò che conta viene da dentro, solo da dentro. Le soluzioni “vere” ai problemi della vita arrivano dal buio, dal profondo… Jung scriveva:


Gli anni più importanti della mia vita furono quelli in cui inseguivo le mie immagini interiori. In quegli anni si decise tutto ciò che era essenziale; tutto cominciò allora. I dettagli posteriori sono solo complementi e chiarificazioni del materiale che scaturì dall’inconscio.4



Questo principio lo affermano anche i rabbini della tradizione chassidica, quando dicono che sarà l’anima a insegnare all’uomo, che non vi è nessuno a cui il proprio centro non insegni di continuo. A volte ci accorgiamo di essere portatori di un sapere difficilmente spiegabile, una saggezza che non si giustifica con gli anni vissuti, gli insegnamenti ricevuti, le esperienze, gli esempi in famiglia, l’ereditarietà… Allo stesso modo in cui esiste un sapere invisibile che ha portato una cellula fecondata a divenire ciò che siamo, possiamo pensare che le nostre scelte, le nostre decisioni, la forza per portare alla luce le nostre qualità, originino da un principio profondo e insondabile, nel senso che non sono frutto di un atteggiamento volitivo razionale, di una scelta del nostro Io, bensì provengano da una forza invisibile che abita dentro di noi.

In questo modo si capovolge totalmente il concetto di apprendimento: non esiste più una tabula rasa a cui trasferire la conoscenza, ma il “sapere” che conta per davvero proviene dall’interno.

Non riusciremo a farcela in un giorno, in quanto vi sto esponendo dei concetti che riassumono il lavoro di più di quarant’anni dell’Istituto Riza e della sua scuola di psicoterapia; ma goccia dopo goccia, questo punto di vista si può tranquillamente assimilare. Inoltre, facendo alcuni esercizi molto semplici, possiamo avvicinarci a quell’energia incontaminata, a quel centro dove vive l’amico sconosciuto a cui piaci esattamente così come sei. E qui si introduce un tema di importanza fondamentale: quello dell’unicità. Non è l’approvazione degli altri che devi cercare, ma la tua, quella che trae origine da caratteristiche che appartengono solo a te. E da cosa viene disturbata questa energia unica? Dal pensiero comune, l’occhio sociale, lo sguardo collettivo. L’occhio sociale vede soltanto quello che vedono tutti gli altri. Gli alchimisti dicevano che nel momento in cui cerchi di assomigliare a qualcosa o a qualcuno, cessi di essere ciò che sei. Ma la nostra vita troppo spesso finisce per essere una serie di imitazioni. “Dottore, io non sopporto di essere introverso, di essere timido. Non sopporto di non avere la capacità di parlare in pubblico che hanno tanti altri”. Ecco, nel momento in cui tu cerchi di superare la disistima prendendo gli altri come modello, copiandoli, la disistima diventerà sempre più forte. Sheldon B. Kopp, un grande psicoterapeuta americano che ha studiato a lungo il pensiero delle tradizioni, paragona il saggio allo psicoterapeuta. Entrambi svolgono davvero il loro compito se aiutano i loro allievi o i loro pazienti a cercare la loro unicità. Così nella comunità chassidica c’era lo zaddik, la guida spirituale, il maestro, che


dà un grande valore all’unicità individuale di ciascuno dei suoi seguaci. Lo chassidismo ci insegna che in ciascuno vi è qualcosa di prezioso, che è suo e solo suo, e non può essere trovato in nessun altro. Se ciascun individuo non possedesse un significato speciale, suo e di nessun altro, allora Dio non avrebbe sicuramente avuto nessun motivo per metterlo in questo mondo.5



Lo psicoterapeuta, come lo zaddik, è tale solo se si occupa dell’“essere diverso” che è il suo paziente. Analizzare, studiare la sua storia, cercare nei traumi la spiegazione della sua identità finisce solo per evocare la psicologia del lamento: i pazienti finiscono per sentirsi speciali per i dolori che hanno provato a causa di abbandoni, ferite, lutti… Ma i disagi personali sono i disagi della “persona”, la “maschera” dei Greci. Non stai male per quello che ti è successo, ma perché la tua maschera è diventata troppo stretta. Molte volte sento dire in psicoterapia: “Con quello che mi è successo, non potevo certo stare bene”. Si tratta di una convinzione, di un luogo comune che vuole che noi siamo ciò che ci è accaduto. Ancora Kopp:


Ma anche se ciascuno vuole essere una persona speciale, fin troppo spesso succede che voglia essere speciale nello stesso modo di qualcun altro anziché nel suo modo e per se stesso.6



Gli alchimisti, i più grandi studiosi dell’anima che l’antichità abbia avuto, ci hanno insegnato che esiste un potere volitivo interiore, nel centro di noi stessi, che realizza le cose che davvero desideriamo. A patto però che l’Io, il personaggio che vogliamo o crediamo di essere, scivoli sullo sfondo… L’autostima arriva quando diventiamo più impersonali, quando incominciamo a scrollarci di dosso tutti quei fattori legati al nostro passato, alla nostra storia, alla nostra famiglia… Dice Aniela Jaffé, una delle allieve più valide di Jung e a lui più vicine:


L’elemento personale non aveva mai un ruolo determinante nella vita di Jung; il più vero ed essenziale era sempre l’elemento impersonale. Una volta durante un’ora di analisi io volevo parlare del rapporto coi miei genitori, il nocciolo delle analisi classiche. Jung non mi permise neppure di cominciare a parlare: non dovevo sciupare il mio tempo, disse!7



L’esercizio del vuoto

Per allontanarci da quell’occhio sociale che ci vuole forti e di successo come tutti gli altri, possiamo fare un esercizio, molto semplice, il primo tra molti che vi proporrò nelle pagine di questo libro.

In un momento in cui sei tranquillo, chiudi gli occhi. Sulla superficie della tua mente, osserva tutti i pensieri di autosvalutazione, ascolta la voce graffiante della disistima che ti dice che non vai bene, che non sei all’altezza, e continua a sbatterti in faccia gli errori che hai fatto o quelle che tu chiami le tue debolezze, le tue inferiorità… Sei preso nel turbinio della disistima. Ora fermati: tieni sempre gli occhi chiusi, ma fermati. Stai bene attento, concentrati: se guardi a fondo il buio davanti a te, esiste un luogo, in questo buio, in cui i pensieri della disistima non riescono ad arrivare. Inizialmente potresti fare fatica a trovare questo spazio incontaminato, ma è lì davanti a te, dentro di te. E così, via via che entri in questo buio, ti accorgi sempre più che il rumore assordante di quei pensieri si allontana e intorno a te, adesso, regna il silenzio e che inizi a percepire la presenza di qualcosa. Una materia sottile. Ti avvicini sempre di più a questa sostanza e scopri che lì c’è il centro, il tuo centro, il tuo nucleo. È un punto infinitamente piccolo, microscopico e indivisibile… Percepisci che lì è racchiusa la tua vera essenza. Lasciati andare a questa percezione, a questa presenza. Immagina che quel punto si espanda dentro di te e che ti riempia, come un latte bianco purissimo che spazza via, con la forza di un’onda, tutto quello che ti disturba. Ecco: sei entrato nel regno del nulla, del vuoto, in quella dimensione dove il sapere racchiuso nel seme fa fiorire la pianta e la trasforma in frutto. Lì abita l’energia incontaminata… lì abita l’autostima.

Perché il vuoto è molto importante? Perché, come ci hanno insegnato i grandi saggi, i grandi sapienti, il vuoto è il latte dell’anima. Meister Eckhart e Silesio ci hanno raccontato che se vuoi trovare il tuo centro, ogni tanto devi andare a cercare uno stato interiore di vuoto, di nulla, e in quello stato il centro comincia ad agire, e da lì origina l’autostima. L’energia del centro è nascosta da tutte le identificazioni esterne, dall’idea che ti sei fatto di te, dai pensieri indotti dall’esterno, dal giudizio con cui ti valuti. Si tratta di energie paludose, di illusioni distruttive. La gioia di vivere penetra spontaneamente quanto più ci distraiamo dai pensieri della superficie.

Con questo esercizio impari a distanziarti dai pensieri che ti disturbano, a scendere nel buio che c’è dentro di te e poi giù, sempre più giù, nel vuoto. In quel vuoto ti avvicini al centro sconosciuto di te stesso, dove vive un amico misterioso, un’energia incontaminata, a cui tu piaci così come sei. Il grande tema attorno a cui ruota l’idea di un centro è che sia lui a fare di te un essere unico. L’autostima è la via dell’unicità, l’unica capace di liberarti dalla sofferenza, la via che consente di non imitare gli altri, la via capace di farti diventare ciò che sei.

Ecco perché devi cercare il vuoto, durante la giornata: per ricordarti che oltre a quello che non si piace… dentro di te c’è sempre altro. E il vuoto sembra dirti: non guardare soltanto in una direzione… Forse c’è una parola che rende bene questa misteriosa via verso se stessi e questa parola è: altrove. C’è qualcosa in noi che è perennemente altrove e che, lontano dal nostro Io e dalla superficie, continua a produrre l’essere che sono. Come il seme, l’altrove se ne sta rintanato dentro di me e da lì agisce.

Come contattarlo? Mai col pensiero, mai col ragionamento che sta agli antipodi del centro che ci crea e ci caratterizza.

Dobbiamo cercare uno stato di estraneità: la casa dell’anima è la casa dell’estraneità… Bisogna guardare le cose che ci accadono sentendosi altrove. Quando subentrano l’oblio, la disattenzione, l’incanto… allora lì siamo nell’altrove, nella casa dell’anima.

I bambini sono i maestri della disattenzione: recenti ricerche di neuropsicologia affermano che, quando i piccoli sono disattenti, stanno ricaricando il cervello. Quando un bambino ha un problema, non vuole parlarne ma cerca di dimenticarlo. Va a letto a dormire, oppure gioca. Ovvero entra nella dimensione del Senza Tempo, dove si aprono le porte all’oblio e alle passioni, gli unici stati di coscienza capaci di far dimenticare i traumi.

La partita dell’autostima e del benessere, allora, sta nel lasciare spazio all’altrove, a quell’estraneità che è il principio di ogni terapia. Se la mente cerca soluzioni in superficie, se ogni volta che c’è un problema, ogni volta che compare un disagio pensa, ragiona, rimugina… non ce la può fare. Il pensiero appartiene a categorie cerebrali che nulla hanno a che fare con le aree più antiche del cervello, dove nascono le immagini, dove originano i sogni, dove incessantemente si ridisegna il nostro corpo e dove vive perenne l’energia incontaminata del Sé.

Ragionare sui disagi significa portarli nel tempo e finire per cronicizzarli. Essere altrove vuol dire portare la mente nell’unico territorio dove il nucleo è in grado di produrre le sostanze che danno vita alle soluzioni di cui abbiamo bisogno.

Da quanto tempo non porti lo sguardo sulla tua interiorità? Da quanto non guardi dentro di te? Sembra che la tua interiorità sia diventata soltanto “tu che non ti vai bene”; ma non è così! Alla lunga finiamo per credere che non esista un centro dentro di noi. Ci riduciamo a pensare di essere soltanto quelli che non si vanno bene. Allora bisogna che incominciamo a guardare questo “altrove sconosciuto” dentro di noi e, nel momento in cui lo facciamo, nel momento in cui scendiamo nel vuoto, favoriremo il formarsi di un’energia che, goccia dopo goccia, ci porterà l’autostima.

Star bene con se stessi non significa tornare con la memoria nel passato, per ricordare i bei momenti della vita o quelli che ci hanno fatto più male. Piuttosto, bisogna farsi da parte, non commentare, non dirsi più se andiamo bene o no, smetterla di guardare a ieri, di fare progetti, di decidere, di scegliere. Siamo una molecola infinitesimale dell’universo… Per questo gli antichi dicevano che dobbiamo andare verso il cielo, ricordandoci tuttavia che ciascuno di noi può evolvere solo rispettando la propria natura, solo se la asseconda e la segue. In sintesi, a ognuno di noi spetta di arrivare al proprio cielo…

Se mi guardo dentro, se guardo la mia interiorità, se la guardo senza pensieri, come uno spazio vuoto che mi sta aspettando, senza saperlo mi avvicino al centro. Quando ti rendi conto di essere nell’autostima? Quando ti accorgi, all’improvviso, che non pensi più di non valere niente. Mi piace quando un paziente mi dice: “Dottore, sa che il disagio se n’è andato e non me ne sono neanche accorto?”. E ancor di più mi piace quando smette di parlarne. In psicoterapia, quando una persona trova l’autostima, non fa più riferimenti al passato, non parla più dei problemi di cui ha sofferto, dei pensieri che l’hanno disturbata.

Molti pensano che ragionando sui loro problemi, sui loro disagi, troveranno una soluzione. Soprattutto credono che questa sia la vera via dell’autostima. Si sbagliano! Dico sempre ai miei pazienti: “Chiuda gli occhi, veda dentro di sé il problema che la disturba e lo lasci lì, in modo che si depositi dentro di lei l’immagine della situazione che la disturba. E contemporaneamente sposti lo sguardo interiore sul nulla, sul buio, sull’assenza dell’Io, sul vuoto, sull’altrove”. Tutti credono che questo esercizio serva a distrarsi da quello che pensano sia il pensiero che ci disturba o il problema che ci assilla. No, la ricerca del nulla non significa scappare dai problemi, ma rivolgersi al puro nulla, uno stato in cui scorre l’energia profondamente terapeutica, evolutiva, che è la terra del centro, del Sé. Cercare il nulla vuol dire evolvere. Ecco cosa dice Buber:


I taoisti ci hanno insegnato che il puro nulla, che forse maldestramente chiamiamo “vuoto”, ha poteri immensi sulla nostra crescita interiore, sul nostro divenire. Noi siamo, come diceva il Maggid, “l’espansione di qualcosa dal nulla”.8



La crescita interiore non è diventare quello che si ha in mente, non è rincorrere i modelli, non è “essere speciali”… come gli altri. No, è far fiorire la propria semenza, solo la propria: che direste di una rosa che vuole i petali del tulipano? Che è una pessima rosa. Pensate a quanto soffre ogni volta che si sforza di rincorrere la forma dell’altro fiore!

Insomma, la disistima è un’illusione, perché il nostro Io si muove tra le chimere, tra le sirene del mondo esterno in cui si identifica perdendo di vista il proprio centro.


Il centro organizzativo, da cui dipende l’effetto regolarizzatore è una specie di “atomo nucleare” del nostro sistema psichico. Si potrebbe definirlo un centro di creazione e di organizzazione … Jung chiama tale centro “Sé”, e lo descrive come costituente la totalità della vita psichica, per distinguerlo dall’“ego” che comprende solo una parte ridotta della psiche totale.9



L’Io continua a formarsi e riformarsi sulla realtà esteriore, sugli stimoli della superficie esterna. La nostra identità è fittizia, incerta, muta come le onde del mare, mentre noi ci vediamo perennemente uguali. Il pensiero è statico, mentre tutto sta mutando.

Queste parole bastano a far comprendere che la nostra disistima appartiene al pensiero, che è la funzione principale dell’Io, ma che vede una realtà parcellizzata, fatta di credenze, di adesioni alle convinzioni di massa. Oggi, con i social basati sui like, su approvazione e disapprovazione, dobbiamo aspettarci una sempre maggiore crisi dell’autostima delle persone. Si comprende bene che più siamo lontani dal vuoto, dal nulla, dal sentirsi almeno per qualche istante altrove, più perdiamo la relazione con il centro. Diventiamo imitativi, non più esseri originali. Naturalmente ogni omologazione porta inevitabilmente a perdere la spontaneità, la naturalezza, e quindi finiamo per cercare di risolvere i nostri conflitti e i nostri problemi con le soluzioni degli altri, che sono naturalmente incompatibili con la nostra unicità. Il vero nemico dell’autostima è l’imitazione… Vanno in questo senso le parole di Marie-Louise von Franz:


Il nostro atteggiamento deve essere simile a quello del pino di montagna: esso non si irrita quando il suo sviluppo è ostacolato da una pietra, né pianifica i modi in cui potrà aver ragione degli ostacoli; cerca solo di avvertire se debba crescere in una direzione piuttosto che in un’altra, nel senso della pendenza, o nel senso contrario. Come l’albero, dobbiamo cedere a questo quasi impercettibile, ma poderoso impulso – un impulso che deriva dalla tendenza all’unica, creativa autorealizzazione. E si tratta di un processo nel corso del quale si devono spesso ricercare soluzioni a problemi che sono ignoti a qualsiasi altro soggetto. Gli impulsi direttivi provengono non dall’ego, ma dalla totalità della psiche: il Sé.10



Allora la disistima, il fatto di non andarsi bene, è semplicemente una distanza dal centro, uno smarrimento nei labirinti del pensiero comune che ormai è insopportabile per il nostro Sé.


È inutile, inoltre, spiare furtivamente gli altri, per individuare il modo in cui si sviluppano le varie personalità, perché ciascuno si trova davanti un compito di autorealizzazione che presenta caratteri di unicità. Se molti problemi umani sono simili, non sono mai identici.11



Il viaggio verso l’autostima è così il cammino verso il tesoro che ciascuno possiede. Spesso la visione comune ci fa credere di non possedere nessuna qualità, oppure che ci realizziamo soltanto quando siamo come tutti gli altri.


Il fatto è che ciascuno di noi deve fare qualche cosa di diverso, qualche cosa di assolutamente privato e personale.12



La ricerca del vuoto, del nulla, ha proprio questa duplice funzione: da un lato ripulirci dall’idea che ci siamo fatti di noi stessi, dalle nostre convinzioni, e dall’altro di allontanarci dal pensiero per precipitare in quello stato di nientità, così caro a Emil Cioran, che è il miglior strumento di crescita interiore, come hanno sottolineato Jung, Buber e i taoisti. Durante la giornata, pochi istanti di vuoto sono necessari ogni volta che ci diciamo che non valiamo niente. Il pensiero deve trovare accanto a sé un momento di vuoto ogni volta che prova il dolore della disistima. Con questo esercizio ci avviciniamo al Sé, alla sua luce propria che, così facendo, agisce goccia dopo goccia dentro di noi.
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NON PENSARE, IMMAGINA




Quando si pensa all’evoluzione verso la saggezza, tutte le tradizioni parlano di una luce interna, di una sapienza antica, primordiale, che via via si diffonde nella nostra interiorità. Questa luce sta agli antipodi dei pensieri e appartiene a quell’energia incontaminata dove vive il nostro Sé, che è il principio della nostra identità più profonda e della nostra realizzazione.








Ritenere di avvicinarsi all’autostima ragionando è un’utopia. Altri canali devono essere aperti, altre porte si devono schiudere dentro di noi. Le immagini devono scendere in campo in modo che il regno della notte con le sue “energie sognanti” trovi spazio nella nostra interiorità. Pensare e ripensare a cosa non va bene nella nostra vita, a cosa c’è di sbagliato in noi, finisce solo per far crescere l’insicurezza e il sentimento d’inadeguatezza, di non valere niente.


Continuavo a dirmi che sono sbagliata, che ho perso occasioni, che a 50 anni non avevo combinato niente di buono, al contrario di molti miei amici. Poi ho visto un suo video e mi sono detta: “Chiudi gli occhi e immagina”. Ho cominciato a occhi chiusi a immaginare me stessa sotto il mio albero preferito, l’ulivo, e ho scoperto che ogni volta che fantasticavo quell’angoscia svaniva. Sa che più mi dedicavo al mio albero, a immaginarlo, e più vivevo avventure, viaggi, amori e stavo bene?



Queste sono le parole di Marina, che ha imparato a immaginare come farmaco contro la sua disistima. Molti si ripetono continuamente di essere sbagliati, tutti i giorni, tante volte al giorno… In situazioni simili è necessario darsi una regola: non si deve ragionare sull’argomento in questione e mai, assolutamente mai, cercare soluzioni. Qualunque cosa accada, non bisogna mai pensare a cosa l’ha causata, ma spostare lo sguardo altrove.

“Pensare è come farsi male” scriveva Paul Valéry, e in questa chiave di lettura la nostra mente realizza la propria funzione più autentica solo quando smettiamo di pensare. Solo allora siamo in grado di penetrare acutamente nell’animo umano, nostro e altrui, e di percepirne con chiarezza gli aspetti più reconditi; cambia anche il nostro rapporto col tempo, il passato e il futuro si comprimono in un “eterno presente”. E si modifica la prospettiva della nostra esistenza, che appare sempre nuova e stimolante. Non sappiamo più cosa sia la ripetizione e la noia. Ci apriamo a una nuova lettura del mondo secondo la legge dell’analogia e cogliamo i collegamenti più inspiegabili tra le cose. Si percepiscono talmente bene le sfumature che si scoprono differenze che prima ci sfuggivano… Le forze del profondo diventano nostre alleate, si ascoltano le loro indicazioni, si comunica con la natura, ci si sente parte della natura, si diviene più saggi… E la bocca non è più condizionata, e quando pronuncia parole lo fa con spontaneità e sente che tutte quante sono legate a una radice infinita, il nostro centro…

In questo modo siamo in grado di dare un senso nuovo e più ampio alla vita, di sviluppare appieno la nostra natura e di realizzarci con fluidità e senza inutili deviazioni.

Le stesse neuroscienze affermano che il cervello umano è un campo in cui si assiste a una continua “rivoluzione neuroplastica”. Può modificare, cioè, la propria struttura, maturare, portare in luce capacità nascoste. Si è scoperto che ogni immagine che si instilla nella nostra testa (di piacere, di dolore, legata alle relazioni, all’apprendimento, di disistima o di autostima…) fa crescere un mosaico di neuroni. Prendendo forma, l’immagine apre un nuovo campo energetico nel cervello: in questo modo sposta il centro dell’attenzione dal “problema da risolvere”, con le mille azioni e pensieri che suscita, all’immagine che, allo stesso modo di un fiore, sboccia dalle profondità dell’essere. Quindi gli stimoli “giusti” attivano nuove e armoniche funzioni e fanno maturare un approccio nuovo e più largo alla vita. Quelli sbagliati ci “bloccano” in una lettura riduttiva dell’esistenza. Da qui l’importanza di fare sempre più riferimento ai codici del centro, dimenticando il brusio controproducente delle parole di superficie.

Ma si tratta di un processo che avviene nell’inconsapevolezza, che non risponde né ai diktat né alle aspettative della razionalità: se crediamo di pilotarlo rischiamo di finire fuori strada.

Una seconda scoperta delle neuroscienze ha messo in luce che il cervello, spontaneamente, compie una vera e propria opera da giardiniere. Il termine anglosassone è pruning, potatura. Ovvero, il cervello prende delle sinapsi e le elimina, rimuovendo parti di sé che non ritiene più utili alla sua evoluzione, alla sua crescita. Lo deve fare, perché altrimenti certe tappe della vita non si potrebbero percorrere. Non siamo stati certamente noi a programmare la fecondazione, o lo sviluppo embrionale, neppure quello fetale, e non siamo stati noi a programmare la nostra indipendenza, la nostra autonomia, la pubertà, l’età adulta. Stiamo maturando ogni giorno e non ce ne accorgiamo, non siamo più in grado di vederlo. Perché? Perché la nostra epoca, più di tutte le altre, vive nel pensiero.

Oltre al pruning che il cervello fa naturalmente, allora, c’è un pruning che devi fare tu: devi eliminare tutte quelle cose che ti allontanano dall’operatività del centro. Cosa c’è nel centro? Il potere volitivo di fare di te quell’essere unico che sei. Così facendo tutti i tormenti spariscono, se ne vanno, e anche le autosvalutazioni scompaiono quando tu sei seduto vicino al centro, all’eterna antica pulsazione che vive di immagini, non di pensieri, e che mal sopporta le parole. Quando dici: “Io non valgo niente”, quelle parole disturbano il centro, non gli permettono di esprimere l’energia che porterebbe la tua vita a realizzare ciò che veramente desideri, la tua unicità. Il centro ha bisogno di immagini naturali, ha bisogno che gli si ricordi che siamo come i semi delle piante.

La testimonianza

L’immaginazione, quindi, è un vero e proprio bagno terapeutico nelle forze trasmutatrici che ci fanno maturare, evolvere. Continuare a pensare e ripensare ai problemi personali significa non risolverli mai, chiudere gli occhi e immaginare invece sviluppa le energie naturali proprie di un individuo. Ecco cosa mi scrive Antonella a questo proposito:


“Ci sono immagini che devi incontrare”: questa la frase di un suo libro che mi ha subito colpito. Da un po’ di settimane mi ritaglio dieci minuti per fantasticare a occhi chiusi, come lei suggerisce sempre nei suoi libri. Mi sono detta: “Perché ripensare alle cose che reputo sbagliate, quando posso utilizzare la mia energia psichica per immaginare, fantasticare cose nuove?”. E così ho fatto. Sono rimasta stupita di una cosa. Avevo immaginato di essere in un grandissimo deserto, sola su un cammello e con una bottiglia d’acqua. Camminavamo tutto il giorno, io e il cammello. Ogni tanto ci fermavamo per riposarci e bere un po’ d’acqua. A un certo punto vedo lontano un leone e appena lo vedo scoppio di felicità e con spirito avventuroso mi dirigo verso di lui, abbandonando il cammello. Dopo aver fantasticato sono andata su Internet e ho visto che questi due animali sono citati nel libro Così parlò Zarathustra, e a tal proposito Jung dice che il cammello vive da solo e da Jung è visto come il simbolo di un’attitudine da mettere in pratica nel caso in cui ci troviamo di fronte a compiti particolarmente difficili. Il cammello è parsimonioso e vive nel deserto, dove non c’è molto cibo o acqua. Nietzsche afferma: il deserto cresce, guai a chi abita deserti! Bisogna essere cammelli per sopravvivere nel deserto. Ma cosa rappresenta questo deserto? Jung suggerisce che il deserto rappresenta quel nulla che una persona raggiunge una volta che ha messo in discussione tutto ciò che sapeva e tutto ciò in cui credeva. Quando si diventa cammelli, ci si può muovere nel deserto, ma presto, liberi da ogni costrizione, si diventa leoni. Ora capisco quando lei dice che “siamo molto più antichi di quello che pensiamo”, che dentro di noi ci sono cose che non possiamo neanche lontanamente immaginare da dove provengono. La mia storiella di fantasia conteneva già tutte queste cose. Vorrei consigliare a tutti di fantasticare di più, di immaginare, di distrarsi e pensare agli animali con cui sentiamo un’affinità. Perché immaginando, come è successo a me, si attivano dei saperi innati che sono dentro di noi da sempre.



Immaginarsi nel deserto significa liberarsi da tutto il superfluo, l’inutile, il cerebralismo che impera in quest’epoca. Abbiamo una mente piena di dubbi, di rami secchi, di pensieri che ridondano, e perdiamo la dote più grande di ogni essere umano: la semplicità.

Il sapere del deserto, incarnato dal cammello di Antonella, ci ricorda che anche nel nulla, anzi soprattutto nel nulla, nella mente vuota, nella solitudine, c’è la nostra vera identità, la nostra forza interiore. Non la vediamo perché è coperta dalla nube delle opinioni degli altri che abbiamo fatto nostre. Il cammello rappresenta anche la forza terapeutica, l’acqua misteriosa che ci protegge e che è presente pure nei momenti più difficili.

Più ci liberiamo del sapere artificiale che ci si è incollato addosso e più diventiamo signori di noi stessi, come il leone, il re della forza. Mentre i pensieri ci imprigionano nei problemi personali, le immagini ci rendono ricchi di simboli, di energie misteriose, antiche, che non hanno bisogno di parole, ma solo di essere vissute.

L’esercizio del seme

A questo punto possiamo sperimentare un nuovo esercizio: chiudete gli occhi e provate a immaginare che il vostro corpo si rimpicciolisca… sempre di più… sempre di più… e senza accorgervene vi trovate talmente piccoli che siete diventati il seme di voi stessi… un seme che incomincia a entrare nella terra e scende in profondità… riposa dentro se stesso, non sa nulla dell’ambiente esterno… e via via incomincia a rompersi l’involucro… e si accorge che dentro di sé c’è una luminosità che compie un’azione magica, un’azione misteriosa… Questa luce dentro il seme lo trasforma in due componenti: le radici che vanno ancora più giù… sottoterra… per nutrirsi, per fare la pianta… e in superficie il germoglio che comincia ad arrivare all’esterno. Ora immaginate che il vostro seme… istante dopo istante… si trasformi nel vostro fiore… il fiore per il quale trovate la migliore affinità: il vostro fiore… Lentamente vi accorgete che siete sempre nascosti nel seme… avvolti nella luce… ma contemporaneamente il vostro albero sta fiorendo… Ora potete riaprire gli occhi.

Qual è il senso di questo esercizio? Vedete, la saggezza antica immagina che nascosta profondamente in noi, nell’infinitamente piccolo, ci sia una luce misteriosa: a quella luce viene attribuita la forza seminale, la forza del seme che rompe l’involucro e incomincia a fare la pianta, a fiorire. Mentre le parole della disistima invadono la nostra vita, c’è qualcosa in noi che sta fiorendo e qualcos’altro che sta ridisegnando le strutture cerebrali e facendo il pruning, eliminando completamente tutte le cose inutili. Quante cose che non servono facciamo ogni giorno, quante persone vediamo che non vorremmo vedere, quanti sforzi facciamo per raggiungere risultati che non arrivano? Eppure il seme contiene una luce speciale, una vera e propria magia che trasforma il germoglio nel fiore che verrà.

Le immagini naturali sono fondamentali perché ci ricordano, prima di tutto, il nostro essere cadenzati dalle stagioni, dai loro ritmi e che il seme, il centro della pianta, vive sempre nell’adesso. In passato l’uomo sentiva di far parte della natura mentre oggi, purtroppo, con un malcelato senso di superiorità, se ne è distanziato al punto da non percepire più né senso di appartenenza né di identità con il mondo circostante, cosa che lo ha contraddistinto dalla notte dei tempi. Scrive Jung:


Quanto più si è sviluppata la conoscenza scientifica, tanto il più il mondo si è disumanizzato. L’uomo si sente isolato nel cosmo, poiché non è più inserito nella natura e ha perduto la sua “identità inconscia” emotiva con i fenomeni naturali. Questi, a loro volta, hanno perduto a poco a poco le loro implicazioni simboliche. Il tuono non è più la voce di una divinità irata, né il fulmine il suo dardo vendicatore. I fiumi non sono più dimora di spiriti, né gli alberi il principio vitale dell’uomo, né il serpente l’incarnazione della saggezza o l’antro incavato della montagna il ricetto di un grande demonio. Nessuna voce giunge più all’uomo da pietre, piante o animali, né l’uomo si rivolge a essi sicuro di venire ascoltato. Il suo contatto con la natura è perduto, e con esso è venuta meno quella profonda energia emotiva che questo contatto simbolico sprigionava.1



Allora, quando arriva dentro di te il pensiero della disistima prova a prendere l’orologio in mano e a dirti: “Le parole della disistima sono arrivate ora, alle 17.15 e io le guardo; contemporaneamente immagino che sto fiorendo”. Purtroppo, nella vita di tutti i giorni, siamo prigionieri dell’autocritica, del “non andarci bene”, semplicemente perché ci dimentichiamo che esiste un centro, un’energia incontaminata, naturale, il nostro amico sconosciuto che sta creando l’essere che siamo, che sta fiorendo. Forse la disistima è il miglior modo per sapere che quel centro esiste, per ricordarcelo. Noi, invece, dove sbagliamo? Nel vedere la disistima come qualcosa di definitivo. È un errore. Non c’è niente di definitivo nella psiche. Adesso non siete gli stessi di tre anni fa. E come può il pensiero restare permanente dentro di noi, abitando il passato, il presente, il futuro? La parola magica da pronunciare è: adesso. Sì, sento la mia autosvalutazione, ma adesso sono qui e vado a cercare, nel corso della giornata, senza sforzo, la parte di me che sta fiorendo.

Una mia paziente mi ha detto: “Cerco di fare questi esercizi uno dopo l’altro, così faccio prima”. No! Non ci abbiamo messo un minuto per diventare ciò che siamo, stiamo iniziando un viaggio, stiamo entrando in un regno che non è nel tempo, dove c’è quel te stesso che non ha nessuna autocritica da farsi, a cui tu vai bene esattamente come sei e che, quando non sei sulla strada giusta, ti manda quei pensieri che non ti piacciono: i pensieri della disistima.

Perché, nei nostri esercizi, usiamo le immagini? Perché sono la casa del nostro centro. Sono le vere molecole del centro.

Bachelard scriveva:


La filosofia tradizionale si occupa solitamente dell’uomo-che-pensa, come se l’uomo esaurisse tutto il proprio senso, tutto il proprio essere, nel pensiero. Sembra che la funzione precipua della filosofia sia allora, in un certo qual senso, ripensare il pensiero. Ma, tutta intenta a concentrarsi su questo acme d’essere che è il pensiero, la filosofia dimentica spesso il fatto che, prima del pensiero, c’è il sogno, che prima delle idee chiare e distinte vi sono le immagini che incantano e svaniscono. Considerato nella sua complessità, l’uomo è un essere che non soltanto pensa, ma innanzitutto immagina.2



Dunque quando fantastichi, quando sogni a occhi aperti o quando immagini a occhi chiusi, le immagini sono il perno dell’autoriconoscimento del centro. Quando immagini, il centro si ricorda di sé e scende in campo. Quando arriva un disagio, come la disistima che tanto ti disturba, ricordati che non viene perché sei sbagliato, ma perché qualcosa dentro di te pulsa, perché tu ne riconosca la presenza, perché stai perdendo il centro e il centro vuole ritrovarsi attraverso di te.

Immaginare è attivare l’energia sognante, quella che tutte le notti viene a trovarci. A volte, mentre siamo in preda a dubbi o incertezze, mentre i pensieri affollano la nostra interiorità, quando non vediamo vie d’uscita, arriva un sogno.

Sentite Marianna:


Buongiorno Morelli, potrei scrivere mille pagine per ringraziarla ma sicuramente sarei ripetitiva. Mi limito a raccontarle un pezzo della mia storia, costruita grazie a lei. Conosco Morelli vedendolo in TV, divento lettrice accanita dei suoi libri durante tutto il lockdown e i suoi video mi aiutano a vivere al meglio l’orrendo periodo. Riesco a partecipare anche a un incontro presso il centro Riza. Ho 47 anni, dieci anni fa ho conosciuto il panico e la depressione, uno stravolgimento di vita. Psicofarmaci, psicoterapia e la convinzione che tutto dovesse sparire il prima possibile. Con Morelli ho capito che il mio approccio era completamente sbagliato. Tra le mille cose ho sicuramente imparato a dare valore ai sogni e un sogno ha cambiato la mia vita. Erano anni che volevo cambiare casa, vivere in campagna, lontana dal caos, e i lunghi periodi di chiusura hanno accentuato questo desiderio. Avevo però sempre troppa paura del cambiamento, di perdere i miei punti di riferimento. Dopo sei anni di ricerca troviamo una casa che piace a tutta la famiglia (ho due figli di 11 e 14 anni). Mio marito fa la proposta di acquisto e io vado in crisi: panico, depressione. Scappo dai miei, a mille chilometri di distanza, dove nella mia mente trovo il mio rifugio. La proposta viene rifiutata e mio marito, scoraggiato dalla mia situazione, non sa che fare. Ho attacchi di panico terribili tutte le sere, i farmaci hanno bisogno di settimane per fare effetto, ma una notte arriva il sogno: io saluto mio padre e gli dico che vado a vivere con mio marito nella nuova casa (i miei vivono in Basilicata e io in Piemonte). C’era poco da interpretare, non serviva lo psicologo, chiamo mio marito e gli dico di fare la controfferta. Oggi vivo in mezzo alla natura, grazie a un sogno a cui probabilmente non avrei dato nessun valore se Morelli non me lo avesse insegnato. Potrei raccontare mille altri cambiamenti “effetto Morelli” ma non voglio annoiarla. Grazie per avermi insegnato tanto, ma soprattutto ringrazio il panico, perché senza di lui probabilmente non ci saremmo conosciuti.



Immaginare un seme, un fiore, una luce interiore, fa da richiamo per le “certezze luminose” delle immagini oniriche. Pochi sogni affiorano per indicarci la strada, ma quando vengono da noi sono “vie” indicate dal Sé. Ogni giorno dobbiamo trovare un momento per chiudere gli occhi e immaginare, perché l’energia incontaminata non vive di pensieri, ma di sogni, le cui molecole sono proprio le immagini.

A volte purtroppo si presentano situazioni che creano sgomento, come la scoperta di malattie gravi. Mai come nei momenti difficili abbiamo bisogno di immaginare: l’unico modo per uscire dalla realtà quando è oppressiva. Così ne parla Fernanda:


Da poco ho avuto la diagnosi di carcinoma alla mammella, difficile da accettare, incubi, pianti, disperazione… Sono già stata operata, e va tutto bene, forse farò una chemioterapia, ma ancora devo attendere l’esame istologico. Vorrei però dirle: non mi concentro solo sul futuro, ma ho imparato a guardare dentro di me e assecondare il momento, la fantasia, anche una piccola trasgressività. Sto spesso sola, leggo oppure mi metto a ballare, innaffio i primi fiori, immagino il rumore della pioggia e così facendo il peso mentale si alleggerisce.



C’è un luogo incontaminato nel profondo, che veglia su di noi, che ci porta il sollievo della pace anche nella malattia. Il luogo di Fernanda è altrove, lontano dall’Io e dai suoi tormenti. Fernanda avrebbe potuto passare il tempo a piangere, commiserarsi, svalutarsi. Le immagini e le azioni creative le hanno ridato il senso della vita.





1. Ivi, p. 77.




2. Gaston Bachelard, Causeries (1952-54), Il melangolo, Genova 2005, p. 91.
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SCOPRI LA TUA IMMAGINE NASCOSTA




Quando a una persona chiedo di immaginarsi con un altro nome, in pochi istanti comincia a svanire la solita identità. “Come Giulia non riesco ad andare a ballare, perché ho paura, ma quando mi immagino di essere Rossana, mi vesto di rosso e ballo scatenata.” In noi vivono almeno due individui: con un diverso nome, anche quello sconosciuto può scendere in campo, si attiva un’energia terapeutica che l’Io non può conoscere, chiuso com’è nella gabbia della ragione. Mentre il nostro nome di battesimo conosce la disistima e ne è ferito, quando cambiamo nome si aprono possibilità inimmaginabili. Forse la nostra anima ha un’energia sonora che, con i suoni più adatti, ci conduce verso le nostre capacità ancestrali.








Quando vivi nella dimensione del pensiero, quando sei calato in quello che comunemente viene definito l’Io, sei convinto di conoscerti. Ma, come scrive Jung, “scordiamo ogni volta che la nostra coscienza è solo la facciata, l’avant-garde della nostra esistenza psicologica. La nostra testa non è che un’estremità…”.1

Ecco allora che molti di coloro che vengono in psicoterapia sono convinti di avere le idee chiarissime: “Io so chi sono, so cosa voglio, so bene cosa non funziona, so cosa non mi piace di me”. Si sbagliano. Quello che credi di essere e di conoscere appieno è sempre un riflesso del tuo Io, quel personaggio ingombrante da cui nasce continuamente la disistima. E il Sé?

Il Sé vive in un territorio sconosciuto e ha altri codici…

I bambini, che non sono ancora condizionati dalla presenza ingombrante dell’Io, spesso vivono il Sé come un amico immaginario, lo proiettano sui pupazzi che per loro sono delle realtà viventi, tant’è che parlano con la bambola o il peluche preferito. Questo atteggiamento è tutt’altro che infantile ma, sempre secondo Jung, origina dal percepire che dentro di noi, al nostro fianco c’è qualcosa, una sorta di presenza amica: “Quest’altro essere è ‘l’altro’ in noi, la personalità futura, più ampia e più grande, che abbiamo già imparato a conoscere come l’amico interiore dell’anima”.2

Dopo un po’ di tempo però, via via che i bambini crescono e l’Io si struttura, cominciano ad affacciarsi le solite domande, le solite perplessità: “Ma questo amico immaginario è vero o non è vero?”. Sino a che sono piccoli, ritengono vera ogni cosa che immaginano, ma poi subentra la funzione critica della mente… Sino a che sono piccini possono giocare per ore da soli, perché con loro c’è sempre un amico immaginario. Crescendo, invece, perdono progressivamente queste qualità “sognanti” della mente, iniziano a credere soltanto alla realtà sino a che, da adulti, credono vere solo le cose che accadono davanti ai loro occhi. Il mondo del mito, della fiaba, scompare. Così oggi la nostra epoca è diventata l’epoca della scienza, fatta solo di certezze misurabili. Jung però, a tale proposito, ci ha messo in guardia dal diventare solamente una “media statistica”, rischiando di perderci:


L’individuo non è completo se vive in un mondo di verità statistiche. Deve vivere nel mondo della sua realtà mitologica, che non è limitato alla statistica. Che è l’espressione di ciò che egli è realmente, e di ciò che sente di essere. Un uomo senza mitologia è puramente un fenomeno statistico, il risultato, per così dire, di una media aritmetica. Le nostre scienze naturali trasformano tutto in numeri, riducono tutto a medie statistiche, mentre la verità è che i portatori della vita sono gli individui, non le medie statistiche. E naturalmente tutte le qualità individuali sono cancellate, e questo è molto nocivo. E antiigienico; priva le persone del loro valore specifico, delle più importanti esperienze della vita, quelle dove possono esperire il proprio valore, lo sfondo creativo della propria personalità. Il guaio è che nessuno capisce queste cose, a quanto pare.3



La disistima nasce dal vedersi come tutti gli altri e dal cercare di essere come tutti gli altri. Quanti amori hai avuto? Quante tristezze vengono a trovarti? Sei bene inquadrato? Quanto spazio per lo sport? Quanto sesso? Quanti sentimenti? Ci trattiamo da manichini, da caricature che devono compiere più o meno le stesse performance. Ci sembra di esistere soltanto nelle cose reali, nei pensieri, nei ragionamenti, come se non ci fosse nient’altro. Vale la pena di riascoltare queste parole di Jung:


L’uomo è sempre vissuto nel mito, ma noi crediamo di poter nascere nell’oggi, e vivere senza mito … ma questa è una mutilazione dell’essere umano. Ho constatato di persona nel mio lavoro come il rendersene conto abbia il più straordinario effetto terapeutico.4



Siamo miti viventi, immagini antichissime, viviamo nello stesso spazio interiore dell’uomo primordiale, dell’essere ancestrale che ci abita e che ragiona per fiabe, leggende, miti, riti. Se si perdono le nostre immagini antiche, finiamo per credere di avere solo problemi personali, cioè statistici. Per questi motivi, con una persona che ha poca fiducia in se stessa, la prima cosa da fare è portarla sempre lontano dai fatti reali. Quando per esempio una paziente si presenta affermando: “Sono sicura che se mio marito si comportasse diversamente io starei veramente bene”, dobbiamo aver chiaro che quel che dice non è vero, che è solamente una sua pericolosa convinzione. No, tu non stai male per colpa di tuo marito, ma perché hai perso il tuo lato mitologico, quello fatto da immagini antiche, ancestrali, che i bambini, invece, hanno ancora intatto dentro di loro. Sempre Jung sostiene che il processo mitologico interiore sia un processo indispensabile: l’uomo è incompleto se non prende coscienza di questo aspetto della realtà. Un uomo senza mitologia, che non fantastica, che non sogna a occhi aperti (o a occhi chiusi), è un fenomeno puramente statistico… Nei bambini i disagi non durano, in quanto se hanno un disagio piangono e dopo un secondo ridono, scherzano, giocano: hanno la capacità di spostarsi subito nelle aree cerebrali dell’immaginazione. Vanno rapidamente oltre il problema. Gli adulti, invece, meno usano la loro capacità immaginativa e più si convincono che il reale sia “tutto qui”, che gli oggetti siano “solo” oggetti: finiscono per perdere la funzione operativa di intere aree del cervello e per far durare anni le ferite.

Sotto l’identità superficiale della persona che credo di essere finisce per affacciarsi un lato sconosciuto di me che, prima o poi, deve scendere in campo: esiste un “centro”, con le medesime caratteristiche dell’amico sconosciuto dei bambini, pronto a farsi avanti per aiutarmi a stare di nuovo bene… È il Sé.

In noi esistono intere aree cerebrali dove circola un’energia “sognante”, per lo più inutilizzata, propria del mondo del mito, della fiaba, del rito, delle immagini archetipiche, che racconta un’altra verità, diversa da quella arida del reale, fatta di certezze assolute. Si tratta di atmosfere fatte di segreti, di misteri e di incertezze, dove adoriamo nasconderci come fanno i bambini quando giocano eccitati a nascondino: sono felici perché vivono a contatto con le energie perenni della vita…

Dobbiamo averlo sempre presente: le energie della vita scorrono in noi quanto più viviamo il nostro mito, ci comportiamo come eroi che devono trovare la via d’uscita dal labirinto dei pensieri comuni, per poter esplorare giungle, attraversare deserti, incontrare belve, passare in mezzo a vegetazioni irte di spine e, finalmente, intravedere il tesoro. La capacità di uscire dal banale, dalla routine quotidiana, trasforma un malessere in una fonte di energia: basta immaginarsi come una dama di altri tempi, come un guerriero medievale, come un sacerdote o una fata… davanti ai nostri occhi si aprono scenari fantastici e il disagio, l’insoddisfazione, la mancanza di fiducia in se stessi in un attimo possono svanire! Quanti malesseri, paure e insicurezze ho visto scomparire via via che gli occhi chiusi aprivano le porte a immagini simili a quelle della danzatrice eterna, come – per esempio – Calipso, che ballava con le ancelle per Ulisse. Questa è dunque la dimensione mitica, di cui non possiamo fare a meno e che la nostra cultura ha spento, come mai è capitato nella storia dell’uomo.

A renderci insicuri e insoddisfatti, senza fiducia in noi stessi, è la perdita della nostra immagine originaria: senza di lei che è il nostro centro, la nostra essenza, diventiamo prigionieri di quei falsi dèi che sono i social, i media, che assumono l’aspetto di moderni Moloch. Veniamo vampirizzati dalla realtà ipertrofica dell’essere protagonisti, del sentirsi speciali, della recita, della perfezione (secondo i modelli correnti), del racconto di sé, dell’essere sempre sotto i riflettori per poter raccontare ogni istante della nostra vita a tutti, come accade in certe trasmissioni televisive…

Il tema dell’essere accettati è il tema dell’ombra di questo secolo: “Devo essere visto sempre come speciale” è il leitmotiv di oggi. “Sono speciale perché ho sofferto, perché so vestirmi bene, perché ho tanti amici, perché capisco gli altri e sono generoso, buono, dolce, solare…”. Non c’è omologazione più pericolosa di quella indotta dal voler sempre piacere agli altri: via via il nostro occhio vede se stesso con gli occhi degli altri, dipende dal giudizio di Facebook… E allora basta una minima critica per crollare. Finiamo per vivere senza fondamenta: perché le radici sono l’eterno che ci abita, fatte di vuoto, di nulla, di accoglienza degli stati d’animo che si presentano di volta in volta. E di un’originalità, di un’unicità che va irrimediabilmente perduta.


Ogni uomo ha ricevuto le sue disposizioni naturali dalla grande radice, solo colui che ritrova la sua essenza originaria vivrà.5



La frase “Non ti devi arrabbiare, altrimenti fai brutte figure”, per l’uomo cosmico si trasforma in ben altra versione, caratteristica di culture antiche, come quella greca e romana, che vivevano a stretto contatto con il divino: “L’ira che mi prende è Ares, è Marte che viene a trovarmi: allora mi vesto per lui, brucio dell’incenso per accoglierlo…”. Chi ragiona in questo modo non potrà soffrire di nessuna nevrosi e di nessuna mancanza di fiducia in se stesso. Stare bene con se stessi, allora, significa aver rispetto della propria radice, dove vive l’unicità di ciascuno di noi. La radice vive nel buio, nella terra, nascosta: queste sono le indicazioni per realizzare la propria natura e stare bene. Tenerci alla larga dalla schiavitù del pensiero è il modo migliore che abbiamo per fiorire. Quindi divina è la rabbia, divino l’amore, divina la gelosia, l’invidia… Quando l’Io è imprigionato nel pensiero comune finisce preda dei dubbi, dell’insicurezza, della disistima. L’occhio mitico cerca l’eterno e l’eterno vive di immagini, di miti, non di ricordi personali, non di progetti.

La psicologia moderna deve uscire dall’idea di rimettere le cose a posto, ma preoccuparsi invece di “fare anima”, di ripristinare il contatto con le energie eterne. Loro sono la cura, il disagio nasce dall’averle allontanate. Una psicologia così concepita non andrà mai alla ricerca di modelli cui attenersi, ma punterà ad avvicinarsi alle immagini dell’inconscio collettivo.

I Veda ci hanno insegnato che ogni disagio nasce da una mente tormentata e la mente è tormentata quando è tutta sbilanciata sul pensiero. Per superare i nostri disagi dobbiamo uscire dalla personalità conosciuta. La vita cambia radicalmente quando esci dal personaggio che credi di essere, dall’idea che ti sei fatto di te stesso, e ti sposti nell’immaginario: passi dal tormento alla gioia spontanea, quella che arriva all’improvviso, perché dentro di te si è formato un altro personaggio.

L’amico sconosciuto adora cambiare nome

La ricerca di un’identità nascosta, che il nostro Io non vede, è un tema ricorrente, che è presente fin dalla notte dei tempi. La nostra mente moderna vede solo la superficie del nostro essere e non pensa minimamente di contenere un alter ego, un essere antico, un amico misterioso che è la nostra personalità nascosta, che i Greci chiamavano daimon.

In molte religioni e nei riti antichi si dà grande importanza al cambio del proprio nome: a un certo punto tu non hai più quel nome che, fin da piccolo, hanno e hai ripetuto migliaia di volte. Ogni volta che pronunci il tuo nome anagrafico, chiami senza saperlo il tuo essere conosciuto, quello che vive di opinioni, di ricordi, della storia che hai vissuto. Ma il daimon appartiene a un’altra dimensione. Ora prova a immaginarti con un altro nome, un nome nuovo. Non c’è tradizione antica che non abbia utilizzato il cambio del nome per far emergere dal profondo un’altra identità fino a quel momento nascosta. Non c’è religione della Terra che, nei suoi riti iniziatici, non preveda che l’adepto venga chiamato con un altro nome, un altro suono. Quello profano della vita già vissuta nel reale, deve finire sullo sfondo…

L’esercizio del nome

Al mattino, appena sveglio, chiudi gli occhi e prova a dirti: “Adesso cambio il mio nome” e scegli un nome che ti piace. È un rito antico, ma è anche un esercizio semplice da fare, bastano pochi istanti… Abbiamo detto che cambiare nome, è un rituale presente in moltissime tradizioni e culture… Cambiava nome l’eroe quando doveva affrontare una prova straordinaria o iniziatica, cambiano nome il monaco e la sacerdotessa durante il loro cammino spirituale, si attribuiscono un nome nuovo, o un soprannome, i guerrieri quando devono entrare in battaglia, la stessa cosa fanno gli sportivi attribuendosi vari nomignoli…


I ragazzini hanno spesso dei soprannomi, e così pure i calciatori, i musicisti jazz, i gangster e i membri di una banda. Che il daimon abbia un nome e la persona un altro?6



Nella cultura popolare in particolare, il soprannome è sempre stato l’escamotage più utilizzato per delineare il carattere di una persona. Mentre il nome di battesimo non rende appieno l’idea, un soprannome “allarga” il profilo di una persona, lo pone in una luce diversa…

L’importanza di questa regola fondamentale è sottolineata, come abbiamo già detto, dal comportamento dei bambini. Quando giocano, spesso si danno un altro nome e in questo modo entrano in mondi fantastici, viaggiano nel tempo, fanno correre libera la fantasia: sono il mago, la strega, la principessa, il mostro…

Per loro, che hanno un’identità assai plastica, è facile calarsi in panni diversi dai propri. Per noi adulti meno, molto meno, spesso siamo bloccati nella nostra immagine consueta e abbiamo bisogno di una spinta…


[Dobbiamo] pensare la “personalità Numero due”, come la chiamava Jung, o il daimon, come diceva Socrate, alla stregua di un’immagine distinta, la quale, avendo una propria vita, deve anche avere un proprio nome. Se questa figura si presta ai diminutivi, ciò fa parte del suo travestimento, serve a proteggerla dall’umanizzazione e a proteggere il suo potere magico … I diminutivi … sono un elemento ricorrente dei miti e delle fiabe. Il figlio/fratello più piccolo, indicato in molte lingue con la desinenza del diminutivo, diventa l’astuto e magico salvatore. Il nanetto sul ciglio della strada, il pollicino che sta comodamente in una tasca, la minore delle dodici sorelle: sono loro che hanno la grinta di far succedere le cose, perché sono i rappresentanti di questo mondo dell’oltremondo.7



La finalità dunque è questa: con un altro nome e un’altra identità, si apre la porta a energie incontaminate, spesso inutilizzate… Si possono vivere lati differenti della personalità, più liberi, senza condizionamenti, e soprattutto utilizzare risorse che altrimenti non si sfrutterebbero mai. Soprattutto nelle difficoltà, quando siamo in crisi, il nostro alter ego può venire in nostro soccorso. Quando usi quel nome alternativo, usalo consapevolmente, soprattutto servitene per cambiare registro, per far emergere parti differenti, spesso sconosciute, della tua personalità…

Noi pensiamo di possedere un’identità perché ci riconosciamo, perché abbiamo un nome, delle caratteristiche, perché la pensiamo in un certo modo. Ma l’identità che noi conosciamo è solo uno standard, una specie di luogo comune. Noi crediamo di essere fatti in un certo modo, ma non è vero: basta attribuirci un nome diverso per accorgerci che il nostro atteggiamento mentale muta…

Così la tua “identità” si allarga

Dobbiamo imparare a realizzare una sorta di… doppiezza mentale. Hillman afferma che per vivere “occorrono due nomi, perché essi rispecchiano due persone, l’intrinseca duplicità in atto tra la ghianda e il suo portatore”.8 Quindi, se quando affronti le cose con il tuo nome consueto sai già come vanno a finire, prova a cambiare nome, interpretando un altro ruolo e assumendo un’altra direzione nella vita.

Nei gruppi di autostima abbiamo notato infinite volte che se dici a una persona: “Chiudi gli occhi, immagina di avere un altro nome”, quella persona in un batter d’occhio lo trova. Aldo trova Francesco, Giovanna trova Rebecca… “Ora, a occhi chiusi, prova a immaginarti come Rebecca: che vestito si metterebbe lei?”. In men che non si dica, ci si trova vestiti con un abito inusuale: “Come Daniela sono astemia, ma quando immagino di essere Marta mi piace lo champagne. Come Daniela vivo in tailleur, come Marta porto abiti più scollati, più osé: come Marta, allora sì che vado a ballare!”. Pensate cosa può fare il suono di un nome diverso. “Come Marco mi vesto solo sportivo, frequento solo gli amici del calcio, nessun altro; come Umberto sono elegante, mi immagino in smoking.”

Il potere immaginativo del centro è il potere della tua autorealizzazione: non puoi mandar via la disistima senza un’immagine differente di te, senza un’altra identità! Bisogna che tu crei l’immagine di un altro uomo o un’altra donna in un altro tempo, l’immagine di un uomo o di una donna capace di azioni che non hai previsto e che non prevedi nella vita di tutti i giorni. Ecco il potere del cambio del nome. È come se qualcuno ti dicesse: “Guarda che quel nome lì, quel nome che usi abitualmente, ti rende capace di un certo tipo di esperienze; ma se cambi nome puoi essere un altro”.

L’esercizio della vestizione

Ora prova di nuovo a chiudere gli occhi e a immaginare: sei nella tua stanza e incominci a vedere un vestito nuovo, particolare… Lo guardi, è lì davanti, il vestito che uno sconosciuto ha preparato per te, lo osservi con meraviglia, lo tocchi, senti la stoffa, apprezzi i colori, sei completamente a tuo agio, ti accorgi che ogni tuo gesto è preciso, studiato come se facesse parte di una cerimonia antichissima. Ora, mentre indossi il vestito, ti accorgi che pensieri, ricordi, tormenti si allontanano, le azioni inutili svaniscono, ti senti un principe, una principessa che al mattino si veste, senti un’eccitazione, una gioia sconosciute, senti che la mente è pronta a nuove cose, perché hai un abito nuovo, un nuovo modo di stare nel mondo.

Anche l’imagerie della vestizione, come quella del cambio del nome, è molto importante, perché si ispira a un fenomeno naturale fondamentale, la muta degli animali. In natura il principio del mutamento è il cardine del divenire. Tutti gli esseri viventi sono inseriti nel divenire, che comprende il cambiamento corporeo. Ecco perché, ogni volta che ti chiudi in un personaggio, perdi di vista le mille potenzialità che esistono dentro di te. Ti sei fissato lì, chiuso in una pelle che non cambia mai… Invece, svegliati al mattino e cerca tra i tuoi abiti il vestito che ti piace di più! Ogni giorno diverso… Sceglilo con cura, indossalo lentamente, percependo il piacere di farlo, unicamente per te stesso… Non per chi incontrerai, non perché hai un appuntamento importante o per essere adeguato al tuo ruolo… L’abito che indossi sarà la seconda pelle in cui ti calerai e con cui ti mostrerai agli altri durante la giornata.

Non si tratta chiaramente solo di un fatto estetico; non è solo una scelta funzionale. Vuol dire essere presenti e consapevoli in ogni azione della giornata, in contatto con l’energia incontaminata che scorre libera dentro di te. Sarà lei, al momento opportuno a dar vita alla soluzione migliore, di volta in volta, per i problemi che ti si presentano. Ogni volta che indossiamo un abito adatto, stiamo facendo una vera e propria cura dell’anima. Come la pelle, che attraverso il pallore o il rossore mostra il nostro stato d’animo, così l’abito è una via espressiva per “incontrare” e “comunicare” il nostro stato d’animo attuale…

Quindi, possiamo ritrovare la stima di noi stessi solo se abbandoniamo l’idea di essere dei personaggi fissi. Compiere un rituale di vestizione vuol dire immaginarsi in un regno fuori dal tempo. Quando ti vesti, non sei diverso da Ulisse a cui Atena regala nuovi abiti; non sei lontano dalla leggenda, non sei lontano dall’amico sconosciuto che i bambini portano con sé e che è il perno del loro divenire.

Pensate: basta che il nucleo, che il Sé, che il centro venga avvisato della nostra disponibilità a cambiare, per farlo scendere in campo e perché, con il suo potere volitivo, ci regali ciò che desideriamo.

Poco per volta stai uscendo dalla “gabbia” del personaggio che ti eri cucito addosso e ritrovi il tuo vero stile: quel modo di essere unico che ti fa sentire bene in qualunque situazione, buona o cattiva che sia… Ogni gesto quotidiano merita l’abito più bello, perché ti aiuta a uscire dagli schemi!
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6

PERCHÉ LAMENTARSI TOGLIE L’AUTOSTIMA




Non bisogna innamorarsi della propria sofferenza, perché si finisce per credere che la vita sia dominata solo dalla sfortuna. In realtà possediamo risorse più grandi di quello che pensiamo. Più ci lamentiamo e più consolidiamo la nostra immagine di falliti, di perdenti, di sfortunati, di infelici. Come abbiamo già detto, in ognuno di noi esiste un centro, un nucleo nascosto che funziona come un seme, che sviluppa ciò che siamo. Se perdiamo i contatti con il nostro centro finiamo per scivolare verso la superficie, dove siamo esposti al pensiero comune e ai suoi diktat. Ed è così che si finisce per diventare fragili, insicuri, inclini al lamento. Si instaura infatti l’abitudine di raccontare agli altri tutto ciò che non funziona nella nostra vita, che non ci piace di noi stessi: e questo lamentarsi finisce per diventare il passe-partout per la disistima.








In realtà non è che non ti vai bene, non è che non ti stimi, non è che non vali niente. È che, persi i contatti con il tuo centro, continui a seguire l’idea di valere per come ti vedono gli altri.

Cosa vuol dire lamentarsi? Parlare con rabbia, con rancore, con tristezza di qualcosa che è accaduto. Ma, fateci caso, quel qualcosa è già accaduto e lamentandovi non fate altro che riattualizzarlo, finendo così per tenerlo in vita!

Sentite il racconto di Maurizio: “Ieri sono stato tre ore inchiodato davanti al computer, ho lavorato per lui e non mi ha detto neanche bravo”. Oppure di Giovanna che mi dice: “Lei lo sa che ieri sono tornata a casa e non mi ha degnata di uno sguardo? Così io mi sento una poverina, sento che non sono stimata, che non sono valorizzata. Dopo tutto quello che ho fatto per lui…”.

Lamentarsi significa portare l’energia psichica a impantanarsi in qualcosa che è accaduto in passato e che adesso non c’è più, vuol dire restare impigliati in energie statiche, affondare in paludi mentali che risucchiano la nostra energia creativa, originaria, la nostra sapienza profonda, innata. Non c’è niente come lamentarsi che ci fa perdere la giusta direzione e smarrire la via. I lamenti sono energie del passato, di qualcosa che non c’è più e che non tornerà mai più, ma che produce, come dicono le neuroscienze, sostanze chimiche che annebbiano la consapevolezza, la percezione dell’istante e di ciò che accade adesso: il lamento ci toglie il futuro. Quando invece vivo nel presente, concentrato nel momento, non ho modo di rivolgermi al passato. “L’ape affaccendata” scriveva William Blake “non ha tempo per dolersi.”1

Quindi la psicologia dell’autostima è assolutamente la psicologia dell’adesso, non di ciò che è stato: “Io sono qui, vivo adesso, ciò che è stato non mi riguarda più”. “Dottore” mi dice Erminia, 40 anni, “sapesse che giornata ho avuto, sono stata sopraffatta, completamente sopraffatta!” E io le dico: “Signora, ma dove pensa di arrivare con questi lamenti? Possiamo passare così le prossime ore: lei che mi racconta la sua brutta giornata, le cose che sono andate male, e pensi che sono soltanto le due del pomeriggio! Non è accaduto nient’altro oggi, oltre alle cose di cui si lamenta? Nient’altro?”. E lei: “Ah be’, sì, sì…”. Gli occhi le si illuminano. “Pensi che oggi è arrivato il violino!” “Cioè?” “Sì, il violino; sa, il mio sogno era avere un violino per potere imparare a suonare. Avevo iniziato da ragazza, ma poi ho dovuto smettere… E oggi è arrivato!” Mentre parla del violino, il lamento scompare. È così: ripetere ad altri ciò che ci è capitato di sfavorevole non fa nient’altro che creare nel cervello una nube chimica tossica. È come se il tuo Io esistesse solo per lamentarsi. E in più, quando gli altri ascoltano i tuoi lamenti, non vedono l’ora di lamentarsi a loro volta delle proprie disgrazie, in una gara a mettersi al centro dell’attenzione attraverso i propri guai. Il lamento serve a consolarsi reciprocamente, ma il problema è che, in questo modo, mettiamo il disagio al centro della nostra vita e diventiamo “quelli che hanno subito quella sfortuna”. Sfortunati per sempre. Il lamento ricrea il dolore all’infinito.

Tutte le volte che ci lamentiamo, non soltanto ci allontaniamo dall’autostima, ma perdiamo di vista la nostra identità più profonda, il nucleo, che crea “adesso” la nostra unicità. La mia domanda a Erminia – cosa è successo di nuovo, di diverso dalle cose di cui si sta lamentando – ha portato l’attenzione e lo sguardo sul violino, su un sogno che si realizzava. Pensate: il lamento stava addirittura coprendo il sogno di una vita che si realizzava… E così esistevano soltanto il lamento e il passato. Ricordatevi che ogni volta che diamo voce al passato, noi lo ricreiamo dentro di noi; ogni volta che ci lamentiamo, creiamo un’energia statica, stagnante, da cui veniamo assorbiti, avvolti, in cui precipitiamo. E di lamento in lamento, perdiamo la nostra unicità.

Molti mi chiedono: “Ma dov’è il mio nucleo, ma dov’è il mio Sé, dov’è la mia anima, questa presenza incerta che sa dove devo andare?”. Dice Adin Steinsaltz, grande studioso ebraico del mondo interiore:


L’anima, che è dentro di noi, è sempre presente e in una certa misura sempre ci parla; tuttavia la sua voce è solitamente molto sottile, vi sono altre voci più potenti, più forti, che la sovrastano, sono le voci del mondo circostante, i pareri, fino a che non sappiamo più chi siamo.2



Vedete, dal punto di vista energetico è come se a ciascuno di noi, nell’universo di cui siamo una goccia del mare, fosse stato dato un compito: il compito di portare avanti e realizzare quella cosa misteriosa che chiamiamo la nostra unicità. Così come abbiamo un volto unico, ci sono in noi energie, tendenze, capacità del tutto singolari. Ecco perché i grandi saggi ebrei dicono che l’anima è la più lontana di tutte le lontananze: perché le voci esterne la fanno chiudere in se stessa. Ma è anche la più vicina di tutte le vicinanze, perché è qualcosa che crea me e non ha bisogno del mio parere, del mio giudizio, non ha bisogno dei miei lamenti e non ha bisogno di chiedere consiglio a nessuno.

Questo è un altro tema che incide moltissimo sulla stima di noi stessi: cosa vuol dire chiedere consigli? Vuol dire chiedere a qualcuno di indicarti una strada, una via: “Cosa dici, mi separo da mia moglie o no?”. Ma l’altro non ti dà mai i consigli che servono a te, bensì ti offre i suoi consigli, ti dice cosa farebbe lui… ma lui non sei tu. Sai cosa succede ogni volta che chiedi un consiglio? Succede che ti distanzi dal tuo centro. È come se tu dicessi: “Io non ce l’ho un centro, io non ce l’ho un Sé, io non ce l’ho un daimon, un amico sconosciuto, un’energia che provvede a me. Aiutami tu allora, Giovanni, aiutami tu, Michela. Dimmi dove devo andare, dimmi che percorso devo fare”.

Il centro, così facendo, è sempre più avvolto da una nebbia profonda. E resti fisso sull’idea che gli altri possano aiutarti ad avere stima di te stesso, come se tu potessi avere una guida esterna. E così la tua guida interiore, che origina dal centro, che ama muoversi come un amico sconosciuto, come un sapiente mago che agisce e orchestra la vita per te, solo per te, a cui tu piaci così come sei, sente che è in atto un golpe, si sente tradito da te.

Ecco dove origina la disistima: mentre chiedi a chiunque le risposte che ti riguardano… stai tradendo il tuo centro! Chiedi appoggio a chi non te lo può dare. Ecco il paradosso pericoloso del chiedere consiglio, che via via ti fa diventare sempre più dipendente. Sentite cosa mi scrive Ivana:


Sin da bambina sono stata legata tantissimo a una persona che allora era la mia insegnante di danza. Fin da allora ho sempre avuto un forte affetto per lei, come per una sorella maggiore. Ancora adesso è così, adesso che io ho 31 anni e lei 45. Il problema però è che quando io sono in sua presenza mi sento sempre in imbarazzo, come se sbagliassi tutto, come se avessi paura. Non capisco di cosa. Vorrei allontanarmi, perché penso che in definitiva sarebbe la cosa migliore, ma non ci riesco.



In queste parole, che condensano tante e-mail che arrivano a Riza, è ben presente l’idea che quando eleggi una figura a tua guida di fatto ne diventi prigioniero, ne vieni vampirizzato, assorbito dall’idea che ti sei fatto dell’altra persona. Scegliendo una guida, magari fin da bambino, come Ivana, finisci per sostituire il tuo proprio centro, mettendolo fuori gioco, e così lo perdi.

In realtà c’è in te un centro antico, antichissimo che dal momento della fecondazione a oggi ti ha guidato. Quel nucleo, quel Sé, quell’amico sconosciuto di cui abbiamo parlato in un capitolo precedente, è l’unico perno dell’autostima: prova a immaginarlo come un albero antico come il mondo, come le pietre primordiali, come gli animali preistorici… Sì, noi siamo esseri antichi, nient’affatto moderni, e la nostra essenza agisce come i giovani uccelli migratori. Lo zoologo Adolf Portmann ci ha insegnato che gli uccelli migratori spesso lasciano il nido prima dei genitori: qualcosa dentro di loro sa dove andare, dove portarli, e così fanno migliaia di chilometri e arrivano fino in Africa senza che nessuno gliel’abbia insegnato. Allo stesso modo, dentro di noi, esiste un navigatore interno: meglio lo utilizziamo, più rinforziamo la fiducia in noi stessi. Ma nel momento in cui chiedi consiglio a qualcun altro lo stai mettendo a tacere. “Dimmi, Giovanna, secondo te lui è l’uomo giusto per me?”: come può saperlo Giovanna? Non c’è forse in te una presenza antichissima, primordiale, che sa cosa è bene per te? Mi racconta Ada:


Dottore, ho incontrato quello che pensavo fosse l’uomo dei miei sogni: mi ha detto le parole giuste al momento giusto, eppure a volte, con lui, sentivo un fastidio che non riuscivo a spiegare. Mi sono lamentata con il mio amico Francesco, che però mi ha detto: “Ma se ti piace cosa stai a guardare il fastidio? Sono solo stupidaggini!”. Allora ho chiesto consiglio alla mia amica Roberta e lei mi ha detto la stessa cosa. Ma quel fastidio, via via che il nostro rapporto cresceva, è diventato sempre più forte. Io mi dicevo: “Sei sempre la solita, non ti va mai bene niente, finirai per rovinare tutto”. E così non ho ascoltato l’avvertimento contenuto in quel mio disagio.



Quando arrivano fastidi inspiegabili apri gli occhi, perché si tratta di messaggi che vengono dal profondo: non parlarne con nessuno, riguardano solo te. E non metterti in discussione, non criticarti; smetti di lamentarti, di chiedere consigli, ascolta quel fastidio e prova a dirti: “Dentro di me, chissà da dove, arriva una voce lontana, misteriosa, c’è qualcosa che mi manda un segnale”. Tutte le percezioni di disagio che proviamo vanno ascoltate: sono presenze interne che ci danno un’indicazione. Il mondo interiore spesso parla attraverso le difficoltà; non ti può dire: “Stai lontano da quello lì, non è la persona per te, ti farà del male”, ma il fastidio che provi in qualche modo ti avvisa. Siamo esseri primordiali e gli esseri primordiali si comportano come le piante. “Sai, mamma, cosa mi ha detto il nonno? Che sta per piovere.” “Ma va, se c’è il sole!” “Il nonno mi ha detto che quando il fiore della carlina si chiude, stai tranquillo che piove.” Cinque minuti e una pioggerellina è diventata tempesta. Il nonno ragionava come chi ascolta la natura. Così, quel fastidio viene per dirti: “Fai attenzione, stai attenta”. Quell’attenzione che non fu data, quei consigli chiesti a destra e a sinistra, quei lamenti, non aiutarono Ada a fare attenzione… La portarono invece a intrecciare una relazione con uno stalker: le ci sono voluti tre anni per liberarsene. Attraverso quella sensazione di fastidio, il suo centro l’aveva avvisata subito, ma il pensiero, il primo responsabile della disistima, aveva alzato la voce: “Smettila, sei sempre la solita!”. Il pensiero non può conoscere cose che, invece, l’anima sa perfettamente e che trasmette, a suo modo, attraverso fastidi, sensazioni, dolori, sintomi, disagi…

Come fai a sapere se sei sulla strada giusta? Perché ti ritrovi a fare cose che vengono spontaneamente, da sole.

Un mare senza onde è una palude

Anna, 29 anni, mi scrive:


Mi chiamo Anna e ho 29 anni. Ho scoperto per caso il suo lavoro alcuni anni fa, e devo ringraziarla perché le sue parole mi hanno ricordato cose che già sapevo, ma che dovevo aver dimenticato. Perché da ben prima di conoscere “Riza” immaginavo di nascondermi in una tana quando stavo male; ma è solo ascoltando le sue parole che tutto ha acquisito un senso. Non voglio raccontare la mia storia, ma piuttosto fare due esempi di situazioni in cui mi sentivo persa e in cui è intervenuta l’anima.

Due anni fa facevo un lavoro in cui venivo sfruttata moltissimo ed ero vicina all’esaurimento, ma esitavo ad andarmene perché ero preoccupata per l’aspetto economico. Bene: un pomeriggio, senza averlo deciso prima o aver trovato un altro lavoro, mi sono ritrovata a chiamare il mio capo e a dare il preavviso. Sembrava che un’altra Anna avesse preso il mio posto, una molto più calma, decisa, che sapeva cosa fare e non aveva paura di niente. Morale della favola, oggi lavoro come freelance e uno dei miei clienti principali è proprio quest’azienda, ma adesso il lavoro si svolge secondo i miei termini e la mia disponibilità.

Un’altra volta, ero in un aeroporto spagnolo e stavo per tornare a casa dopo una breve vacanza, quando ho avuto un attacco di panico fortissimo. Sono andata in bagno per cercare un attimo di privacy e, io che sono terrorizzata dai germi, non ho avuto altra scelta che afflosciarmi sul pavimento di un bagno pubblico con la testa appoggiata al water. La sensazione era quella di stare per morire, e il viaggio in aereo poco dopo è stato un incubo. Credo che quello sia stato il modo dell’anima per dirmi (anzi, per urlarmi) che non accettava di tornare alla vita di tutti i giorni: una vita spenta, asettica e sempre uguale. Quanto è successo non aveva niente a che fare con l’aereo in sé, tant’è che ho introdotto dei cambiamenti nella mia vita (la storia del lavoro di cui sopra) ma soprattutto nel mio modo di vedere le cose, e un mese dopo sono tornata a volare senza problemi. Grazie a lei, ho capito che nella vita c’è una sola cosa da perseguire: il coraggio di essere se stessi. Finché cercavo di adeguarmi alla massa, di essere sempre brava e buona, di programmare il mio futuro, di risolvere i miei problemi, non facevo che stare peggio, sempre peggio. Nel corso degli anni ho sofferto di depressione, fobie, insonnia, attacchi di panico, colite cronica. Hanno cercato di curarmi con gli psicofarmaci, che ho sempre rifiutato. Oggi questi sintomi non sono scomparsi, ma sono meno frequenti e soprattutto meno dolorosi. Aspettavo di scriverle quando sarei stata “bene”, ma invece le sto scrivendo ora, perché ho capito che stare bene non significa non avere mai problemi.

Seguendo i suoi consigli, non cerco più di adeguarmi agli altri; non faccio più piani a lungo termine; non mi dico più come devo essere; a volte, quando mi sento sopraffatta, stacco il cellulare e mi “nascondo” dal resto del mondo; cerco di fare (fosse anche solo pulire il pavimento) piuttosto che di pensare, perché il pensiero non mi ha mai portato niente di buono; accolgo ogni sensazione senza commenti; parlo di me molto meno di prima; tengo presente che tutto è in continuo mutamento, e che ciò che è vero oggi non è affatto detto che lo sarà domani. E così, nonostante in questo periodo abbia dubbi importanti (rientrare dall’estero oppure no, una relazione di lunga durata che non funziona), angosce e momenti difficili, senza contare che ci troviamo nel mezzo di una situazione globale disastrosa, la felicità è tornata a trovarmi. Si presenta nei momenti più impensati, come quando prendo una strada diversa dal solito; quando passo vicino a un albero e la brezza gli scompiglia le foglie; quando accarezzo un gatto; quando mi faccio il caffè espresso la mattina.

Ho capito che non c’è niente da cambiare, da decidere, da migliorare: sono già dove dovrei essere, e sto già facendo quello che devo fare. Ho anche capito che nessuno è insostituibile, e che se i rapporti finiscono non ha senso trattenerli. Quando la sofferenza arriva, l’accolgo: mi fermo per il tempo necessario, piango fino a restare senza fiato, e poi vado avanti con la mia giornata. Io che credevo di aver sbagliato tutto, il rimpianto non so più che cosa sia; e questo nonostante le mie paure, tristezze, dubbi e difficoltà siano ancora qui con me. Perché finalmente ho capito che, citando una frase che lei ha detto una volta e che mi è piaciuta moltissimo, un mare senza onde non è un mare, è una palude. Se le va, mi piacerebbe pubblicasse o leggesse questa lettera per le persone che si trovano in difficoltà, perché sappiano che la felicità non arriva quando tutto va bene, ma arriva nonostante tutto. E più di ogni altra cosa, che dobbiamo prenderci cura della nostra unicità anche se questo significa lasciare il sentiero conosciuto. Grazie ancora, di cuore. Quando esce “Riza” o un suo video è per me un giorno bellissimo.



L’esercizio della percezione

Il nostro compito, ora, è quello di percepire. Avete già compreso dai capitoli precedenti che l’occhio che percepisce è un principio trasformativo. Provate a guardarvi mentre vi lamentate, provate semplicemente a percepire, a portare l’attenzione su voi stessi: “Caspita, mi sto lamentando”; sentirete una sensazione di fastidio, di disagio. Bene, percepite quel disagio: in che punto del corpo si diffonde (nel petto, nello stomaco, nella testa)? Già individuando il punto, avrete trasformato il lamento in una percezione corporea.

Il disagio vi racconta che siete sulla strada sbagliata, come il fastidio raccontava a Ada che stava incontrando uno stalker e non l’amore dei suoi sogni. Nel profondo di noi stessi l’autostima ci chiama, a volte proprio facendoci sentire un fastidio, per interrompere le routine mentali che il nostro Io ha fatto sue e che ci hanno rinchiusi in una gabbia. Viceversa la percezione ci porta fuori…

Dobbiamo sempre tener presente che quello che siamo abituati a concepire come “profondo” non vive nel tempo: per questo Jung usa un’espressione particolare per definirlo, cioè parla “dell’eterno che è nell’uomo” e dice che senza il mondo del Senza Tempo, che assomiglia più al sogno che alla realtà, noi non siamo in grado di andare da nessuna parte…

Una buona vita deve essere una vita che vive nel reale, ma che ha uno spazio importante per l’altrove. “Io sono stato abbandonato, non ho soluzioni, mi affido al nulla, percepisco l’estraneità, io sono altrove.” La soluzione dei disagi e dei problemi è lontana, lontanissima dalla coscienza del nostro Io.

Altrove è il regno del rito, della magia, l’unico regno che esclude il pensiero e che esce dall’identità. “Non so chi sono, non so dove vado, il mondo altrove ne sa più di me”: ogni volta che stiamo male dobbiamo dirci queste parole e affidarci a qualcosa di saggio, profondo e sconosciuto che abita dentro di noi. Altrove è il regno della creatività, dove il pensiero sfuma, e arriva l’incanto, con occhi simili a quelli dei bambini quando gli racconti una fiaba. I bambini credono nella magia, perché il cervello agisce in modo magico. La magia è quel luogo dove niente ci separa dalle cose, dove c’è affinità con le piante, gli animali, le stagioni, la luce, il buio…

I nostri disturbi nascono dalla lontananza da altrove, da un mondo che si è ristretto a un’appartenenza eccessiva al reale, al pensiero esterno, comune. In realtà si può guarire solo se scende in campo il regno del rito e dell’assenza di pensieri. Serve stare a mente vuota e lasciar affiorare spontaneamente le immagini, che sono i mattoni della nostra interiorità. Le tradizioni lo sapevano.





1. William Blake, Il matrimonio del cielo e dell’inferno, SE, Milano 2013, p. 21.




2. Adin Steinsaltz, L’anima, Giuntina, Firenze 2018, pp. 190-191.
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IL “DAIMON” CI GUIDA A NOSTRA INSAPUTA




In ognuno di noi c’è un sapere innato che conosce le nostre vere inclinazioni, che sa qual è la nostra strada. Convenzioni, modelli, giudizi ce lo fanno perdere di vista. Ma la sua voce non smette mai di chiamarci, spesso attraverso i disagi. Bisogna imparare ad ascoltarli. A volte il daimon ci “parla” facendoci andare male a scuola, perché ha altri progetti per noi. Altre volte ci fa scoprire un’immagine fiabesca per farci superare il dolore tremendo di un lutto che riguarda il grande amore di una vita. C’è sempre una guida interiore che ci accompagna. L’autostima arriva solo attraverso lei.








C’è qualcosa dentro di noi che sa le cose prima che accadano. In fondo la psicologia è nata proprio per questo, per imparare ad ascoltare questa voce, che non parla il linguaggio della mente. La nostra sapienza innata è il bene più prezioso che possediamo, ma la sua energia è spesso coperta dalle nubi del mondo esterno, dal fatto di doverci adeguare ai modelli, alla scuola, alle convenzioni, alla morale comune. Si finisce per credere che questa capacità non esista neppure. Quante persone mi dicono e mi scrivono: “Io non riesco a scoprire quali sono le mie inclinazioni”. Eppure esistono…

James Hillman ci offre un esempio suggestivo di come opera il destino, se lasciato libero di tirare imprevedibilmente le fila come solo lui sa fare:


Concorso per dilettanti alla Opera House di Harlem. Sale timorosa sul palco una sedicenne goffa e magrolina. Viene presentata al pubblico: “Ed ecco a voi Miss Ella Fitzgerald… Miss Fitzgerald ballerà per noi… Un momento, un momento. Come dici, dolcezza? Mi correggo, signore e signori: Miss Fitzgerald ha cambiato idea. Non vuole ballare, vuole cantare…”. Ella Fitzgerald dovette concedere tre bis e vinse il primo premio. Eppure la sua intenzione era stata quella di esibirsi nel ballo. Fu il caso a farle cambiare idea di punto in bianco? O era entrato in azione un gene del canto? Oppure quel momento era stato un’annunciazione, che aveva richiamato Ella Fitzgerald al suo particolare destino? Pur con tutta la sua riluttanza ad accogliere nel proprio campo di studio il destino individuale, la psicologia ammette che ciascuno di noi ha una propria costituzione, che ciascuno di noi, a dispetto a volte di tutto e di tutti, è un individuo unico e irripetibile”.1



Ecco cosa mi scrive Ornella:


Sto constatando in questi giorni quanto sia proprio vero che ognuno di noi è un seme che deve fare la sua pianta, ciò per cui è nato. Ho un nipote che a scuola ha sempre “zoppicato”, ha avuto difficoltà fin dalle scuole elementari e ha terminato il liceo solo grazie a una scuola privata di quelle dove si fanno tre anni in uno, tipo offerte del supermercato. Invece di studiare sui libri di scuola leggeva fumetti giapponesi a più non posso… Conclusione: giovedì prossimo si laureerà in lingua e letteratura giapponese all’università La Sapienza di Roma. Quando ha potuto seguire la sua strada ha intrapreso, tra lo scetticismo di tutti noi famigliari, questi studi difficilissimi e ha ottenuto degli ottimi risultati… Tra non poche difficoltà è riuscito a superare brillantemente anche gli esami in lingua araba che erano necessari per il proseguimento degli studi. Mi viene in mente la famosa frase di Einstein: “Ognuno è un genio, ma se si giudica un pesce dalla sua capacità di arrampicarsi sugli alberi, lui passerà l’intera vita a credersi stupido”. Con mio nipote insistevano tutti per fargli imparare il greco e il latino, invece lui era nato per studiare il giapponese e la cultura di questo popolo che lo ha affascinato da sempre!



Ornella cita le parole di Einstein, che rendono bene il fatto che spesso conduciamo un’esistenza, e soprattutto siamo immersi in un atteggiamento mentale, che ci impedisce di vedere le nostre inclinazioni e i saperi che provengono dal nostro nucleo più profondo. Il daimon è colui che guida la nostra psiche e le nostre azioni verso il nostro destino, come è successo al nipote di Ornella. Mentre il mondo si ostinava a farne un perfetto scolaro, il suo daimon cercava fin da piccolo il Giappone… La cosa peggiore è cercare di adattarsi a tutti i costi al mondo esterno: allora la nostra identità di superficie diviene l’unica sapienza e così finiamo per assomigliare a tutti gli altri e per credere di volere cose che non appartengono alla nostra evoluzione e che al daimon non interessano.

L’uomo primordiale

Ada, 45 anni, mi domanda: “Ma come si fa a sapere per cosa siamo destinati? Io non sento nessuna predisposizione, a parte il fatto che non sono soddisfatta della mia vita, non mi piace il mio lavoro, il mio matrimonio e neanche la mia famiglia di origine”. Che cosa bisogna fare? Il daimon detesta i lamenti, non sopporta che gli si dica che cosa non va bene nella nostra vita. “Perché i miei amori” mi chiede Paola, 38 anni, “non durano mai più di quattro o cinque mesi?” Il daimon detesta i nostri progetti: adora la constatazione e l’insoddisfazione. Bisogna dirsi: prendo atto che i miei amori non durano. Non è un bene, né un male… E se il daimon volesse amori di breve durata, perché il suo fine non è il matrimonio o la coppia stabile? E se lui vedesse il tuo destino in modo diverso da come lo vedi tu, che sei identificata nei modelli omologati? Il daimon manda i disagi per spazzare via la tua visione delle cose, della vita, delle relazioni. Ai miei pazienti insoddisfatti dico: non faccia progetti, prenda atto del dolore che prova e… non si dica niente. Anzi, dica al suo daimon: “Io aspetto qualcosa che venga da te, qualcosa che decidi tu. Io ti prometto che sarò il nulla, che non mi dirò più niente, non mi accuserò per quelli che credo siano i miei errori. Non mi criticherò e… aspetto, senza aspettative!”. Il daimon ama che il nostro Io si svuoti, che i ragionamenti si diradino e allora e solo allora manifesterà, via via sempre di più, quelle che sono le nostre inclinazioni. Il daimon è quell’acqua che serve al pesce di cui parlava Einstein: i fumetti giapponesi, le difficoltà scolastiche venivano, come avrebbero detto gli alchimisti, dall’uomo antico, dal sapere innato che abitava quel ragazzo e che, al di là delle convenzioni scolastiche, voleva ritrovare il Giappone che lo abitava. La sua incapacità e svogliatezza nello studio erano in realtà un segnale dell’anima, che non voleva adeguarsi ai modelli occidentali: il Giappone lo chiamava perché questo voleva il suo uomo antico, primordiale. Molti esoteristi direbbero che forse in un’altra vita era stato giapponese, ma questo non lo sappiamo e non ci è neanche utile indagarlo. Invece, vorrei che si prendesse in considerazione il fatto che quando nella vita ci accade qualcosa di spiacevole, quando un rapporto non ci piace, quando soffriamo per un lavoro che non sentiamo nostro, non dobbiamo intestardirci sul problema da risolvere, ma chiudere gli occhi, diventare sconosciuti a noi stessi, stranieri, sentirci altrove. Bastano pochi istanti nella giornata… Il daimon detesta i pensieri, adora il non intervento, la “non azione”, come ci hanno insegnato i taoisti, perché vuole intervenire lui, a nostra insaputa. Dobbiamo riconsiderare i nostri disagi: non dipendono da cause esterne, ma sono voci del daimon che ci chiama. Solo a chi, giorno dopo giorno, svuota la mente dai pensieri, solo a lui le inclinazioni innate si manifestano. Il daimon adora fare sorprese.

A volte ci aiuta nei momenti più difficili, facendoci riscoprire un’immagine che era ben presente nella nostra infanzia. Come è successo a Patrizia:


Dottore, sento l’esigenza di scriverle queste poche righe per ringraziarla… sì, per dire “grazie, dottor Morelli!”. Mi chiamo Patrizia, ho 47 anni e sono vedova da tredici mesi. Vedova di un uomo meraviglioso che ho amato moltissimo e che ho perso in dieci mesi. Inutile raccontare lo strazio della malattia, scoprire il suo tumore cerebrale è stato uno tsunami nella nostra vita e poi la sua morte mi ha strappato l’anima. Durante la malattia ci ha seguito la psicologa dell’ospedale dove era in cura Matteo (si chiamava così mio marito) e poi dopo la sua morte per diversi mesi ha continuato a seguire me, ma dopo un po’ i nostri incontri sono terminati. Ebbene, dottore, dopo un po’ ho trovato in libreria uno dei suoi testi, che mi ha esortato a tornare a immaginare. Ho smesso di parlare continuamente e con chiunque di tutta la mia sofferenza e ho cominciato a recuperare un’immagine di me quand’ero bambina. Dottore, io mi sentivo felice quando immaginavo di essere una regina, bellissima e guerriera, forte, fragile e sensuale nello stesso tempo. Questa immagine mi ha aiutato a recuperare la voglia di vivere. Certo, non mancano momenti in cui ancora soffro e piango il mio amatissimo Matteo, ma la mia “regina” è lì, mi tende la mano e dice di alzarmi. Grazie, dottore, se non mi fossi imbattuta nel suo libro forse starei ancora pensando che il mio dolore non passerà mai.



Dico sempre ai miei pazienti di cercare a occhi chiusi le immagini dell’infanzia che trasmettevano e trasmettono la gioia di vivere. Immagini come la regina di Patrizia, archetipi che vivono fuori dal tempo, sono le fondamenta del nostro Sé: quando le percepiamo ci sentiamo a casa, avvertiamo che ci proteggono, ci rincuorano, ci portano benessere anche nei più grandi dolori e tormenti della vita.

Ho parlato al telefono con Patrizia: mi ha raccontato che un giorno è entrata in una libreria ed è rimasta colpita dal titolo del mio libro Nessuna ferita è per sempre.

“Ho pensato” mi ha detto “che forse avrei trovato la soluzione per soffrire un po’ meno.” Dalla psicologa ha smesso di andarci perché “si continuava a parlare del passato, della ricostruzione dei mesi della malattia di Matteo e dopo ogni seduta piangevo di più. Avevo pensato di andare da un’altra psicologa, ma l’idea di ripetere da capo il percorso, di raccontare ancora la mia storia, mi angosciava”. Nei grandi dolori cosa dobbiamo fare? Cercare un’immagine, pura, fuori dal tempo, non ricollegabile a nessun momento della nostra storia, così come accade nelle fiabe. Patrizia è stata salvata dall’immagine della regina, un’energia che veniva dall’infanzia, ma che appartiene al pensiero eterno del mondo fiabesco.

Il daimon è fatto di queste due sostanze: l’attualità e l’ancestrale. Sì, perché noi siamo presenti nell’adesso, ma seduti su fondamenta antichissime. Patrizia è rimasta colpita da un mio video in cui parlavo delle donne che si truccano e dicevo che in realtà stanno chiamando Afrodite, la dea della bellezza, e senza saperlo escono dal tempo. Il trucco è forse la più antica forma di meditazione del femminile. “Dopo tredici mesi dalla morte di mio marito ho ripreso a truccarmi tutti i giorni, mi sono messa a dieta e finalmente mi piaccio.” Quando andava in psicoterapia, Patrizia continuava a domandare alla sua psicologa se c’era qualcosa che poteva fare per mandare via il dolore. La risposta era sempre la stessa: cercare di capire da dove viene e così riprendevano i discorsi sul passato, sulla storia, sulla famiglia d’origine. Ma la psiche non è fatta per essere capita e men che meno per capire che cosa causa i disagi. Come ci ha ricordato più volte Bachelard, il sollievo viene solo dalle immagini che, più sono arcaiche, come nelle fiabe, e più ci restituiscono l’energia delle fondamenta dell’anima. Perché le immagini dell’infanzia?

Il daimon, il nostro amico sconosciuto, è molto vicino a Ermes, il dio bambino che, non a caso, è anche il signore della medicina, della cura. C’è un bambino eterno dentro di noi, nel nostro inconscio, un bimbo che è una fiaba vivente, che ha il senso dell’eternità. È questa loro capacità di restare immersi nel tessuto delle fiabe che fa sì che i dolori, le ferite dell’anima, nei bambini durino pochissimo. Piangono disperati e dopo qualche istante riprendono a giocare. È il dio bambino che veglia su di loro, che non fa perdurare i disagi. Per questo ai bambini disperati occorre raccontare subito una fiaba: dopo pochi istanti i loro occhi si incantano, il mistero del racconto li porta nel regno delle immagini perenni dove fate, principesse, tesori, animali parlanti, streghe e orchi raccontano la favola eterna dei codici della vita. Marinella mi scrive per dirmi: “Chiudo gli occhi e mi immagino la bambina che si arrampicava sugli alberi, perché ero molto spericolata. Vedo il mio animale amico, che è un lupo dolce e gentile che mi lecca prima di addormentarmi”.

Da quando Marinella immagina questa scena dell’infanzia prima di addormentarsi non soffre più di insonnia. “Ho capito” continua “che mentre prima cercavo di salvarmi attraverso gli altri, adesso sono le immagini a proteggermi.”

Non si tratta di tornare bambini, quando arrivano i disagi, e neppure di ragionare in modo infantile, ma di appellarsi all’energia del sogno. Questa energia è quella di Ermes, il dio che porta la guarigione nel sonno attraverso l’oblio della realtà e quelle immagini eterne dell’anima che chiamiamo sogni. Anziché cercare nel passato, nelle storie famigliari, nei genitori, la causa delle nostre disgrazie, vale la pena di chiamare in campo, come ha fatto Patrizia, l’immagine terapeutica della regina, che l’accompagnava fin da piccola. Ognuno ha la sua eroina o il suo eroe che lo segue dalle prime fasi della vita. È il daimon!

Basta cercarlo e chiamarlo con le immagini infantili perché venga a trovarci, ci curi e ci guarisca.

Le immagini infantili sono pure, non sono rivestite dai residui del pensiero, da quei rami secchi dei nostri dubbi, dei nostri conflitti, dei ragionamenti che vedono tutto in bianco e nero.

È il dio misterioso, Ermes, che ci chiama per proteggerci attraverso le immagini dell’infanzia, in cui vivono le nostre identità più segrete che non si possono dire con le parole. Tutti credono di conoscersi e ogni volta che si definiscono, non sanno il danno che si fanno. “Io sono generoso, io sono acido, io sono aggressivo, io perdo puntualmente la testa…” Parole che ci fanno credere di essere le definizioni che diamo di noi stessi. Chissà quante volte Patrizia si è accusata di essere viva al posto di suo marito, oppure di non averlo amato abbastanza o di essere vittima di un amore sfortunato capitato proprio a lei. Qualsiasi cosa si sia detta, qualsiasi pensiero abbia formulato, per salvarla ci voleva l’immagine della regina. Ci voleva Ermes che le ha portato il regno misterioso della cura con un’energia immaginativa che è della stessa sostanza dei sogni. Così Citati parla del dio:


Portava con sé i sogni, attraverso i quali comunichiamo con gli dèi: assopiva e apriva, con un atto magico, gli occhi degli uomini…2



Il dio più segreto, il signore delle cose invisibili e della notte è l’artefice delle immagini che compaiono, come un gioco nell’infanzia. Ermes è un portatore di luce, di un’energia terapeutica che Citati ama chiamare “luce ermetica”.3

I bambini giocano perché Ermes li guida: lui che è il signore di tutti i giochi, sapendo che solo quando giochiamo siamo davvero vicini all’energia incontaminata dell’essenza.

Il dramma di Patrizia aveva bisogno di un’immagine fiabesca, una regina, un archetipo eterno che veglia sui nostri dolori, li allevia, perché possiede il potere dell’incantesimo. Sì, le immagini dell’infanzia ci incantano, hanno la forza delle energie perenni che non sanno che farsene della storia e delle vicende umane, fatte di avvenimenti dolorosi, di gioie effimere, di tristezze e ferite. A ragione Henri-Marie de Lubac parla della sofferenza come il filo con cui è intessuta la stoffa della gioia.

Non possiamo separare la gioia dal dolore, perché diventeremmo dei manichini, dei robot che ridono a comando, come in certe trasmissioni. Ma quando soffriamo, le immagini sono il dono di Ermes, non cancellano gli avvenimenti che ci hanno ferito, non ci tolgono i lutti e i traumi, ma, come la regina di Patrizia, ci portano in un altro regno, dove abitano le antiche radici.

Qui ci sono energie pure che ritessono la trama del nostro essere. Perché siamo in viaggio, anche dopo le tempeste. Qualsiasi cosa capiti, dobbiamo rinascere e fiorire.

Il daimon è sempre fuori dal gregge, dai ragionamenti di tutti gli altri: ha in mente soltanto il nostro destino, perché prima di tutto e più di tutto vuole perseguire la nostra unicità. Quando meno ce lo aspettiamo, anche nei più grandi dolori, il daimon trova la strada della rinascita.

Così ne parla Anierka:


Carissimo dottor Morelli, mi sono decisa a scriverle finalmente, soprattutto per dirle grazie infinite, e so che questo è solo l’inizio di una lunga strada. Io mi sono trasferita in Italia da quasi cinque anni, sono cubana, prima facevo Cuba-Italia a periodi alterni. Con la separazione da mio marito italiano, io e mio figlio siamo rimasti in Italia in una situazione molto difficile, mi è sembrato di sprofondare in un buco nero, e io sono una che viene da una vita di molti sacrifici nel mio paese, molte carenze, ma in famiglia, uniti, abbiamo superato ogni difficoltà. Quindi mi sono ritrovata da sola, con un marito deciso a togliermi ogni punto di riferimento, un incubo che non voglio ricordare adesso, non è questo il punto. Poi un giorno, dopo due anni di buio e sopravvivenza, mi capita una sua rivista in mano, “Alimentazione Naturale”, e dopo un’altra, infine, quattro abbonamenti a “Riza” che mi hanno letteralmente salvata, come anche il videocorso dell’autostima. Scopro tutta un’altra visione di ogni cosa, soprattutto di me stessa, un’altra strada, scopro che ho un seme dentro di me che fiorisce, che mi posso fidare, che va bene il buio, le crisi, le difficoltà della vita, che possiamo sempre ritrovare la strada, rinascere, ricominciare da capo, senza la famiglia, in un nuovo paese, che siamo figli di una volontà superiore, che se accettiamo le cose come stanno senza giudicare, l’anima sa sempre cosa fare. Lei mi sta insegnando proprio questo… A 42 anni ho capito perché mi sentivo a volte fuori dal gregge, perché tutti mi dicevano che ero diversa, ed effettivamente lo ero, ho dovuto percorrere tutta questa strada per capire cosa voleva insegnarmi la mia anima, che esiste un altro cammino, ognuno arriverà quando sarà il suo momento, io mi sento finalmente sulla strada di conoscere la mia anima, di entrare in contatto col mio seme. Per molti, ogni difficoltà è una buona scusa per lamentarsi… Se sapessero che nel mondo ci sono veri problemi, forse sarebbero più felici, se solo imparassero ad ascoltare l’anima, e soprattutto ad assecondarla… ecco la vera sfida.



Anierka spiega bene che ognuno di noi, anche nei momenti difficili, ha una guida interiore che lo accompagna: se smettiamo di opporre resistenza e la seguiamo, le cose si appianano da sole.





1. James Hillman, Il codice dell’anima, cit., p. 26.




2. Pietro Citati, La mente colorata. Ulisse e l’Odissea, Mondadori, Milano 2002, p. 25.




3. Ibid.
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LA PAURA DI PARLARE IN PUBBLICO




Tra le paure più diffuse c’è quella di parlare davanti agli altri, di esprimere un’opinione, di essere al centro dell’attenzione, per timore di essere giudicati. Questa paura assume mille volti e diventa ansia dell’esame, del colloquio, di sostenere una conversazione, del capufficio, dell’autorità, del fallimento… Continuando a sforzarsi di superarla o studiando tecniche per domarla si finisce per peggiorare la propria disistima. Non è mai un problema di mancanza di autocontrollo che ci fa incespicare quando parliamo davanti agli altri. Ma, al contrario, dipende dalla perdita delle nostre capacità istintive. A loro dobbiamo rivolgerci.








Che cosa amplifica la disistima? Che cosa la cronicizza? Che cosa ci imprigiona al punto da farci sentire in una gabbia? Più di tutto, le aspettative che abbiamo su noi stessi. Così Marta parla di questo suo timore: “Io starò bene soltanto quando potrò parlare in pubblico, perché altrimenti non ce la potrò fare a diventare uno dei capi della mia azienda e questo è tutto per me. Eppure tutte le volte che mi si chiede di parlare in pubblico, di fare delle lezioni ai manager che vengono a fare dei corsi, tutte le volte che devo iniziare una lezione, mi viene un attacco di panico e devo smettere. E io tutti i giorni mi dico: ce la devo fare”.

Come abbiamo già spiegato, ogni volta che noi identifichiamo quello che chiamiamo il problema, finiamo per credere che tutta la nostra interiorità sia dominata da quello, come accade a Marta. Ma quanto più lottiamo con questo problema, tanto meno potremo risolverlo. Lo sforzo di mandare via quello che non mi piace di me, quello che non sono riuscito e non riesco a realizzare, mi si ritorce contro e diventa il mio nemico. Incomincia una battaglia ininterrotta contro quella che io ritengo essere una mia debolezza non sapendo che, così facendo, finirò per amplificarla. Molti dei nostri disagi dipendono dalle nostre aspettative: uno dei peggiori mali per l’anima.

Molti di noi si sentono profondamente delusi quando si attendono qualcosa che invece non si realizza: una promozione sul lavoro, una gratificazione che non riceviamo, e ancora di più quando un’incapacità, come quella di parlare in pubblico, non si risolve. Quanto più io credo di esistere solo se posso parlare bene davanti agli altri, tanto più si crea un conflitto profondo e irrisolvibile.

Marta aveva un’aspettativa: sarebbe stata bene solo dopo aver risolto il suo problema. Ah, le aspettative… Le grandi tradizioni dell’antichità, come il taoismo, ci hanno insegnato che al nostro interno le cose avvengono non perché te le aspetti, ma semplicemente in quanto sgorgano spontaneamente dal centro. Ostinarsi a essere un personaggio vincente, a diventare un capo, finisce per indebolire le risorse interiori, mentre seguire la propria naturalezza, la spontaneità, ci porta a realizzare il nostro desiderio di leadership. A Marta ho detto: “Va bene, prendiamo atto che, per quanti sforzi lei faccia, non riesce a parlare in pubblico. Il Sé, il nucleo, adora che noi ci arrendiamo, quindi dica a se stessa: ‘Non ce la faccio a parlare in pubblico, è così’. Poi, dopo essersi arresa, provi a chiudere gli occhi e a immaginare di parlare davanti a una platea. Lo immagini solo questa volta e poi non ci pensi più, mai più!”.

Bisogna allenarsi ad aspettare… senza avere aspettative

Il nostro cervello raggiunge il massimo della sua potenza realizzatrice quando impara a restare in attesa, senza intervenire. In cosa consiste il saper aspettare?

Non si tratta di aspettarsi qualcosa, un successo, un riconoscimento, una promozione, un amore… Bisogna aspettare… ma “senza aspettative”, come fa una donna gravida, altrimenti il pensiero, come un’energia paludosa, ostacola la soluzione. Solo quando la superficie della mente è sgombra, possono accadere le cose che desideriamo: mai con uno sforzo!

Quando il problema continua a ripresentarsi nella nostra interiorità, cominciamo a pensare e ripensare a come risolverlo. Si tratta di azioni mentali inutili: dai pensieri che nascono dal dolore non può venire nessun giovamento. Il Sé vive in un ambito nascosto all’Io: è come il seme, rifugiato in se stesso. Solo nel buio della terra può diventare radice e contemporaneamente germogliare.

Il fatto che molti dei nostri desideri non si realizzino dipende dal fatto che cerchiamo una soluzione con i pensieri, dove vive il nostro Io, che non ha l’energia per concretizzarli. Anzi, responsabile dell’insuccesso è proprio la visione unilaterale dell’Io, per troppa rigidità, perché lotta con un lato della nostra personalità che non vuole far emergere. Ciascuno di noi rifiuta spesso alcune proprie caratteristiche e quindi anche le sue inclinazioni naturali, perché non sono adeguate all’identità sociale alla quale cerca di adattarsi completamente. La psiche non ha paura di parlare in pubblico: è che non vuole farlo con un personaggio che recitiamo e che non ci corrisponde. La paura viene per bloccare la nostra artificialità.

Era la donna forte che il Sé di Marta rifiutava, quella che per essere capo doveva “sentirsi una dominatrice”, come mi ha detto in un colloquio, a discapito della dolcezza, della tenerezza, della femminilità che venivano così schiacciate dall’Io. Questi sentimenti Marta li liberava solo nel mondo affettivo, con il risultato di essere oltremodo accondiscendente con gli uomini. “Le mie storie finiscono sempre perché mi lascio troppo andare. Sono sempre disponibile alle loro esigenze, come se non avessi una mia personalità. E così mi lasciano.”

Si può benissimo comandare senza assumere atteggiamenti dominatori, mantenendo intatte le risorse femminili. Comunque la lotta, la durezza con se stessi, i conflitti, non producono risultati nei confronti delle nostre paure. Immaginare di riuscirci e non pensarci più produce risultati, ma ancora di più serve creare un rapporto di estraneità, di allontanamento dal problema.

La tecnica del rifugio

Ai miei pazienti consiglio sempre, in questi casi, la tecnica del rifugio. Chiudere gli occhi e cercare un rifugio in cui nascondersi ogni volta che arriva un disagio permette di trovare uno spazio interno, un luogo incontaminato, in cui il mondo esterno con le sue problematiche non può entrare. Ecco il nulla di cui abbiamo già parlato, che appartiene all’energia seminale del Sé che ha le soluzioni, perché è l’atmosfera del centro che lo irradia.

Come abbiamo già ricordato, citando il Maggid, la mente vuota, lo stato interiore del nulla, sono principi evolutivi verso la nostra identità più profonda, verso l’anima interiore ancestrale. Cercare il vuoto, rifugiarsi dentro di sé, corrisponde a produrre uno stato gravidico, come diventare la madre di noi stessi. Questa è la psicologia del rifugio.

Sentite cosa mi ha scritto Melania:


Due anni fa ho contratto il Covid e ho avuto un ricovero ospedaliero di ventun giorni, dopo altri dieci a casa da sola a combattere con febbre, tosse, inappetenza, diarrea, e zero forze. Fino a quando un’ambulanza mi ha trasportato in ospedale. Mi hanno riacciuffato per i capelli… ho sofferto come un cane per la solitudine, la paura di non farcela, l’allontanamento dai miei figli! Ho incominciato a visualizzarmi mentre costruivo un rifugio, una sorta di silos dove mi sono nascosta per difendermi dalla terribile realtà… Chiusa lì dentro trascorrevo molte ore, e la notte ci rientravo per trovare un po’ di pace e mi addormentavo pregando… Successivamente, durante il percorso psicologico che ho dovuto affrontare, mi è stato detto che da sola ho escogitato questo sistema di salvezza che si usa proprio in psicologia per salvarsi.



La tecnica del rifugio, del nascondersi in uno spazio interiore incontaminato, dà notevoli risultati. Soprattutto quando viene associata ad azioni manuali, in cui la nostra psiche si immerge fino a perdersi.

Sentite cosa mi ha scritto Dania:


Grazie! Ancora una volta mi ha salvato la vita. Proprio oggi mi sono trovata nel bel mezzo di una tempesta per situazioni piuttosto sgradevoli, per cui è venuta a trovarmi l’ansia, ma in un istante ho messo in pratica i suoi consigli, l’ho percepita partendo dallo stomaco fino a quasi soffocarmi, e poi ho immaginato un rifugio, distesa sotto una grande quercia con i miei oggetti preferiti, tipo il lavoro a maglia, e ho trovato pace, perché di me stessa ho fatto il mio porto sicuro. Un abbraccio affettuoso.



Mi piacciono parole come “ho fatto di me il mio porto sicuro”, perché indicano bene che l’unico spazio sicuro in cui vivere è la nostra interiorità: è in lei che occorre rifugiarsi. Rintanarsi sotto una quercia, con gli oggetti preferiti, con le azioni manuali come il lavorare a maglia, significa far scendere in campo l’anima ancestrale, l’unico elemento dell’inconscio che può curarci.

Tornando a Marta e ai suoi timori, lei ha deciso di seguire il mio consiglio: non ci ha più pensato per mesi. Ogni volta che sentiva il tarlo dell’incapacità di parlare in pubblico, si metteva a immaginare un rifugio in cui ripararsi, e da lì, da quel luogo nascosto nella sua interiorità, immaginava scene della natura, panorami, fantasie, senza pensare al problema da risolvere. E ogni volta che sentiva il sentimento della disistima, si dedicava subito ad azioni manuali, come disegnare, scrivere, oppure danzare davanti allo specchio.

Un giorno il direttore generale dell’azienda di Marta le ha detto: “Ho un imprevisto e devo allontanarmi, puoi fare tu la videoconferenza a questi trecento nostri venditori? È tra dieci minuti”. Senza neanche pensarci lei ha preso posizione, ha acceso il microfono e ha parlato per un’ora e mezza, ricevendo alla fine un sacco di applausi.

Non è che l’anima non volesse farla parlare in pubblico: non voleva far parlare quel personaggio che si era messa in testa di essere, non voleva far parlare la brutta copia di qualche attore o attrice, voleva che lei manifestasse la propria identità più profonda, e non che si mettesse a recitare la “persona forte e sicura di sé”.

Spesso i nostri percorsi sono bloccati dalle nostre stesse aspettative, dall’idea che ci siamo fatti del futuro, quasi sempre allineata con i pensieri del nostro Io. Con la pratica della psicoterapia ho imparato che quasi tutte le cose che desideriamo non ci interessano per davvero. Quando invece appartengono alla nostra identità più profonda, all’anima interiore, accadono quando meno ce lo aspettiamo. La metamorfosi interiore detesta le aspettative dell’Io, adora affidarsi all’ignoto…

Dobbiamo trattare le nostre paure come compagne di viaggio che ci stanno allontanando dai modelli di perfezione, che sono i veri nemici dell’anima. La paura arriva per renderci più originali, per impedirci di inseguire un successo finto, spingendoci invece a trovare la nostra unicità. Ignoriamo completamente che il nostro Sé è “un’atmosfera energetica”, che agisce spontaneamente se smetto di forzarla con le mie aspettative. A tutti i miei pazienti consiglio di percepire questa impotenza, questa incapacità, ma senza il desiderio di mandarla via.

Percepire vuol dire che l’energia dello sguardo osserva senza dire niente. Qualsiasi cosa io voglia raggiungere, la prima cosa da fare è non oppormi a ciò che mi infastidisce. Spesso nella disistima è nascosto un talento, una capacità sotterranea che vuole esprimersi, ma se mi dico in continuazione che non valgo niente, è come se annebbiassi le capacità del Sé.

Il pensiero antico insegna però che in me c’è qualcosa di inatteso, qualcosa che non conosco, qualcosa che sta trasformandomi secondo le mie autentiche qualità e non quelle che io mi sono convinto di avere. Io voglio forse essere come tutti gli altri, un manichino che parla in pubblico e che ripete come un disco rotto sempre le stesse parole? Perderei l’unica cosa su cui si basa l’autostima: la mia spontaneità, la mia naturalezza, la mia originalità. Dobbiamo quindi “aspettare senza aspettative”, aspettare senza voler cambiare noi stessi e, soprattutto, senza pretendere di cambiare gli altri!

Michela, un’altra mia paziente, un giorno mi dice: “Dottore, sa perché sono una fallita?”. “No, mi dica, signora.” “Eh, perché soffro di disistima a tal punto che anche se ho provato tanto a chiedere a mio marito, da cui sono separata, di occuparsi delle nostre figlie, non ho ottenuto nulla! Evidentemente non sono abbastanza forte da impormi.” No, evidentemente sta guardando le cose senza ricordarsi che in lei c’è un sapere innato, al quale è del tutto indifferente se si impone o no. Quel sapere non scende in campo perché lei, con sforzo o con la forza, cambi gli altri; scende in campo perché giorno dopo giorno, mese dopo mese, anno dopo anno, impari a portare avanti le cose che la caratterizzano. Come scrive Steinsaltz:


Per questa ragione è importante che le persone si guardino dentro in modo da riconoscere ciò che realmente desiderano; infatti in tale maniera pervengono non soltanto a una comprensione maggiormente perspicace di se stesse, ma anche a scoprire ciò che si trova nascosto dentro di loro.1



Quindi il vero compito di Michela è un altro: stare bene nei suoi panni, e smetterla di intestardirsi a voler cambiare gli altri, che è un’operazione fallimentare già nelle premesse! Non si aspetti dal suo ex un comportamento diverso, abbandoni la tentazione di cambiarlo e si ricordi che l’unico compito che le spetta è star bene con se stessa. Tenere dentro il rancore per quello che il suo ex marito non sa, non vuole o non può fare, produce solo una sofferenza sterile, che si riverbera anche sulle bambine, inquinando il rapporto che ha con loro e quello che loro hanno con il padre. Al contrario, la serenità riacquisita rifluirà nella relazione con le piccole, aiutandola a esprimere al meglio il suo senso di maternità. Se lascia che la vita “accada” intorno a lei, senza interferire, si sentirà subito meglio.

Tu ti chiederai: possibile che sia così facile? Ma questo non significa arrendersi? Sei talmente invischiato nella logica interventista del “non mollare mai” da confondere la cedevolezza con la sconfitta. Ma la resa è tutt’altro: è quello stato psichico in cui tu lasci che le emozioni che hai dentro di te accadano, senza interferire… Ricordati che quello che puoi fare per la tua autostima è sempre e comunque orientarti su di te, prendendo semplicemente atto di cosa ti succede: virare da uno stato di frustrazione rabbiosa a una resa consapevole nei confronti di ciò che non puoi modificare è un’operazione che porta l’attenzione su te stesso e ti ricolloca nel presente.

E poi, come insegna il Tao, dobbiamo imparare a essere fluidi come l’acqua, che va dove deve andare, se la fermi da una parte scorrerà da un’altra, assumendo tutte le forme. Si tratta della modalità più adatta a sciogliere le rigidità e le convinzioni che si sono solidificate dentro di noi. In genere abbiamo in mente i nostri progetti e ci inalberiamo se le cose prendono una piega diversa da quella che ci aspettavamo. Ma se fosse proprio contro la nostra mentalità, contro la nostra scarsa consapevolezza che si alzano le onde nel mare della vita?


La mancanza di consapevolezza delle persone “confuse” spesso le spinge a perseguire volizioni diverse, sia loro proprie, sia della società che le circonda, che le allontanano dalla loro vera ambizione – che in effetti sussiste, ma non è manifesta.2



È un momento importante della vita quando ci si accorge che certi desideri sono solo nostri e non possiamo condividerli con gli altri. Ciascuno ha il “suo” percorso e come ogni pianta ha la “sua” fioritura. Diventare se stessi è seguire il proprio desiderio, a patto che non siano quelli della mente complicata, di chi vuole e non vuole, di chi è sempre pieno di dubbi. Come è accaduto a Marta, parlare in pubblico non era il suo problema, ma l’atteggiamento artificiale da capo che recitava, la durezza, lo sforzo con cui lei si ostinava a voler raggiungere l’obiettivo, mettendo sullo sfondo la sua femminilità. Nessuna pianta fa fiorire altri fiori che non siano i suoi…

La titanca, la regina delle Ande, raggiunge i 10-15 metri di altezza, la si trova in Perù, in Bolivia e vive al di sopra dei quattromila metri. Che cos’ha di speciale questa pianta? Fiorisce una sola volta in cent’anni e come termina la fioritura muore. Nel momento della fioritura, la titanca sembra emettere delle sostanze che attraggono i colibrì, che sono ghiotti dei suoi fiori e rappresentano i suoi impollinatori: sono proprio questi uccelli che disperdono i suoi semi nel terreno, dove poi attecchiscono per far nascere nuove piante. L’impollinazione è forse la forma più arcaica di provvidenza: molte piante, quando fioriscono emettono sostanze che chiamano gli insetti a succhiare il loro nettare. Per esempio vi sono fiori che “chiamano” le api: se queste ultime succhiano bene il polline, la pianta produce delle secrezioni dolci che invitano gli insetti a ritornare e a continuare. Queste secrezioni sono delle vere e proprie preghiere che la pianta fa all’universo, come se dicesse: “Mandami qualcuno che mi permetta di continuare a far vivere i miei semi per l’eternità”. Questo ci insegna la titanca. Nella vita abbiamo un compito, che è far fiorire la nostra unicità: non importa il tempo che occorre, quello che conta è fare il tuo lavoro senza titubanze, senza se e senza ma. La titanca, come tutte le piante, sembra ferma, statica, immobile, ma di fatto sta producendo un “lavoro interno” che prepara in cent’anni i fiori che verranno. La titanca sa aspettare silenziosa quell’energia cosmica che la abita e che la farà fiorire. Poi, una volta fiorita… chiama i colibrì.

Dalla titanca possiamo imparare l’arte di saper aspettare qualcosa che vive dentro di noi e che non sappiamo cos’è. Un tempo eravamo una cellula fecondata, quindi un embrione, un feto… e poi la rottura delle acque, il latte, la pubertà, la maturità… Si tratta di un lavoro dell’anima ancestrale per produrre, giorno dopo giorno, la nostra unicità. La regina delle Ande non si aspetta niente, vive in condizioni atmosferiche difficili, non ha fretta, ma sta lavorando a produrre i suoi fiori. Il suo è un lavoro senza lamenti, senza pensieri, senza alcun progetto, perché la vera realizzazione di noi stessi avviene grazie alle nostre profonde radici che ci portano, senza che ce ne accorgiamo, a maturare e a fiorire.

Il nostro Io ha perso il contatto con la natura: aspettare cent’anni per fare un fiore è lontanissimo dalla mentalità di noi moderni. Dimentichiamo che esiste un luogo segreto, come le radici, che creano la nostra pianta incessantemente. Sono loro il rifugio e sono loro che indicano la via. Cercare il rifugio dentro se stessi è scoprire un tabernacolo, un luogo che non può essere invaso da niente e da nessuno, men che meno dai pensieri. Solo le immagini hanno diritto di cittadinanza. Il rifugio diventa ancora più terapeutico quando viene accompagnato da azioni in cui la mente si perde e siamo assorbiti dalle cose che stiamo facendo, come i bambini quando giocano, che amano sporcarsi le mani, immergersi nel fango. Siamo in un’epoca in cui siamo troppo centrati sul cerebralismo, sulle complicazioni mentali, e lontanissimi dal rapporto con la terra: chi ha provato a coltivare, seminare, potare, si accorge subito che via via i pensieri se ne vanno, che siamo una sola cosa con gli alberi, che sentiamo la fatica autentica della natura e non quella della mente.

Per questo mi raccomando sempre di dare molto spazio al lavoro manuale, che è il modo migliore per allontanarsi dai progetti mentali e chiamare in causa quella provvidenza, sacra ad Atena, che è un’energia cosmica che veglia su di noi. I nostri obiettivi non si raggiungono pensando e ripensando, e i problemi non si superano ragionandoci sopra, ma semplicemente distraendosi, cercando il vuoto e facendo cose con le mani. Sentite Elvira:


Buonasera dottore, da maggio 2019 mia figlia si è ammalata di un linfoma. Sono stati tempi duri per me. Oggi mia figlia ha finito le cure e le rimangono gli ultimi controlli, però volevo raccontare come ho affrontato questo periodo, appassionandomi al cucito a mano, creando cuscini, rivestendo divani e man mano divento sempre più brava. Mi sento veramente libera come dice lei in un articolo sul lavoro manuale. È un vero toccasana per la mente e l’anima.



Anziché soffermarci sui nostri dolori e continuare a rimuginarci sopra è fondamentale l’insegnamento della titanca: “Non importa quanto tempo impiegherò a fiorire, ma seguo il mio destino che è tracciato nella mia semenza”. Il sollievo arriva quando la smettiamo di compiangerci, di guardare all’esterno la causa dei nostri disagi, quando ci affidiamo alla natura, la madre che ci protegge. La provvidenza che fa impollinare i fiori arriva soltanto quando smettiamo di dirci come dobbiamo essere e soprattutto quando impariamo ad aspettare, come la titanca, i fiori che verranno.

Anziché cercare di migliorare, di mettere le cose a posto, di diventare più forti, di convincere gli altri che abbiamo ragione, dobbiamo cercare di percepire la nostra consapevolezza. Non ci sono problemi personali da risolvere…

Proprio a tale proposito, sentite cosa mi scrive Nadia.

Perché litighiamo sempre ma restiamo assieme?

Una paziente, Nadia, mi dice: “Guardo la mia situazione e sto male. Col mio uomo non facciamo che litigare da anni. Vorrei che la mia vita fosse calma e in armonia invece c’è solo mare in tempesta. Lo so cosa mi sta capitando perché mi è successo altre volte con altri uomini. Ma non so come vivere una storia nella normalità”. Quando due persone sono stanche l’una dell’altra si lasciano il giorno dopo. Se il rapporto è finito, è finito. L’inferno tra voi è qualcosa che alimentate apposta, per mantenere in vita e riaccendere il vostro modo di stare insieme. Prima lo riconosci e meglio è. Altrimenti vai avanti a recitare la parte dell’amante infelice. Il punto è, cara Nadia, che tu pensi di sapere cosa ti sta capitando. Invece no, non lo sai. È la presunzione di saperlo che ti impedisce di andare oltre.

Perché accadano le svolte, ci dev’essere l’inatteso. Cos’è l’inatteso? Un’energia sconosciuta. Se pensi di sapere già chi sei, cosa vuoi e dove vai, impedisci alle energie sconosciute della vita, che ti stanno mandando queste onde altissime, di operare. Le combatti, e così abortisci il tuo seme!

Ma per vedere l’inatteso bisogna imparare a guardare. Tu dici: “Guardo la mia situazione”. Ma tu hai davvero provato a guardare? Cosa vuol dire guardare? Vuol dire non avere intenzione di cambiare le cose, né di migliorarle, correggerle, sistemarle, farle andare come vorremmo noi. Ovvero significa non avere aspettative, non avere aggettivi: buono, cattivo, brutto, bello… Sai guardare senza aggettivi? E sai farlo senza il passato, senza il progetto, senza intenzione di far accadere qualcosa, senza ricordi? Questo è saper stare con se stessi: guardare, senza voler “cambiare”, né “commentare”, né giudicare, senza “decidere”. Il tuo parere, e la tua interferenza, impediscono che le cose che sono possibili succedano davvero.

Tu però dici: “Sì, ma io sto male, vorrei un po’ di normalità”. Attenta, stai guardando l’interno con gli occhi dell’esterno, quelli della mentalità ordinaria. Stai male proprio perché vorresti calma e normalità. Quella che noi chiamiamo disarmonia è in realtà la discesa in campo del caos, che arriva proprio per correggere l’eccesso di ordine mentale e contrastare le aspettative dell’Io.

L’equilibrio, che viene descritto e apprezzato come capacità di star bene con se stessi, è in realtà il nostro peggior nemico, perché spesso è semplicemente una ricerca di “normalità”. Ma le tempeste arrivano proprio per impedirti di realizzare l’ideale di perfezione – nella vita e in amore – modellato sull’esterno, che ti impedisce di portare a compimento il tuo destino unico! Com’è Nadia dentro quella mentalità lo sai già, niente è inatteso. Non ci puoi trovare niente di nuovo. E se ti passasse davanti il signore del mondo, non potresti vederlo. Ma fuori da lì, come potresti essere? Come vuole che tu sia, il tuo seme? Questa è la vera domanda. Tu sei al mondo perché deve svolgersi un destino, che si compirà quanto più le cose che ti capitano vengono dall’inatteso, dal nuovo, da qualcosa che non ti aspetti…

Quindi non devi eliminare le tempeste, devi imparare a guardare la disarmonia che manda in frantumi l’idea che ti sei fatta di te e della vita. Disattende le tue aspettative. E a sorpresa lascia affiorare la vera Nadia.

L’esercizio dell’acqua interiore

A questo punto, per lasciarti alle spalle l’abitudine controproducente di farti delle aspettative, fai con me questo esercizio.

Chiudi gli occhi e immagina di vedere la tua disistima come un lago ghiacciato: continuare a dirti che non vai bene, che non vali niente, per l’inconscio è come acqua che gela. Adesso sposta lo sguardo al di sotto di quella liscia, gelida superficie: lì c’è ancora un’acqua profonda che sgorga e scorre; un tempo era il liquido amniotico in cui eri immerso, nel quale si è creata la tua forma, la tua diversità: quell’acqua viva adesso è come un battesimo, una rinascita di te stesso.

E cos’è invece l’acqua ghiacciata? È il tuo vecchio modo di vedere, il pensiero che le cose siano sempre uguali, è la mente posata sui ricordi e sulle aspettative. Mentre nel tuo interno l’acqua è in movimento, e quando la guardi ti accorgi che il ghiaccio comincia a sciogliersi, e provi una quiete profonda, che non corrisponde affatto, come credevi, alla staticità (il ghiaccio) ma al movimento dell’acqua che scorre, fino a raggiungere territori che nemmeno pensavi esistessero, e ti accorgi che nell’acqua sei contemporaneamente in superficie e nel profondo, scoprendo la felicità che viene dallo scorrere, dal non avere certezze. E qui, sei sempre più vicino al Sé: la tua sorgente.

Queste immagini ci riportano alla forza primigenia che scorre dentro di noi: l’acqua la rappresenta al massimo grado, ricordandoci l’eterna gravidanza in cui siamo calati, come tutta la natura. La disistima è tanto più forte, quanto più ci si allontana dalla mente naturale.

Ecco cosa dice Bolen:


La natura pullula di esempi di vita e morte, dei cicli e delle stagioni. Tutto diventa concime. La natura ha una sua vastità; un essere umano è piccolo, rispetto ai grandi alberi o alle montagne. Vivere nella natura selvaggia significa ritrovarsi di giorno sotto il cielo e di notte sotto la volta stellata. All’aria aperta, le proporzioni ci colpiscono, mostrandoci che la nostra perdita personale non è il centro dell’universo. Una persona che sta soffrendo per un lutto inizia a guarire quando riesce a notare la bellezza, che in natura è ovunque, a sentire il canto degli uccelli e il rumore dell’acqua, o a godersi la luce e il calore del sole. Gli alberi aiutano: seduti alla loro ombra, ci conforta ascoltare il vento che stormisce tra le fronde, circondarne il tronco con le braccia o poggiare una guancia sulla loro corteccia.3



La vera autostima si avverte quando siamo accanto a un albero, vicino a un fiume, in cammino su un sentiero: solo nella natura compare il silenzio interiore. Dalle piante si impara a stare nel mondo interiore, così come si è, senza aspettarsi nulla, e si scivola dentro se stessi, magari qua e là arriva un pensiero che non ci piace, un’emozione che avvertiamo come un ospite indesiderato… Ma noi immaginiamo l’acqua che scorre e così lo vediamo allontanarsi, portato da quel flusso. Consiglio sempre ai miei pazienti di immaginare l’acqua, perché è la regina delle metamorfosi, del viaggio verso le nostre profondità, in quell’eterna gravidanza in cui scorre perenne il nostro Sé.





1. Adin Steinsaltz, L’anima, cit., p. 189.




2. Ibid.




3. Jean S. Bolen, Artemide. Lo spirito indomito dentro la donna, Astrolabio, Roma 2015, p. 71.
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LA MENTE SILENZIOSA È LA CULLA DELL’AUTOSTIMA




Quando arriva un problema o un disagio finiamo spesso per parlarne con altri. Crediamo che l’amicizia sia raccontare la propria intimità e ci sbagliamo, perché la nostra anima, la nostra psiche, il nostro Sé, sono calati nell’energia silenziosa. Fateci caso, i nostri pensieri, i nostri giudizi sono “rumorosi”. Quando arriva un disagio abbiamo bisogno di percepirlo nel silenzio, perché l’anima interiore è segreta e vuole nascondersi anche al nostro Io. Dobbiamo imparare a essere all’altezza dell’anima, a ragionare come lei: allora ci aiuta, come una madre che protegge il suo bambino. Dobbiamo nutrirci di segreti, perché la nostra vera metamorfosi avviene nel silenzio assoluto. In natura, quando un fiore sboccia, non fa alcun rumore.








La cosa difficile da capire è che noi siamo una continua metamorfosi, un’incessante evoluzione. Insomma siamo in viaggio, mentre crediamo di essere fermi e di doverci dedicare a risolvere i nostri problemi. Ma i nostri problemi sono “cose esterne”, mentre il nostro sviluppo sta procedendo dall’interno. La tua anima è in movimento e non può perdere tempo a risolvere le questioni che ti sei messo in mente, perché è già andata oltre. Non le interessa se hai un rapporto sbagliato, se hai avuto dei fallimenti, se credi di non aver trovato la tua strada.

Ogni dolore è come un parto

“A 25 anni” mi scrive Elena “mi sono innamorata di un uomo sbagliato, forte, dittatoriale. Ora ne ho 45 e sono ancora lì con lui. Lo detesto ma non riesco a staccarmi.” Naturalmente la sua autostima è ai minimi termini, si sente impotente a risolvere il suo fallimento relazionale. Però bisogna chiedersi: come può avere a 45 anni gli stessi problemi di quando ne aveva 25, se nel frattempo lei è sicuramente cambiata tante volte? La ragazza che era a 25 anni non c’è più e non ritornerà mai più! Ma Elena guarda in una sola direzione, si è “pietrificata” su quello che per lei è il problema fondamentale: un marito sbagliato.

Vorrei dire una volta per tutte che quello che ciascuno di noi chiama il suo “problema principale”, è un’illusione. Credere che il problema sia tuo marito, significa vedere un solo volto di te stessa. Ridurre la propria vita alla scelta di un “uomo sbagliato”, significa dimenticare che nel profondo siamo abitati da uno scrigno che contiene un tesoro. Tutti lo possiedono, ma bisogna che ti tolga di mente che potrai vivere solo staccandoti da lui.

Non bisogna intestardirsi, quando non si riesce a lasciare una persona: significa che non siamo pronti, che ci sono altri volti di noi che non vediamo, che non facciamo vivere. Sono loro la soluzione! Pensare e ripensare al problema, come l’incapacità di lasciare un partner tiranno, vuol dire creare una stasi da cui non può nascere niente di nuovo. È il vecchio personaggio che abita dentro di noi che ha scelto quel partner, è lui che lo tiene in vita e per questo bisogna allontanare la mente da questa visione unilaterale. Ecco come ne parla Valentina:


Ho partecipato la scorsa settimana agli incontri del giovedì e mi sono resa conto che effettivamente sono tante le “Valentine morte” che porto dentro e che faccio vivere dentro di me. Sono uscita dal centro Riza diversa… Mi sono resa conto di avere un valore, di avere qualcosa di prezioso, al di là di quanto mi vogliano far credere alcune persone che mi circondano. Tante volte mi viene difficile liberarmi di questa pelle vecchia che ho addosso… Ma l’idea di pensarmi “in primavera” mi sta aiutando in modo particolare. Per ora, grazie.



I problemi non sono esterni, sono la “vecchia pelle”, come dice Valentina, che ci resta incollata addosso. Noi siamo tanti volti e quindi tante energie: se vedi un volto soltanto, ti ammali. Ecco perché non c’è niente di più sbagliato che continuare a pensare al problema da risolvere. Molti non lo vedono perché rimangono ostinatamente attaccati a quello che chiamano il loro problema, in balia di una visione unilaterale di loro stessi.

Ogni dolore psichico sopraggiunge perché stai cambiando “stato”, perché stai maturando un’altra fase della tua vita: non c’entrano nulla quelle che noi chiamiamo “cause”. Ma se ti convinci che, al contrario, siano le vere responsabili del disagio, ti pietrifichi: credi di essere solo la persona che ha fatto un matrimonio sbagliato, mentre il tuo Sé sta producendo la tua evoluzione, che però non vedi, tutto preso dal tuo falso problema.

La nostra metamorfosi, continua e incessante, si svolge in un silenzio lontano dal nostro Io, come se non ci appartenesse. Tutto ciò che accade dentro di noi si svolge in un silenzio meditativo, a nostra insaputa.

Quando sentiamo la disistima, quando parte il j’accuse che rivolgiamo a noi stessi, questa autocritica è “molto rumorosa”. Quando ci attacchiamo rompiamo il silenzio dell’anima. Mentre i pensieri sono rumorosi, l’autostima invece è silenziosa. Per paragonarla a qualcosa che le è molto vicino, pensate a quanti miliardi di reazioni chimiche avvengono nel nostro corpo in ogni istante: la crescita dei capelli, il ciclo mestruale, il funzionamento dell’intestino, le ossa che si rigenerano e mineralizzano.

Allo stesso modo, nell’arco di pochi mesi, il nostro corpo viene rifatto da cima a fondo, continuamente e nel più totale silenzio. Anche il funzionamento del cervello è silenzioso. Il nostro Sé adora il silenzio. Come ci spiega Bachelard: “Il silenzio vero, il silenzio dell’uomo, è un principio positivo, un principio di meditazione, un ritorno all’intimità dell’essere…”.1

Via via che ci avviciniamo alla nostra identità silenziosa, l’atmosfera del Sé lascia trasparire la sua influenza. Se ogni volta che stiamo male andiamo a cercare il silenzio dentro di noi, facciamo scendere in campo un’altra realtà, che è al di là del pensiero e si uniforma alle capacità creative e terapeutiche dell’anima. Quando si parla di “mente silenziosa”, non bisogna pensare all’isolarsi, al chiudersi in una stanza fuori dal mondo. Anche nella più totale oscurità, il rumore dei pensieri fastidiosi non se ne va.

Come possiamo ridurli al silenzio? Isolandoci? No. Semplicemente percependo di volta in volta il silenzio.

Ogni dolore è come un parto e dura poco se porti la mente altrove, se non ci ragioni su, se ti convinci che ciò che ti è successo non è la causa di tutti i tuoi mali. Dedicare tutto il tempo ad allontanare le preoccupazioni è la cosa peggiore che possiamo fare, perché impedisce all’energia psichica di circolare e quindi di portarci nuovi frutti.

Fai come il giardiniere

Cosa fare? Bisogna trattare se stessi come un’opera d’arte. Sheldon B. Kopp ha ben chiaro il lavoro da fare:


Ciascuno deve dunque imparare a vivere come lavora l’artigiano finito, con destrezza e con grazia, senza bisogno di fermarsi a pensare ogni momento che cosa deve fare. Ognuno deve iniziare col diventare quello che è. Ogni creatura possiede certi particolari talenti. “Un buon cavallo può percorrere cento miglia in un giorno, ma non riuscirà mai ad acchiappare un topo.”2



Forse il tema dello stare con se stessi è rappresentato ancora meglio dal grande artista Joan Miró:


Nella mia pittura c’è una specie di sistema circolatorio. Se anche una sola forma è fuori posto, la circolazione si interrompe; l’equilibrio è spezzato. Quando un quadro non mi soddisfa, mi sento fisicamente a disagio, come se mi sentissi male, come se il mio cuore non stesse lavorando come si deve, non riuscissi più a respirare, stessi soffocando.3



Soffriamo non per gli sbagli che abbiamo fatto, ma perché blocchiamo ciò che siamo nel profondo. La percezione che ci fa dire “Io ho un problema” è sbagliata. È molto più corretto dire: “In me arriva un dolore, non c’è niente che lo causa, se non la mia metamorfosi”. Dove ci porteranno queste parole non lo sappiamo, ma ci avvicinano alla nostra essenza, alla nostra sorgente e soprattutto fanno circolare l’energia psichica. Sentite ancora Miró:


Io penso al mio studio come a un orto. Qui ci sono carciofi. Laggiù, patate. Le foglie devono essere tagliate in modo che le verdure possano crescere. A un certo momento devi sfoltire. Lavoro come un giardiniere o un vignaiolo. Ogni cosa ha bisogno di tempo. Il mio vocabolario di forme, per esempio, non è venuto tutto in una volta. Si è formulato quasi nonostante me. Le cose seguono il loro corso naturale. Esse crescono, maturano nel mio animo.4



Pensare a noi stessi come a giardinieri che si prendono cura di far fiorire le proprie piante è la chiave della felicità. Mai spiegare, cercare di capire, ragionare sui disagi, ma percepire la presenza di volta in volta, senza dirsi nulla. Allora scopriremo nuove nascite del nostro essere, perché noi siamo un’ininterrotta embriogenesi:


L’uomo si preoccupa tanto di essere una cosa anziché un’altra, o di essere in un posto anziché in un altro. E così gran parte di ciò che un uomo è va perduta nel fare inutili distinzioni, mentre non abbiamo nessun bisogno di farci inquietare dal mutamento, dato che è proprio il mutamento a liberare l’uomo permettendogli di perdersi nel Tao, proprio come avviene al pesce, che ha bisogno di perdersi nell’acqua.5



A questo serve la psicoterapia: a regalarti lo stupore, a scoprire che non soffri per qualcosa, ma perché sta nascendo un’altra tappa del tuo destino. Qui abitano i giorni felici.

Perché non so decidermi?

Capita spesso, nella vita, di essere ossessionati dall’idea di fare la scelta giusta, senza renderci conto che proprio questa idea finisce per creare ansia e incertezza. Stiamo male, ci sentiamo confusi e non ci piacciamo, perché siamo incapaci di decidere… È quello che accade a Nicoletta, divisa tra due uomini. Sentite cosa mi scrive:


Caro dottore, mi chiamo Nicoletta, ho 40 anni e da due sono afflitta da un problema da cui non so come uscire. Mi sento una vigliacca e ho perso la stima in me stessa… Sono sposata con un uomo con cui ho una grande affinità da molti punti di vista, ma purtroppo la passione con gli anni è sfumata. E ho un amante, con cui passo pomeriggi di fuoco, ma con cui ho qualche problemino fuori dal letto. Divergenze caratteriali… Mio marito non sa nulla, solo l’idea di farlo soffrire mi fa sprofondare. E così tormento le amiche più intime per uscire da un dilemma che mi stressa.



Cara Nicoletta, l’anima, intesa come quell’energia sottile che ti abita, non può risolvere il problema se tu lo “identifichi”. Così facendo, infatti, lo rendi irrisolvibile. Tu probabilmente continui a dirti cose di questo genere: “Il mio problema è mio marito… Prima o poi lo lascio… Sì, ma vorrei che l’altro mi trattasse diversamente. Con lui non c’è molto oltre il letto…”. Tutto questo crea una chimica dentro il cervello che diventa una nube tossica e ti fa credere che la tua vita dipenda dalla decisione che prenderai. Quando, in realtà, nessuno ti ha chiesto di decidere… Ma non basta: la cosa peggiore che puoi fare è parlarne, confidarti con le amiche. Cosa ne può sapere un’altra, di te? Parlando del tuo “dilemma” lo cronicizzi. E diventi quella che passa il tempo a dire alle amiche: “Lo lascio o non lo lascio?”. E le amiche ne hanno fin sopra i capelli di sentirtelo dire. Così diventi una caricatura. E non fai l’unica cosa che conta: creare il silenzio dentro di te, non parlarne più con nessuno, entrare nel buio, nel nulla e… sia quel che sia. Nella vita c’è un momento in cui dobbiamo crescere, diventare donne e uomini. E una donna decide da sola, pensa da sola, ragiona da sola. Allora diventa una donna. Se no resta una bambina. E continua a fingere, a recitare un mantra: “Sto con lui o sto con l’altro?”. In realtà a te le cose vanno bene così, non vuoi decidere, li vuoi tutti e due, ti servono tutti e due. Altrimenti avresti già scelto, è evidente. Non ti importa dell’uno o dell’altro, ti importa che questi due uomini, o meglio le energie che rappresentano, in questo momento della tua vita interiore, siano presenti entrambi.

Il problema non può mai essere il matrimonio. Non può mai essere una relazione. Non è un rapporto che ti può rendere felice e favorire la tua autostima. E non è un rapporto che ti può rendere infelice. Sei tu che produci i tuoi stati di felicità e di tristezza, non gli altri. E li produci perché sono funzionali a quel momento. Il punto chiave è: Nicoletta sta facendo Nicoletta? Questa è la partita. Non sei nata per fare la donna qualsiasi! C’è qualcosa di unico che ti crea. Devi ragionare così: “Io sono come una pianta: il mio seme sta facendo la mia pianta, qualcosa sta facendo Nicoletta, la sta facendo adesso e non gli interessa nulla del mio parere”. Il lavoro di Nicoletta consiste solo nel non disturbare l’attività della pianta. Allora, se ti limiterai a stare nelle cose senza volerle correggere, non ci sarà più un problema matrimoniale da risolvere, non conterà andare più o meno d’accordo, non ci sarà da lasciarsi o non lasciarsi. L’anima, liberata dall’identità, trova lei la persona che le serve in quel momento, senza il tuo intervento e senza il tuo commento… La mente silenziosa fa prodigi.

Quando io ho un problema, o penso che ci sia un problema, sai cosa faccio? Una cosa semplice. Mi dico: “Adesso sto in silenzio, non ho niente da dirmi, nessun commento, entro nel buio, nel regno del nulla… e aspetto”. Noi invece abbiamo questo vizio: parliamo, parliamo, parliamo! No, non c’è niente né da dire né da dirsi! C’è da stare in silenzio, percepire l’interno, perché l’interno, quando è libero dai condizionamenti della mente, agisce, così dicono gli alchimisti. Se tieni lontano da te l’idea che ti sei fatto di te, allora il tuo nucleo fiorisce…

L’esercizio del silenzio

È necessario imparare ad ascoltare il silenzio interiore: se si sapesse quanto benessere può derivare dal diventare misteriosi, nascosti e silenziosi come le radici delle piante! Noi che siamo sempre portati a parlare, a spiegare, che vogliamo raccontare sempre di noi stessi…

Proviamo a fare in questo modo: adesso sto bevendo il caffè e cerco, dentro di me, un punto silenzioso… In che parte del mio corpo trovo più facilmente il silenzio? Nel petto? Sulla fronte? Sulla pancia?… Abituarsi a cercare, mentre siamo presi dalle parole che diciamo, zone silenziose, significa ricordare la presenza del silenzio dentro di noi, di quell’intimità di cui parlava Bachelard. Proviamo anche, mentre parliamo, a portare l’attenzione sulle pause: “Domani vengo da te” (pausa) “Ho bisogno di vederti” (pausa) “Devo mostrarti una cosa” (pausa)… A cosa serve portare l’attenzione sulle pause? Serve a scoprire che c’è silenzio, c’è molto silenzio fra le cose in cui viviamo e tra le cose che diciamo. Nell’assenza di suoni il nostro nucleo realizza i nostri veri desideri: non coi rumori, non con le parole.

Se immaginiamo il silenzio come una sostanza dalle proprietà nutritive, ci accorgiamo che ci sono momenti nella vita in cui questo “alimento” è necessario: serve silenzio al seme sottoterra per germinare, serve silenzio al feto per svilupparsi, serve silenzio perché un rito si compia… Insieme al buio, il silenzio è un ingrediente indispensabile per favorire i processi di trasformazione.


Perché l’anima abita nel profondo della nostra interiorità? Perché lì trova il silenzio e l’oscurità necessari per svilupparsi. Il silenzio rimanda al vuoto, all’assenza di parole, di convinzioni, di pensieri. Questi ultimi sono come erbe infestanti in un giardino. Vanno estirpati. Il silenzio ripulisce la mente da tutte queste erbacce… Per Spinoza il silenzio è addirittura “il pane dell’anima” ovvero rappresenta una vera e propria necessità del nostro nucleo profondo. Secondo tutte le tradizioni del passato – ecco il senso degli esercizi che suggeriamo a chi cerca un rapporto più profondo con se stesso – è opportuno dedicare alcuni momenti della giornata, in un luogo tranquillo e appartato, per sostare in silenzio e in penombra… Solo così, dopo aver fugato le voci e i suoni disturbanti della giornata, l’anima può scendere in campo. Bastano pochi istanti. Una delle vie che ci permettono di prestare ascolto alla voce dell’anima è il distacco dal frastuono dell’ambiente circostante. Talvolta può verificarsi per caso, come quando ci ritroviamo da soli senza alcuna occupazione che ci distragga; ma spesso le persone si creano intenzionalmente, come modalità di vita o di lavoro, un ambiente in cui lo spazio per le voci esterne è molto ridotto. In differenti luoghi e tradizioni alcune persone vengono mandate a vivere da sole per un certo tempo non per l’esperienza in sé, ma perché sviluppino la facoltà di cogliere la propria voce interiore. Anche riguardo ad alcuni profeti è raccontato che si ritiravano nel deserto per giungere a tale ascolto, dal momento che laggiù vi sono molte meno distrazioni visive e suoni di quanti ve ne siano nel rumoroso mondo dell’attività.6



Custodire un segreto ci fa sentire importanti

E qui si arriva a un punto nodale di questo capitolo. Chi sono io? Sono una persona che, grazie al silenzio, custodisce segreti. Tutti vengono in psicoterapia e non vedono l’ora di raccontare la cosa che non hanno mai detto a nessuno. Io allora chiedo: “Signora, questa cosa l’ha detta a qualcuno?”. “No… Non l’ho mai detta a nessuno.” “Allora la tenga con sé.”

Jung diceva che custodire un segreto è custodire una presenza dentro di sé, è qualcosa di vicino al lato sacrale del Sé. Bachelard suggeriva di scrivere i propri segreti su un foglio, chiuderlo in un cofanetto e metterlo in un nascondiglio. È un rito antichissimo: questo modo di nascondere le cose significa consegnarle all’energia segreta dell’anima, che sa curarci solo se e quando rimane nascosta nel mistero. Così fanno gli animali che, quando stanno male, si ritirano in un luogo buio e si affidano all’oscurità.

Oppure guardate la capanna degli Ebrei, il tabernacolo: è la testimonianza più evidente di come le cose preziose si custodiscono nascondendole. La vita si crea restando nascosta: pensate all’uovo, cui l’alchimia ha dedicato i suoi studi più profondi. Non andreste mai ad aprire l’uovo durante la cova, perché sapete che così il pulcino non potrebbe più nascere. Custodire un segreto è custodire la nascita di se stessi. Come dice Jung:


Non vi è mezzo migliore per preservare il prezioso carattere dell’individualità, che il possesso di un segreto che l’individuo sia impegnato a custodire”.7



Inizialmente possiamo provare fastidio nel sapere che in noi c’è un segreto solo nostro. Non siamo abituati, la nostra cultura è tutta basata sulla comunicazione, vuole parlare, vuole raccontare: “Dai, dimmi qualcosa di te”. Nei rapporti che funzionano, però, entrambi i partner sanno sempre mantenere nascosta una parte di sé. Anche con gli amici si tengono segrete alcune cose: se ti dico tutto ciò che c’è dentro di me, io perdo quel lato dell’identità che sa nascondere le cose…

Matilde ha compreso bene cosa fare, sentite cosa mi scrive:


Buongiorno dottor Morelli, la volevo ringraziare: l’altra sera ho visto un suo intervento televisivo in cui spiegava l’importanza di non disperdere i propri segreti. Ho sempre cercato di scaricare l’ansia confidandomi con persone che si definivano a vario titolo amici… Ma tutto questo probabilmente impoveriva il segreto che mi apparteneva. Riuscire a seguire un regime di riservatezza e segretezza invece mi sta facendo apprezzare e valorizzare gli aspetti nascosti della mia vita. Grazie ancora. Buon lavoro.



Ecco, la nostra anima ama vivere nascosta, detesta che si parli dei problemi che ci affliggono ad altre persone, agli amici, cui raccontiamo i nostri amori, le nostre ferite, i conflitti, le aspirazioni. L’anima adora il silenzio, l’incertezza e detesta il parere degli altri e ancora di più il nostro giudizio. Ama agire da sola, a volte improvvisamente, facendoci prendere anche decisioni impensabili e non programmate. Si muove secondo la nostra unicità e il nostro destino. Come sapevano i Greci, “vede” che cosa è necessario per noi in certi momenti della vita. Per esempio vede la fine degli amori prima che ce ne accorgiamo. Bisogna, ogni tanto nella giornata, isolarsi, non dirsi nulla, non prendere decisioni e cercare per qualche istante il silenzio… L’anima, il nostro navigatore interno, si attiva così.

A volte il silenzio arriva con un soffio di vento che spazza via tutte le opinioni, i lamenti, i conflitti, le colpe e soprattutto quelle che noi chiamiamo le cause della nostra infelicità e della nostra disistima.

Ecco cosa scrive Silvia:


Salve dottor Morelli, leggo sempre le sue riviste e i suoi libri. Da anni seguo con interesse quello che dice e che dicono i suoi colleghi, però facevo fatica a mettere in pratica i vostri suggerimenti e soprattutto continuavo a lamentarmi e a recriminare, e dopo aver fatto psicoterapie di ogni genere ero ancora lì a chiedermi chi è stato, chi non è stato, di chi è la colpa, di chi non è la colpa, ancora dicevo: “è successo perché quello ha fatto qualcosa…”. Poi, non so, l’altra sera è stato come un vento magico che all’improvviso ha portato via tutto e mi ha fatto capire l’essenza di me stessa. E sono svaniti tutti i rancori, le paure, le colpe. È come se una forza misteriosa mi avesse aiutata a spazzare via tutto. Io sono così e basta, non c’è nessuna causa, l’altro non è una “causa”. Finalmente si è realizzato tutto quello che ho letto e mi sento sempre me stessa ma anche un’altra, tutta da scoprire. Grazie a lei a tutti i suoi collaboratori, sono molto contenta e me lo merito.



Spiega bene nella sua e-mail che quando su di noi scende “la forza misteriosa del silenzio”, di colpo cadono tutti i dubbi, i ragionamenti, le spiegazioni. È al silenzio che dobbiamo chiedere le soluzioni dei nostri problemi, solo a lui, mai ai ragionamenti. Da qui l’importanza di cercare via via di entrare sempre di più in contatto con il nostro lato oscuro, nascosto. Non lo percepiamo e non ci facciamo guidare da lui perché siamo sempre sovraesposti al mondo esterno.

Se non ti nascondi mai, quindi, ti devi preoccupare, perché sei troppo in luce. E nella luce ci sono soprattutto le parole della disistima. Non dimentichiamo che il gioco che accompagna l’infanzia è il nascondino, in cui c’è l’ansia, la paura di essere scoperti, ma anche il desiderio di essere visti… I più piccoli non resistono a lungo in un nascondiglio, dopo un po’ iniziano a sperare che qualcuno li veda. In loro tutto è duplice. Ecco, nella maturità dobbiamo imparare a nasconderci come i bambini, a nasconderci sempre di più. Gli errori più grandi li abbiamo fatti aprendoci agli altri e raccontandoci, non custodendo segreti.

Jung scriveva:


È importante avere un segreto, una premonizione di cose sconosciute. Riempie la vita di qualcosa di impersonale, di un “numinosum”. Chi non ha mai fatto questa esperienza ha perduto qualcosa di importante.8



In realtà spesso vogliamo liberarci dai segreti perché speriamo di tornare rapidamente a essere uguali a tutti gli altri, ma quando siamo come gli altri e sappiamo tutto di tutti, non esistono più spazi in cui occultarsi: diventa difficile riuscire a reinventare se stessi… Quindi, ogni tanto, percepisci il tuo silenzio: mentre sei lì con gli altri, percepisci il fatto di essere anche altrove, in un luogo nascosto, sconosciuto.

L’esercizio del nido

Questo è un esercizio immaginativo che io ritengo molto importante; viene dalle tradizioni più antiche ed è così semplice che lo potete fare ogni sera prima che arrivi il sonno: nascondetevi sotto le coperte come se fossero un nido. Ricordatevi il sollievo che provavate da piccoli quando vi rannicchiavate nel letto coprendovi con le lenzuola, rivivete quella pace, quella felicità così misteriosa che ricorda tanto il periodo embrionario. E allora, prima di dormire, chiudete gli occhi e immaginate di entrare nel nido. Preparatelo come fanno gli uccelli. Metteteci le cose che per voi sono più care: per qualcuno è una pietra, per qualcun altro è l’immagine di un animale che lo protegge, per qualcun altro è un cibo, il latte… È il vostro nido. E quando siete lì, smettete completamente di pensare e sentite la pace che proviene dal rilassamento profondo, dall’abbandono, avvolti nel nido oscuro di una rinascita che sta avvenendo…

Non c’è esercizio che ci avvicini al centro come quello di avvolgerci nel nido, perché il centro ama stare nascosto. “Voglio essere” scriveva Rilke “con persone che sanno cose segrete o altrimenti solo.”9 Quando sei nascosto dentro te stesso, sei come l’uovo che prepara la rinascita, sei nell’energia del centro, che non vuole essere vista. Ma proprio perché sei nel tuo rifugio, lei agisce, giorno dopo giorno.

Imparate guardando i bambini quando giocano a nascondino: solo apparentemente stanno giocando, in realtà si avvicinano all’anima che, stando nascosta, li cura e li fa crescere meglio. Nel nostro lato più misterioso si nasconde la vera energia terapeutica.
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CONCLUSIONI




Se volete stare bene non raccontatevi più la vostra storia, smettete di credere che sia vera. C’è un Altro dentro di voi che non vedete: quando vi dite che cosa c’è di sbagliato o ripensate ai vostri errori o a come sarebbe potuta essere la vostra vita, state semplicemente scrivendo un racconto a cui date il sapore di una verità che però non esiste, se non nell’idea che vi siete fatti della vostra realtà interiore. Forse l’ansia, le paure, la disistima compaiono perché il Sé è stufo proprio del vostro racconto e non vuole assistere sempre alla stessa fiction e, peggio ancora, al finale che avete in mente. Così vanno prese alla lettera queste parole di Ginette Paris:


Hillman dimostra che la fiction, la storia che si costruisce per dare un senso agli avvenimenti della nostra vita può a sua volta essere sottoposta a una revisione, perché può capitare che non sia malata la persona, ma la storia che essa si racconta per costruire senso con le proprie esperienze. Ci sono diversi modi di raccontare la nostra storia, e qualcuno di essi ci fa ammalare.1



È proprio la tua storia che non va bene, sono i fatti che ti sono capitati e la tua sventura. Oppure ti sei identificato in un personaggio che pensa che le cose siano irreversibili e ti preclude mondi che ti abitano?

Riscrivere la storia significa aprire le porte ad altri mondi interiori, come quello dell’immaginazione. Vedersi come animali primordiali, come alberi, come tempeste, come fiori, come panorami e paesaggi significa far entrare in campo altre narrazioni.

Cambiare il nostro modo di vederci e raccontarci modifica tutta la nostra esistenza. Sentite Elisa:


Sa, dottore, dopo aver letto le sue parole quando sento che sta arrivando l’ansia d’istinto mi giro verso la porta se mi trovo in una stanza o verso una strada se mi trovo all’aria aperta… Guardo in quella direzione per qualche minuto, con lo sguardo calmo, accogliente… Ora quando arriva il disagio, non dico che sono contenta, ma forse in un certo senso sollevata sì, perché ho capito che è la mia anima che mi vuole parlare, che vuole farsi sentire… Ebbene, dopo aver accolto l’ansia chiudo gli occhi, ovunque io mi trovi, mi assento e immagino un bellissimo ciliegio, con i rami che ondeggiano al vento… Sotto al ciliegio vedo un puma, è sdraiato e mi guarda. Immagino di essere lì con lui e ci guardiamo… Dopo un po’ apro gli occhi e sto meglio. Non so perché, ma sto meglio davvero. È veramente incredibile, indescrivibile quello che provo… Mi sento solo di dirle grazie. L’ansia non è più una mia nemica, a dire il vero ora so che non lo è mai stata.



L’autostima dipende da un cambio di narrazione del racconto che ci siamo fatti di noi stessi e dal lasciar scendere in campo quelle energie antichissime che vivono dentro di noi da sempre e che contengono la “favola bella” dell’eterno che vive nel nostro nucleo, nel nostro Sé che distilla nel nostro Io, sulla nostra superficie, “gocce di eternità”. Queste gocce si propagano giorno dopo giorno, quanto più smetti di credere di essere quello che conosci. Per il Sé tu sei l’amico a cui regalarle. Qualsiasi cosa accada, sappi che la parola disistima è completamente assente nell’anima interiore. Così la pensava Plotino. E quando non ti vai bene, stai semplicemente allontanandoti dal tuo centro. In questo libro ho raccontato che avvicinarsi al Sé è semplice, perché appartiene al nostro essere unico. Può guidarci tanto meglio quanto più smettiamo di credere di essere quello che non siamo.

Una volta sgombrata dalla mente l’idea che dobbiamo diventare più forti, che le nostre insicurezze si allontaneranno con gli sforzi di volontà, incominciamo a guardare il nostro mondo interiore come una presenza creativa che, di volta in volta, può farci sentire esseri antichi, oppure avventurieri, pirati, fate, eroine, streghe, orchi. Dentro di noi non vive una sola storia e neppure un solo personaggio: possiamo essere l’eroe che vince tutte le battaglie, ma anche quello che sente il peso della sconfitta. Solo l’immaginazione e la fantasia possono aprire le porte, come ha scritto Elisa, a saperi che vengono dalla notte dei tempi. L’errore che non dobbiamo più commettere è quello di credere che solo il nostro Io sia reale, che la nostra vita psichica sia legata soltanto ai nostri pensieri, ai nostri ragionamenti, ai nostri giudizi. Quando riusciamo a capire che ci sono gocce di eternità che danzano dentro di noi, allora, giorno dopo giorno, torniamo a casa.
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