
        
            [image: copertina: Relazioni, non prigioni]
        





  Ladri di Biblioteche


   [image: logoLdb]








    
      [image: schema del bambino ombra con scritte le relative caratteristiche]
    





    
      
        Stefanie Stahl
        

        Relazioni, non prigioni
      

      
        Tra legame e autonomia, la via per una vita affettiva appagante
      

      
        Traduzione di Cristina Malimpensa
      

      
        [image: logo feltrinelli]
      

    





    
      Titolo dell’opera originale

JEDER IST BEZIEHUNGSFÄHIG

Der goldene Weg zwischen Freiheit und Nähe

      

      Traduzione dal tedesco di 

CRISTINA MALIMPENSA

      

      © 2017 Kailash Verlag, a division of Verlagsgruppe Random House GmbH,

München, through Giuliana Bernardi Literary Agent

      

      © Giangiacomo Feltrinelli Editore Milano

      Prima edizione digitale

da prima edizione in “Urra Feltrinelli”

gennaio 2021

      

      ISBN ebook: 9788858842164

      In copertina: illustrazione di Francesco Camporeale.

      
        Quest’opera è protetta dalla legge sul diritto d’autore.

È vietata ogni duplicazione, anche parziale, non autorizzata.
      

    





     

    
      A Holger, 

marito, amante e migliore amico
    





     

    
      Tra stimolo e risposta l’uomo ha la libertà di scegliere.

      
        Viktor Frankl
      

    





    Tutti possono avere una relazione!

    Sì, avete letto bene. Sono tante le persone che non riescono ad avere successo in amore perché, a quanto pare, non trovano mai l’uomo giusto o la donna giusta, o si ostinano a portare avanti una relazione che non funziona. Eppure la stragrande maggioranza di loro è potenzialmente in grado di essere felice con un partner – anche con quello che ha già. Per vivere un buon rapporto, tuttavia, è indispensabile imparare un paio di cose fondamentali. Di quali capacità si tratti e come sia possibile apprenderle ve lo spiegherò nel corso di questo libro. Una relazione sentimentale appagante, infatti, non è una questione di fortuna, ma una decisione personale che presuppone il giusto atteggiamento interiore.

    Naturalmente, nello specifico, esistono anche individui non in grado di instaurare relazioni intime, se non fino a un certo punto. Si tratta di persone che hanno vissuto gravi traumi psichici e non riescono più a fidarsi del prossimo, o che per una predisposizione genetica difettano di determinate caratteristiche importanti in amore, quali l’empatia e una certa vibratilità emotiva. La presenza di disturbi molto gravi dell’esperienza emotiva impone al lavoro psicoterapeutico limiti ben precisi. Premesso questo, pertanto, invito a riconsiderare nei giusti parametri l’affermazione un po’ spavalda con la quale ho aperto questo libro. 

    In ogni caso, ne sono convinta: (quasi) tutti possono vivere una relazione felice riuscendo a trovare il giusto equilibrio tra l’adattarsi e l’affermare se stessi o, come dicono gli psicologi, tra attaccamento (legame) e autonomia. Suona addirittura banale, e per certi versi lo è, eppure quasi nessuno è consapevole di quanto queste due capacità – adattarsi da una parte e farsi valere dall’altra – determinino il nostro modo di sentire, pensare e agire. L’attaccamento (che richiede di adattarsi) e l’autonomia (che prevede l’affermazione di sé) sono tematiche che interessano l’umanità intera e rappresentano bisogni psichici esistenziali fondamentali. Esse modellano persino la nostra autostima. La tendenza a considerarci importanti e validi o, al contrario, a dubitare di noi stessi risulta in ultima analisi dalle esperienze che viviamo da adulti, o abbiamo vissuto da bambini, in merito ad attaccamento e amore da una parte e ad autoaffermazione e autonomia dall’altra.

    Personalmente, sono giunta alla convinzione che la scelta di un compagno o di una compagna, come pure la riuscita o il fallimento di una relazione, siano riconducibili alla dicotomia attaccamento/autonomia, o inferiorità/superiorità (autostima). Anche la difficoltà nel trovare un partner, pur desiderando una relazione, o il preferire vivere da single affondano le radici in una gestione sfavorevole delle due polarità contrapposte.

    Correttezza, ripartizione dei compiti, compromessi, lotte di potere, attrazione, passione, erotismo, genitorialità, matrimonio, vita da single, scappatelle, relazioni extraconiugali, fiducia, sfiducia… sono tutte tematiche che giocano un ruolo molto importante nella vita a due, o anche in quella da single, e si ricollegano al desiderio di un legame e al bisogno di autonomia dei due partner, come pure al loro sentirsi inferiori o superiori all’altro. Sempre in quest’ottica possono essere comprese e – cosa importantissima – corrette e risolte. Chi trova la giusta via di mezzo tra adattamento e autoaffermazione e si sente alla stessa altezza del partner (e degli altri) è in grado di vivere una relazione, di svolgere una professione e di provare piacere. Queste tre capacità costituiscono anche i pilastri della salute psichica.

    Il manuale è comunque incentrato, come anticipa il titolo, sulla capacità di avere una relazione. Vorrei spiegarvi quanto a fondo i nostri bisogni psichici fondamentali di legame e affetto, autonomia e sempre maggiore autostima influenzino la nostra idea di relazione. Il modo in cui gestiamo tali bisogni di base determina quello che vogliamo e chi siamo, chi amiamo e come ci comportiamo con i nostri partner, cosa ci fa paura e come possiamo difenderci da quest’ultima, il riuscire a realizzare noi stessi o il vivere come vogliono gli altri, cosa ci attira e cosa ci stimola, per cosa litighiamo, su cosa siamo disposti a cedere e tanto, tanto altro.

    Ovviamente è anche mio intento spiegarvi il modo in cui, per essere felici in amore, potete migliorare capacità relazionali e competenze di autonomia, rafforzando al contempo l’autostima. A tale scopo vi fornirò numerosi spunti ed esercizi pratici.

    Questo libro è rivolto a persone di qualsiasi orientamento sessuale, dato che i meccanismi ivi descritti di attaccamento, autonomia e autostima giocano un ruolo centrale in qualsiasi tipo di relazione. Anche se gli esercizi riportati si riferiscono a coppie eterosessuali, il discorso è altrettanto valido per gay, lesbiche e trans.

    Quello a cui tengo è convincervi a fare qualcosa di concreto per raggiungere la felicità affettiva e non rimanere ad aspettare che il vostro partner prima o poi cambi, o che l’uomo o la donna perfetti suonino alla vostra porta. Con l’aiuto di questo manuale potete mettervi alla ricerca del partner che desiderate, oppure rendervi conto di averlo già trovato da tempo.

    Ho raccolto numerosi esercizi pratici che richiederanno un impegno da parte vostra. Potete decidere di svolgerli tutti o limitarvi a quelli che ritenete a voi più adatti.





    Allora non siamo una generazione incapace 

di amare, signora Stahl?

    Mi sento spesso rivolgere dai giornalisti questa domanda da quando, all’inizio del 2016, qui in Germania è uscito il libro del blogger Michael Nast Generation Beziehungsunfähig (Generazione incapace di amare), diventato poi un bestseller. Nast è convinto che nella società attuale il perfezionismo e la smania di migliorarsi continuamente, tipici soprattutto dei giovani, abbiano ormai raggiunto dimensioni esorbitanti, con l’inevitabile conseguenza che si tende a evitare i legami affettivi stabili. La generazione dei più giovani cerca il partner perfetto, che purtroppo non esiste. Molti uomini sembrano ricorrere spesso alla scusa: “Non sono fatto, io, per le relazioni serie!”, per evitare di intraprenderne – insomma, una sorta di “Mi spiace, ho mal di testa” in versione maschile. Secondo Nast, inoltre, i siti di incontri online contribuirebbero a favorire relazioni sempre più superficiali e non vincolanti. L’autore scrive per esperienza personale e, come dimostra il suo enorme seguito, molti sembrano condividerne le opinioni. 

    Sicuramente non sono poche le persone che si potrebbero definire incapaci di vivere una relazione d’amore esclusiva – ma non è così da sempre? Non potrebbe essere che oggi la capacità di legarsi a un partner venga semplicemente vissuta in modo diverso rispetto a un tempo? Per rispondere a questa domanda ho dato prima di tutto un’occhiata agli studi sul tema “Amore e relazione affettiva in generazioni diverse” e sono giunta alle seguenti conclusioni: problemi di coppia e rotture di rapporti esistono da sempre, e la durata di una relazione o di un matrimonio non rappresenta un criterio valido per misurare la capacità relazionale. È vero, oggigiorno le coppie si separano più spesso e anche più velocemente rispetto al passato; il motivo, tuttavia, non è il fatto che le persone sono meno in grado di impegnarsi seriamente, bensì che oggi, da una relazione, esse pretendono di più. Il tutto è in qualche modo collegato al fatto che le donne sono sempre più indipendenti e molto meno disposte di un tempo a portare avanti un matrimonio che non funziona pur di conservare la sicurezza economica. Sono proprio le mogli a presentare la maggior parte delle domande di divorzio. Un altro fattore importante, inoltre, è rappresentato da una maggiore libertà decisionale in ambito sociale: oggi nessuno è costretto a sposarsi e a mettere su famiglia per essere considerato degno membro della società. Anche la sessualità è vissuta in modo molto più libero e disinibito: attraverso internet in un attimo si hanno a disposizione molti potenziali partner di avventure sessuali. Tali fattori, tuttavia, non contribuiscono a rendere la gente più timorosa nell’intraprendere relazioni: rendono solo più tollerabile la paura di un legame stabile. In altre parole, nella società attuale gli individui restii a trovarsi un partner non sono più numerosi di un tempo, ma semplicemente più visibili. A tal proposito, inoltre, vorrei ricordare che già negli anni sessanta la tendenza a evitare relazioni esclusive veniva oltremodo apprezzata: “Chi va a letto due volte con lo stesso partner fa già parte dell’establishment!” recitava il motto – e all’epoca internet non c’era ancora.

    L’incapacità di vivere un rapporto di coppia non è conseguenza di internet e dei tanti partner occasionali disponibili in rete, e ancor meno delle opportunità offerte dalla vita nelle grandi metropoli. La capacità di vivere un legame affettivo stabile è qualcosa che si acquisisce nella famiglia di origine. È da mamma e papà che impariamo a considerarci creature degne di essere apprezzate e amate, e a riporre fiducia nelle relazioni umane. Quello che impariamo dai genitori influenzerà in modo sostanziale la nostra futura vita affettiva. Negli ultimi decenni, in ogni caso, le condizioni per mettere su famiglia non sono certo peggiorate. Di conseguenza, i genitori di nuova generazione sono in media più informati su cosa è bene per il figlio e adottano nei confronti della prole molti più riguardi rispetto ai genitori traumatizzati del dopoguerra. L’educazione dei figli è diventata un tema di discussione frequente e ormai anche fra gli strati sociali meno acculturati si è capito, fra le altre cose, che è sbagliato picchiare i bambini. A fronte di ciò si registra un tasso più elevato di divorzi – che in ogni caso per un figlio è sempre più sopportabile rispetto a una mamma e un papà che litigano in continuazione, come diversi studi hanno ampiamente dimostrato. Una relazione con genitori in perenne conflitto è fra l’altro frequente causa della paura di un legame affettivo stabile.

    Tale paura insorge quando il bambino è costretto a adattarsi troppo per piacere ai genitori. In altre parole, quando i genitori non sono in grado di favorire una sana crescita del figlio anche a livello psicoemotivo, quest’ultimo si fa carico della riuscita della relazione con loro. A livello esistenziale il bambino dipende da mamma e papà ed è disposto a tutto per conquistarne l’affetto. Così facendo, però, paga il prezzo dell’iper adattamento, che lo costringe a rinunciare a parte della propria identità – il terreno di coltura ideale per sviluppare ansia da relazione in età adulta. L’ansia da relazione risulta da una combinazione di sindrome dell’abbandono e paura di perdere se stessi all’interno di una relazione intima con un partner. Tornerò ad approfondire l’argomento in seguito. I fenomeni che Nast descrive nel suo libro, come la tendenza a cercare il partner perfetto, a sparire dopo i primi appuntamenti, la promiscuità, il rifiuto di relazioni stabili e il continuo alternarsi di intimità e presa di distanza, sono sintomi tipici della paura del legame. Pensare però che chi ne soffre eviti di sposarsi è profondamente sbagliato: non sono pochi i matrimoni con alla base la paura del legame amoroso. Uno o entrambi i partner mantengono all’interno della vita di coppia una certa distanza ricorrendo a svariate tattiche, come il ripiego nel lavoro o negli hobby, il disinteresse rispetto al sesso o il ricorso a relazioni extraconiugali, il mutismo, i frequenti litigi ecc.

    Nonostante tutto, però, va ricordato che in ognuno di noi è presente un bisogno fondamentale innato di attaccamento. Lo confermano recenti sondaggi, secondo i quali anche oggi, così come in passato, la maggior parte delle persone desidera incontrare il partner ideale assieme al quale invecchiare. Rispetto a ciò non è cambiato niente. Anche la mia osservazione personale lo conferma: conosco tantissimi giovani che molto presto, a volte già all’epoca della scuola, si sono legati a un partner con il quale stanno ancora insieme. Una scelta del genere ai miei tempi era cosa ben più rara: la mia generazione tendeva a cambiare partner di frequente. A questo punto mi viene da pensare che oggigiorno ci troviamo di fronte, piuttosto, a una generazione “capace di amare”.





    Legame e autonomia

    Come ho già detto, fra i nostri bisogni psichici fondamentali vi sono anche il bisogno di legame e appartenenza e quello di sentirci individui liberi e autonomi. Essi riguardano l’intera nostra esistenza. Veniamo al mondo legati a un cordone ombelicale e, se da neonati non troviamo alcuna figura di attaccamento che si prenda cura di noi, moriamo. Dipendiamo totalmente dalle cure e dalle attenzioni di altri. La prima esperienza che facciamo del mondo, pertanto, è caratterizzata da una dipendenza esistenziale. Attaccamento (legame) e dipendenza sono strettamente connessi. L’unica azione autonoma che il lattante può compiere per attirare l’attenzione su di sé è strillare: solo strillando è in grado di esercitare un certo influsso sui genitori. Se questi non reagiscono alla sua richiesta e lo lasciano urlare senza intervenire, il neonato sperimenta l’inefficacia della propria azione e si rende conto di non poter fare molto altro. Si tratta di una profonda esperienza di impotenza con ripercussioni fino in età adulta, soprattutto se anche gli anni dell’infanzia e dell’adolescenza vedranno il bambino poco in grado di influire su genitori severi, autoritari e indifferenti ai suoi bisogni.

    Tutta la fase della crescita è finalizzata a renderci sempre più indipendenti e autonomi. L’obiettivo è permetterci, da giovani adulti, di vivere in piena autonomia la nostra vita, senza più dipendere dai genitori. Allo stesso scopo, via via che cresce, il bambino ha a disposizione possibilità sempre maggiori di influire sui genitori: impara ad afferrare oggetti, a gattonare e poi, in posizione eretta, a parlare e a fare sempre più cose. Al contempo, tuttavia, giocano un ruolo importantissimo anche i bisogni di legame connessi alla crescita: l’iniziale attaccamento ai genitori si amplia poi all’intera famiglia (fratelli e nonni). Iniziata la scuola materna, i legami arrivano a includere anche educatori, educatrici e compagni di gioco e, più tardi, maestri e amichetti. Dalla pubertà in avanti si assiste ai primi tentativi di instaurare una relazione sentimentale.

    Per tutta la vita siamo impegnati, da una parte, a soddisfare il bisogno di legame e, dall’altra, ad agire in modo libero e autonomo. In questo il bisogno di attaccamento non si limita naturalmente a farci intraprendere relazioni d’amore, ma può essere soddisfatto anche attraverso altri tipi di contatto, come il semplice “chattare”, l’utilizzo dei social media, la frequentazione di locali pubblici e la compagnia di amici. Se i primi vent’anni della vita ci vedono diventare sempre più autonomi e ampliare l’ambito di riferimento interpersonale, verso la mezza età dovremmo riuscire a raggiungere un buon equilibrio tra legame e autonomia. Quest’ultima torna invece a ridursi intorno alla vecchiaia, poiché ci si ritrova a dipendere dall’aiuto altrui e si perdono i legami con persone care coetanee che vengono a mancare. Infine, quando moriamo, vengono meno sia i nostri legami che la nostra autonomia.





    Adattamento e autoaffermazione

    Chiunque sia coinvolto in un qualsiasi tipo di relazione interpersonale deve essere in grado sia di adattarsi che di affermare se stesso. L’adattamento risponde al bisogno di legame; l’autoaffermazione a quello di autonomia. Chi non sa adattarsi non può legarsi affettivamente, così come chi non sa affermare se stesso perde la propria libertà personale all’interno della relazione. Nella coppia, la maggior parte dei partner tende o a adattarsi eccessivamente, o a imporsi troppo. Alcuni oscillano tra i due poli a seconda del tipo di relazione e della fase che stanno attraversando all’interno della stessa. Con un partner molto forte tendete forse a sottomettervi, mentre in un rapporto diverso assumete la posizione dominante.

    Nelle relazioni interpersonali, e soprattutto in quelle di coppia, gli individui iperadattati reprimono ampiamente i propri desideri e bisogni. Cercano di soddisfare al meglio le aspettative del partner (e sovente anche di altre persone), spinti dalla paura inconscia di perdere, qualora non ci riuscissero, l’affetto della figura di riferimento. Tuttavia, può anche accadere che un individuo iperadattato opti esattamente per il contrario, ossia eviti legami sentimentali troppo stretti, o che alterni fasi di intimità a prese di distanza. A tal proposito, in ambito psicologico si parla di ansia da relazione. Gli interessati non vedono nessun’altra possibilità di salvaguardare la propria libertà individuale se non distanziandosi di volta in volta, o anche in modo definitivo, dal partner. Riescono a sentirsi davvero liberi e indipendenti quando sono soli o circondati da persone che non nutrono particolari aspettative nei loro confronti. Solo allora si concedono il permesso di agire secondo i propri desideri e bisogni, che riescono anche a percepire meglio.

    Per potermi adattare mi servono determinate competenze sociali: per esempio, devo riuscire a captare e comprendere quello che vuole la persona che ho di fronte. È l’empatia, la capacità di immedesimarsi nell’altro, che mi permette di farlo. L’empatia crea un ponte tra l’Io e il Tu. I legami e le relazioni interpersonali prevedono che le persone coinvolte si avvicinino, si aprano l’una all’altra, giungano a compromessi, si integrino, si supportino, si vengano incontro, si uniscano e diventino un sostegno reciproco. Si tratta di comportamenti necessari all’adattamento e al legame. L’adattamento mi richiede di ridurre le differenze tra me e l’altro, di diventare più simile a lui e di soddisfarne le aspettative in modo che mi accetti. A livello emotivo, l’affetto e l’attrazione erotica ci spingono a intraprendere legami, mentre il senso della vergogna ci induce a adeguarci alle regole e alle norme sociali.

    Per riuscire a legarmi affettivamente a un altro individuo ho bisogno però anche di una certa autonomia personale, altrimenti rischio di perdere me stesso e la mia libertà all’interno della relazione. Si tratta di un pericolo avvertito da tante persone al solo pensiero di intraprendere una relazione di coppia.

    Affermare i propri interessi e bisogni richiede altre capacità rispetto a quelle che soddisfano il bisogno di attaccamento: devo saper definire i confini tra me stesso e l’altro. In questo caso il mio sguardo non è puntato su quanto accomuna e lega me e il partner, ma su quanto ci differenzia e ci separa. “Confrontandomi” con l’altro mi metto “di fronte” a lui, prendo distanza da chi ho davanti. Devo quindi rischiare, almeno per un momento, di perdere la vicinanza nei suoi confronti. Per sopportare questa separazione mi serve la volontà di raggiungere i miei obiettivi e interessi e, naturalmente, anche una certa capacità di gestire i conflitti: devo saper adottare un punto di vista e difenderlo.

    Altri concetti legati all’autonomia sono, fra gli altri: libertà, controllo, definizione dei confini individuali, potere, autodeterminazione, distacco, separazione, dominanza, competitività e concorrenza. Si tratta quindi della lotta personale di sopravvivenza e dell’affermazione dei propri interessi, se necessario anche contro quelli del prossimo o del partner. Ne consegue che per conquistare libertà e autonomia personale dobbiamo anche essere capaci di staccarci dall’altro. Nel corso della crescita siamo costretti a separarci dai genitori, e a volte anche da altre persone, se vogliamo intraprendere la nostra strada. Riuscire a separarsi dall’altro significa anche concedersi di farlo, ed è al contempo la premessa per poter avviare una relazione sentimentale. Chi teme che, una volta insieme a un partner, non avrà più il modo o il permesso di separarsene, avverte una forte resistenza a pronunciare davvero un “sì”: la libertà di cui si vedrebbe privato sarebbe davvero enorme. In genere chi vive questo tipo di situazione ha imparato da almeno un genitore che non è possibile operare il distacco senza soffrire di sensi di colpa. Lo sguardo deluso della madre può costituire un imprinting indelebile che spingerà ad associare ogni relazione sentimentale a impegni e obblighi eccessivi.

    Per conservare l’autonomia, sul piano emotivo abbiamo bisogno di aggressività – in questo caso si parla di aggressività da autodelimitazione necessaria al distacco. Proviamo rabbia e aggressività quando non vediamo rispettati i nostri confini personali, ci sentiamo infastiditi, frenati, incompresi, rifiutati, offesi o trattati ingiustamente. L’aggressività è necessaria per permetterci di difendere e proteggere noi stessi. Dobbiamo essere un po’ aggressivi anche per riuscire a prenderci dalla vita quello che riteniamo giusto.





    Inferiorità e superiorità

    Oltre a desiderare una relazione sentimentale profonda che ci permetta anche di conservare l’autonomia, tutti abbiamo un grande bisogno di sentirci apprezzati e accettati. La nostra autostima è strettamente legata alla qualità dei legami che abbiamo con il prossimo e a quanto ci sentiamo forti e sicuri di noi. Chi sa farsi valere si sente psichicamente forte. Chi dispone di legami solidi e significativi si sente accettato e avverte un senso di appartenenza. Entrambe le cose rafforzano l’autostima.

    Resta da chiedersi: cosa dobbiamo fare per essere amati e accettati? Mi basta essere quello che sono o devo soddisfare le aspettative altrui e adattarmi? Le risposte a queste domande dipendono dalla stima che nutro nei confronti di me stesso. Se dispongo di un’autostima salda saprò di andare bene così come sono e all’interno di una relazione sentimentale non mi sentirò obbligato né a sottomettermi, né a nascondermi. Al contrario, se la mia autostima è scarsa o alquanto labile, sentirò di dovermi in qualche modo sforzare per conquistare l’amore dell’altro. In questo risiede una delle cause principali dei problemi di coppia: molte persone non si fidano a essere autentiche. Celano parti di sé reprimendo determinate emozioni, esternando poco i bisogni, adottando un ruolo, evitando i conflitti e nascondendo i problemi sotto il tappeto. Non si sentono all’altezza del partner – quando ci sentiamo inferiori a qualcuno (apparentemente) più forte di noi, la nostra reazione naturale è quella di sottometterci (o fuggire). L’adattamento è una forma attenuata di sottomissione e ci porta a fare di tutto per soddisfare le aspettative di un partner che ci appare più forte, in modo da risultargli graditi e sentirci da lui accettati. In altre parole: sacrifichiamo una parte di autonomia per venire incontro al bisogno di legame.

    La posizione di superiorità o di inferiorità dipende non solo dall’autostima personale, ma anche da quanto ci sentiamo sicuri all’interno di una relazione. Prendiamo l’esempio di due persone con una debole autostima che si innamorano l’una dell’altra. Saremmo portati a pensare che si sentano alla pari. In realtà, capita spesso che uno dei due protegga la propria autostima traballante mantenendo nei confronti del partner una certa distanza e rifugiandosi quindi nell’autonomia, mentre l’altro si adatta e sviluppa un legame eccessivo dettato dal forte desiderio di attaccamento. In una situazione di questo tipo giocano ovviamente un ruolo rilevante anche le dinamiche relazionali: più il partner apparentemente autonomo si distanzia, più innesca nell’altro la paura dell’abbandono e, di conseguenza, un forte impulso a rimanergli ancora di più con il fiato sul collo. A detenere il potere all’interno di questa costellazione è “quello che taglia la corda”, mentre “quello che si aggrappa come una scimmietta” è impotente. Tale divario pone il fuggitivo nella posizione più forte e di superiorità, mentre il partner più legato si sente inferiore e dipendente. Colui che lotta per una maggiore autonomia si allontana dall’altro non solo in modo attivo (dedicandogli poco tempo e mantenendosi fisicamente alla maggiore distanza possibile), ma anche in modo passivo (limitandosi alla presenza fisica, ma senza aprirsi al dialogo o interessarsi alla relazione).

    La via di mezzo auspicabile prevede che due persone si sentanoalla pari e come tali si considerino. A quel punto potranno conciliare, da una parte, il desiderio di legame, affetto e dipendenza, dall’altra, il bisogno di libertà e autonomia. Saranno in grado di mantenere il legame confidando l’una nell’altra, prestandosi ascolto, sviluppando empatia, dedizione e disponibilità al compromesso. Tuteleranno anche l’autonomia dimostrandosi autentiche, difendendo i propri desideri e bisogni, argomentando, litigando e venendo a patti con l’altra. Se poi dimostreranno anche di condividere valori e interessi, vivranno una relazione felice e vivace. Come fare per riuscirci costituisce l’argomento di questo libro.





    Il nostro programma relazionale

    Se vogliamo comprendere i nostri schemi di interazione personale non possiamo ignorare gli imprinting ricevuti nell’infanzia. Le prime relazioni affettive che sviluppiamo sono quelle con i genitori. È in quella fase che capiamo se meritiamo che qualcuno si prenda cura di noi e se possiamo esercitare una qualche forma di controllo sulla nostra vita. Con i genitori sperimentiamo per la prima volta il senso di legame e l’autonomia. Si tratta di esperienze che si fissano a livello profondo nella nostra mente, ma soprattutto nella nostra sfera emotiva; sono profondi condizionamenti che ci porteremo appresso da adulti, sotto forma di programmazioni mentali inconsce. Questo avviene anche perché nei primi sei anni di vita il cervello compie tappe fondamentali di sviluppo, e le esperienze che facciamo in quel periodo favoriscono connessioni neuronali che rimangono impresse al pari di una carta geografica. Vorrei spiegarvi meglio il concetto con un esempio concreto. 

    Julia frequenta Robert da due anni. All’interno della relazione si sente spesso sola. Dopo i primi tempi, infatti, il compagno ha preso sempre più le distanze: lavora molto e ha poco tempo per lei. Anche quando sono insieme, comunque, Robert appare stressato e assente. Julia ha il terrore che intenda lasciarla e fa di tutto per legarlo di più a sé, sforzandosi di piacergli. Dei genitori Julia ha un buon ricordo, sebbene, trattandosi di personaggi pubblici, da piccola la affidassero spesso a delle tate. Lei soffriva molto di solitudine e avvertiva la mancanza di mamma e papà. Questa piccola Julia è ancora presente nella donna adulta, costituisce quello che chiamiamo il suo bambino interiore. Il bambino interiore è una metafora utilizzata da noi psicologi per indicare quella parte di personalità presente in ciascuno che di tanto in tanto e in maniera inconscia ricade negli antichi schemi dell’infanzia. L’atteggiamento distaccato di Robert riattiva il bambino interiore di Julia, che si sente sola e impotente come quando i genitori se ne andavano in giro per il mondo e la lasciavano a casa. Né con loro all’epoca, né oggi Julia è in grado di cambiare la situazione in qualche modo: Robert continua a starsene sulle sue sebbene lei gli abbia esternato più volte il bisogno di sentirlo più vicino. Nella relazione con Robert, Julia lotta per ottenere maggiore legame affettivo.

    Anche Robert, ovviamente, custodisce in sé un bambino interiore. Da piccolo la madre lo venerava e lo ha legato molto a sé. Lui ha sempre avuto la sensazione di non poterla lasciare sola, tanto più che il padre non era mai a casa. Il ragazzino avvertiva che la madre si sentiva sola e infelice, pertanto aveva inconsciamente deciso di farsene carico. Di conseguenza, si sentiva spesso in colpa quando, per esempio, andava a giocare con gli amici anziché rimanerle accanto. Il bambino interiore di Robert è stato quindi improntato all’idea che una relazione d’amore si associ inevitabilmente a impegni, obblighi e sensi di colpa. Per questo motivo oggi si sente spesso soffocare nel rapporto con Julia – ragione per cui si rifugia nel lavoro e in altre attività. All’interno della relazione Robert combatte per la propria libertà e autonomia.

    Per riuscire a vivere un rapporto felice Robert e Julia devono prima di tutto imparare a capire il loro bambino interiore, ossia prendere consapevolezza delle programmazioni mentali inconsce che risalgono all’infanzia. Solo allora potranno modificarle, in una fase successiva. Robert potrebbe capire che può mantenere la propria libertà anche all’interno di una relazione amorosa esclusiva, mentre Julia potrebbe diventare un po’ più sicura di sé e migliorare le proprie competenze di autonomia, in modo da non sentirsi più così dipendente dal partner e allentare un po’ la presa.





    Il nostro modello di preda

    Se vogliamo migliorare la nostra relazione o trovare un partner con il quale essere davvero felici è necessario analizzare con particolare attenzione cos’è che finora non ha funzionato. Spesso attribuiamo i problemi relazionali al nostro compagno, oppure al destino, che sembra riservarci sempre le carte sbagliate. Abbiamo insomma la tendenza a trasferire le cause della nostra infelicità nel mondo esterno. In realtà è raro trovarle lì, a meno che non ci riferiamo a quelle disgrazie che ci arrivano tra capo e collo, di cui nessuno ha davvero colpa. In generale, sono convinta che tutti i problemi ai quali si può aver contribuito – e fra questi rientrano quelli di cuore – siano da ricondurre a noi stessi. Questa mia affermazione vi suonerà un po’ estrema, probabilmente, e magari non vi troverà concordi. Forse avete un partner che si comporta davvero in modo molto problematico, come Robert nell’esempio sopra citato. A questo punto, però, viene naturale chiedersi come mai vi siate scelti proprio lui (o lei) e perché continuiate a rimanerci insieme. O forse siete convinti di non aver ancora incontrato la persona giusta, o di innamorarvi sempre e solo di quelle sbagliate. Oppure potreste contraddirmi chiedendo: ma perché, in fondo, devo per forza avere una relazione fissa? Io non ne ho nessuna voglia. Mi piace essere single!

    Si è sempre convinti che trovare la persona giusta e in grado di renderci davvero felici sia una questione di destino o di fortuna. In realtà, il nostro subconscio, vale a dire il bambino interiore che è in noi, esercita un notevole influsso nel farci innamorare – o anche non innamorare – di una determinata persona. Se sembro incappare sempre nelle scelte sbagliate, alla base c’è qualche problema con la mia programmazione in ambito affettivo, con il mio modello di preda inconscio. Se mi ostino a rimanere in una relazione problematica, anche questo ha a che fare con il mio bambino interiore. In molti casi è lui stesso a creare ostacoli. Se sono convinto di non aver bisogno di nessun legame fisso e preferisco la solitudine o semplici avventure passeggere, anche in questo caso a operare dietro le quinte è il mio programma relazionale.

    Il nostro programma relazionale e il nostro modello di preda sono strettamente collegati tra loro: uno dipende dall’altro. Ve lo spiego meglio tornando all’esempio di Julia e Robert. Il programma relazionale di Julia è contraddistinto dal fatto che i genitori da piccola l’hanno lasciata spesso sola – motivo per cui il suo bambino interiore prova un estremo desiderio di legame e affetto. Nel suo caso, tra legame e autonomia il piatto della bilancia pende a favore del primo. Julia ha tutte le caratteristiche per legarsi affettivamente a una persona e adeguarsi: ama l’armonia, è disposta a scendere a compromessi e cerca in ogni modo di fare la cosa giusta e soddisfare le aspettative del partner. Quello che invece le riesce difficile è reggersi autonomamente sulle proprie gambe. Certo, ha un lavoro e sa provvedere a se stessa (ha anche vissuto senza problemi qualche periodo da single), tuttavia il suo bambino interiore ha una grande paura dell’indipendenza e della solitudine. A livello profondo Julia non si sente ancora abbastanza grande per affrontare la vita; avverte il bisogno di una mano forte che la accompagni lungo il percorso. Per il suo bambino interiore la scelta che assicura maggiore sicurezza è avere qualcuno accanto. È per questo che cerca nel partner esattamente quello che manca a lei: un Io forte e autonomo. Proprio quello che credeva (inconsciamente) di aver trovato in Robert. Questi è il classico “uomo tutto d’un pezzo”: irradia energia e sicurezza di sé e ciò lo rende incredibilmente attraente agli occhi di Julia. 

    Il bambino interiore del giovane, però, teme i legami troppo stretti con una persona. Si sente subito intrappolato, non più padrone di sé. La scelta più sicura, secondo lui, è contare solo su se stessi. Il suo equilibrio interiore, pertanto, risulta sbilanciato a favore dell’autonomia. Per questo ama donne come Julia, che emanano grande calore: il suo bambino interiore ha sì paura del legame, ma lo desidera anche profondamente. La sua compagna possiede quindi le caratteristiche che a lui sembrano mancare.

    Julia sostiene di essere attratta dai tipi come Robert e di trovare gli uomini gentili e perbene alquanto noiosi. Finché non modifica il proprio modello di preda non incapperà nell’uomo giusto. Si sentirà sempre attratta da uomini che all’interno di una relazione hanno bisogno di molta distanza e molto spazio personale – cosa che le infonde timore e insicurezza. Dovrebbe imparare ad acquisire maggiore autonomia e indipendenza; in tal caso non avrebbe più bisogno di cercare questi aspetti in una controparte maschile “pseudoforte”, in quanto già interiorizzati. A questo punto cambierebbe opinione sugli uomini e si renderebbe presto conto che i tipi come Robert non sono poi così sicuri come appaiono e possono invece nascondere un problema di legame. Allo stesso tempo, potrebbe benissimo cominciare a prestare maggiore attenzione a uomini non così attraenti a prima vista, ma autentici e con i piedi per terra.

    Se invece fosse Robert a cambiare il proprio programma relazionale, superando la paura di un legame troppo stretto, non sentirebbe più il bisogno di fuggire di fronte a Julia e potrebbe finalmente starle più vicino.

    Quello che accade a Julia e a Robert accade anche alla maggior parte delle persone: nel partner cerchiamo qualcosa che manca in noi. Cerchiamo la nostra “metà migliore”. Nella stragrande maggioranza dei casi tale desiderio di completamento e perfezionamento attraverso il partner rimane inconscio, e il bambino interiore prende parte attivamente alla ricerca. Nel caso di Julia vorrebbe sanare le antiche ferite provocate dai frequenti allontanamenti dei genitori; in quello di Robert, invece, risolvere i problemi causati dall’attaccamento eccessivo della madre nei suoi confronti. Spesso, tuttavia, il tentativo di trovare in un partner la compensazione di quanto è andato storto negli anni dell’infanzia rimane vano. Il bambino interiore deve guarire al proprio interno. Più ci riesce, più diventa capace di vivere relazioni e di individuare il compagno più adatto. Forse questo comporterà il porre fine a una storia in corso, oppure gli insegnerà ad apprezzare e amare di più il partner che ha già vicino.





    Tipico degli uomini, tipico delle donne

    Esistono, eccome, le differenze tra uomini e donne nel modo di comportarsi. Ma sono geneticamente determinate o vengono acquisite? Per diversi anni si è sostenuta la tesi delle differenze di genere congenite; la ricerca attuale sembra invece indicare che sostanzialmente siano i ruoli sociali alla base dell’educazione di bambini e bambine a contribuire alle differenti modalità di comportamento e di pensiero dei due sessi. Questo il risultato di uno studio ad ampio raggio della ricercatrice statunitense Lisa Eliot.

    In ogni caso, che sia per predisposizione genetica o per educazione ricevuta, circa due terzi degli uomini propendono per il polo dell’autonomia, mentre due terzi delle donne per quello del legame. Che ripercussioni ha questo sul piano della comunicazione e del comportamento? Gli uomini danno soprattutto rilievo all’aspetto pragmatico, mentre le donne a quello relazionale. In media agli uomini riesce più facile acquisire distacco da determinate situazioni e operare scelte razionali; le donne sono più orientate alla collaborazione e riflettono sulle ripercussioni che le loro decisioni potrebbero avere sugli altri. Quando Julia parla a Robert di un problema che ha con un’amica, si aspetta che lui le presti ascolto e si immedesimi nella situazione. Robert, invece, pensa a trovare una soluzione al problema. Non è questo che Julia vuole sentirsi rispondere: una soluzione magari verrà in mente anche a lei nel corso del dialogo. Quello che vorrebbe è sentire Robert partecipe.

    Björn Süfke, psicoterapeuta e autore, ha individuato una possibile spiegazione per questo problema di comunicazione spesso riscontrabile fra uomini e donne. Secondo Süfke, nel processo di socializzazione maschile le cosiddette “emozioni deboli” non risultano gradite: senso di impotenza, insicurezza, tristezza, paura e vergogna vengono tradizionalmente concessi più alle donne che agli uomini. I maschietti imparano subito a reprimere le emozioni deboli. Gioia e rabbia, invece, sono legittime. Ricordo che la rabbia, o aggressività, è l’emozione della parte autonoma. A Robert non fa piacere sentire che ora Julia è un po’ triste e non sa che fare dopo aver litigato con la sua migliore amica, perché lui con quelle emozioni non vuole avere niente a che fare. È proprio così, però, che funziona l’empatia: si entra in contatto con la propria tristezza per avvertire quella dell’altro. Se il collegamento interiore con certe nostre emozioni ci appare in qualche modo rischioso, dobbiamo evitare di parlare con altri di determinati argomenti che potrebbero risvegliarle in noi. La mancanza di empatia è quindi una sorta di difesa di fronte alle proprie emozioni deboli che, in quanto uomini, non si vogliono avvertire. D’altro canto, l’empatia è una delle competenze base necessarie a instaurare un legame affettivo. Le difficoltà di alcuni uomini (ma anche donne) nell’immedesimarsi empaticamente con la persona accanto diminuiscono pertanto la capacità di legarsi alla stessa.

    Se rientrate anche voi tra i “musoni incapaci di empatia” vi consiglio prima di tutto di permettervi di provare anche le emozioni deboli e, come passo successivo, aprirvi un po’ di più allo stato d’animo della persona che avete accanto. Potete entrare in contatto con le vostre emozioni prestando loro attenzione in maniera consapevole. Quando per esempio vi capita di avvertire un leggero senso di tristezza, non reprimetelo subito d’istinto come siete soliti fare, ma agite esattamente all’opposto: concedetegli spazio dentro di voi. Non preoccupatevi: non durerà per sempre né vi stravolgerà l’esistenza. Le emozioni sono comunque passeggere, sia che le percepiamo in maniera positiva che negativa. Più migliora il filo che vi collega ad esse, meno incomprensibile vi apparirà ciò che provano le persone intorno a voi.

    Dato che gli uomini sono per lo più pragmatici, in genere preferiscono parlare di argomenti concreti più che di relazioni, e amano ritrovarsi per svolgere attività insieme. Per loro stare “l’uno accanto all’altro” è una piacevole forma di convivenza. Giusto per fare qualche esempio, molti si divertono a fare insieme piccole riparazioni alle auto, vanno a pesca, in barca a vela o a giocare a golf. Le donne, invece, nei discorsi e nelle attività che svolgono entrano maggiormente in relazione reciproca.

    Tra uomini, inoltre, antagonismo e spirito di competizione giocano un ruolo più importante che tra donne. I maschi amano misurarsi tra loro, dimostrare di cosa sono capaci. Questo spirito competitivo rientra nel settore dell’autonomia, poiché qui la domanda alla base non è: “Cosa abbiamo in comune?”, bensì: “Cosa so fare meglio io?”. Propendendo per il polo dell’attaccamento, molte donne prediligono invece gli aspetti comuni: a loro interessa la comprensione reciproca più che il confronto. Questa tendenza emerge già nell’infanzia: le bambine amano fare giochi da ideare e creare insieme, mentre ai maschietti piace fare gare e combattimenti. Da adulti, quando ci si incontra fra coppie, non è raro che gli uomini si lancino a discutere di politica, spesso accalorandosi, mentre le donne preferiscono affrontare questioni personali. Naturalmente anche loro sanno essere pragmatiche, risolutive e competitive, così come gli uomini sanno dimostrarsi interessati e coinvolti. Ci stiamo riferendo a maggioranze statistiche – per il resto, delle rispettive capacità dispongono tutti e due i sessi, che hanno anche la possibilità di migliorare quella in loro meno sviluppata, visto che entrambe tornano utili. L’importante è che i due sessi sviluppino comprensione reciproca per la diversità che li contraddistingue, senza giudicarla, ma apprezzandola. Le donne potrebbero esercitarsi ad argomentare prendendo maggiormente posizione, oltre che a dimostrarsi capaci senza provare imbarazzo. Gli uomini, invece, potrebbero imparare a diventare un po’ più empatici, a entrare più in sintonia tra loro e meno in competizione.





    La paura dell’abbandono accende la passione, 

la sicurezza annoia

    Chi soffre di paura dell’abbandono conosce bene il fenomeno: quando ci si sente sicuri dell’interesse del partner, all’improvviso quest’ultimo non appare più così attraente. Al contrario, se lui non lascia capire più di tanto le proprie intenzioni o si comporta in modo ambiguo, si perde letteralmente la testa e non si pensa ad altro che a lui. A tal proposito gli psicologi parlano anche di paura dell’abbandono passiva e attiva. Nel nostro esempio il partner passivo è Julia, che tiene Robert stretto stretto. Il partner attivo, che si mantiene invece a distanza, è Robert. Una persona può adottare ruoli diversi a seconda delle relazioni, ma anche all’interno della stessa relazione. Se Julia, per esempio, si allontanasse da Robert perché interessata a qualcun altro, molto probabilmente lui si scoprirebbe innamoratissimo e farebbe di tutto per riconquistarla. In una precedente relazione, quella con Valerie, Robert si era effettivamente trovato nel ruolo passivo. Valerie era tanto passionale quanto scontrosa e si comportava con lui in modo alquanto ambivalente. Robert era pazzo di lei.

    Al contrario, Julia aveva lasciato Chris, con il quale stava in precedenza, per mettersi con Robert. In quella relazione era stato Chris il più dipendente, cosa che a Julia non era piaciuta affatto e le era apparsa come segnale di debolezza. Nella storia con Chris lei aveva assunto il ruolo attivo.

    Cosa succede esattamente? Finché in una relazione non mi sento “sicuro del partner” (cosa che può capitare anche in un matrimonio di lunga data), la paura di perdere l’autonomia non si fa più sentire, mentre è molto attiva quella di perdere il partner. In altre parole, il sistema cerebrale di attaccamento entra in azione. Chi ha un sistema di attaccamento attivato cerca in tutti i modi di legare il partner a sé e si trova in stato di estremo allarme. La persona che vive tale condizione è mossa dal timore di rimanere sola ed è pronta a fare qualunque cosa pur di prendere il controllo della situazione. Un sistema di attaccamento attivato produce i seguenti “sintomi”:

    

    
      	si vive una condizione di totale innamoramento e ci si sente irresistibilmente attratti dal partner;

      	non si pensa praticamente ad altro che a lui;

      	si idealizza il partner e lo si pone su un piedistallo;

      	si spera costantemente in un lieto fine e che il partner decida una buona volta di vivere appieno la relazione;

      	si cerca con trucchetti o manie di perfezionismo di convincerlo che si è la persona giusta per lui;

      	si finge indifferenza nei suoi confronti o si cerca di farlo ingelosire per attirarlo a sé;

      	si vive in costante insicurezza, con la continua ansia di perdere il partner – cosa che a sua volta può portare una profonda tristezza;

      	ci si sente totalmente dipendente dal partner, quasi fosse una droga;

      	si ha la sensazione di adottare un comportamento disturbato nei confronti del partner.

    

    

    Il sistema di attaccamento attivato e la paura dell’abbandono che ne è all’origine vengono fraintesi come stato di profondo innamoramento. Quest’ultimo, però, non ha niente a che fare con l’amore. L’amore è un sentimento profondo, che infonde sicurezza e calma. Se il partner lancia segnali ambivalenti e non si è sicuri delle sue intenzioni, il sistema di attaccamento rimane attivato anche quando si sta già insieme (o si rincorre l’altro) da lungo tempo. È proprio questa costante attivazione che porta a credere di aver trovato il grande amore, mentre in realtà è solo la paura dell’abbandono a riscaldare la passione. Nella relazione con Valerie, Robert soffriva di paura dell’abbandono, pertanto il suo sistema di attaccamento si era attivato e lui si era illuso di aver incontrato la donna della sua vita. Ancora oggi ne è convinto, tanto che non l’ha ancora dimenticata del tutto. Al contrario, nella relazione con Chris il sistema di attaccamento di Julia non era attivato, poiché lei si sentiva sicura di piacergli. Conosciuto Robert, che fin dall’inizio aveva trasmesso segnali ambivalenti e contraddittori, il sistema di attaccamento di Julia è tornato in azione. Fatalmente, la giovane donna ha confuso la paura dell’abbandono con l’amore e ha rinunciato a Chris, disposto a vivere davvero una relazione, per mettersi con Robert, che invece cerca di evitare i legami seri.





    L’improvvisa morte emotiva 

e altre tecniche di distanziamento

    I primi tempi di una relazione sono spesso contraddistinti da una certa insicurezza da entrambe le parti. All’inizio, in genere, ciascuno dei partner cerca di assicurarsi l’amore dell’altro. Il desiderio di conquistare e legare a sé l’oggetto del proprio interesse è strettamente collegato all’autostima. Un rifiuto in amore incide massivamente sul giudizio che abbiamo di noi stessi, mentre riuscire a conquistare la preda designata lo migliora nettamente. Il sistema di attaccamento attivato che ci porta nello stato di innamoramento vuole esercitare controllo sulla situazione e rafforzare l’autostima. Una volta assicuratoci l’obiettivo delle nostre mire, la stima nei nostri confronti viene confermata e il desiderio di legame soddisfatto. Di conseguenza, il sistema di attaccamento si acquieta. Una volta avviata la relazione, tuttavia, gli individui come Robert che non amano i legami troppo stretti cominciano a temere di perdere la propria autonomia. Si sentono improvvisamente soffocare dalle aspettative del partner e rimpiangono le promesse che si sono lasciati scappare, trascinati dalla passione dei primi tempi. A un tratto si sentono a disagio e oppressi. A questo punto entra in azione il loro sistema di autonomia, che porta spesso all’improvvisa morte emotiva: i sentimenti dell’innamoramento si raffreddano, il partner perde molto in termini di attrattività. Appena Robert ha avuto la certezza di aver conquistato Julia, ha cominciato a sentirsi sopraffatto dalle aspettative di lei nei suoi confronti: da quel momento in poi è subentrata in lui in maniera del tutto inconsapevole l’associazione con la madre prevaricatrice. Finché invece non era ancora del tutto sicuro dell’interesse di Julia, era stato guidato dalla paura di vedersi respinto. In quella fase non aveva pensato ad altro che a catturare la preda. Ora, superata la fase dell’innamoramento, il suo sistema di autonomia si preoccupa solo di mantenere la necessaria distanza di sicurezza, che potrebbe anche portarlo a decidere di lasciare la ragazza. Caratteristiche tipiche di un sistema di autonomia attivato sono:

    

    
      	si cerca il partner perfetto;

      	una volta riusciti a “catturare” il partner, dopo tutta la fase di conquista, ci si inizia a concentrare sui suoi difetti e mancanze; questi appaiono talmente spiccati da suscitare forti dubbi sulla scelta operata;

      	si è l’unica persona a decidere sulle distanze da mantenere all’interno della relazione, ovvero si esercita un forte controllo unilaterale sulla frequenza degli incontri, su cosa fare insieme e su che livello di intimità raggiungere;

      	si evita di fare piani per il futuro e a volte si ha persino difficoltà a rispettare gli appuntamenti;

      	si considera il partner un invadente se si ferma a dormire da noi;

      	si nutrono dubbi riguardo la relazione e si riflette sull’eventualità di troncarla;

      	dopo momenti di intimità con il partner si sparisce e si ristabilisce la distanza;

      	spesso non si è disponibili;

      	nel contatto con il partner si stacca la spina emotiva;

      	si perde interesse per il sesso con il partner;

      	si cerca di trascorrere meno tempo possibile assieme al partner;

      	si individuano tanti altri potenziali partner attraenti e/o si ripensa con nostalgia a un ex;

      	si intraprende una relazione con qualcun altro o si tradisce occasionalmente e con una certa frequenza.

    

    

    Dietro il sistema di autonomia possono nascondersi una paura dell’abbandono superiore alla media o un’eccessiva paura di sentirsi monopolizzati dall’altro. Molto sovente una cosa dipende dall’altra: l’individuo iperadattato e dotato di scarsa autostima è convinto, per piacere al partner, di dover soddisfare ogni sua aspettativa e sottomettersi ad ogni suo volere. Tale convinzione suscita tuttavia in lui contrarietà e resistenza, in quanto non vorrebbe rischiare, così facendo, di perdere se stesso. Per evitarlo, prende distanza. Questi processi interiori rimangono tuttavia spesso inconsci. L’unica cosa che avvertono gli interessati sono forti dubbi nei riguardi del compagno o della compagna, che li portano a chiedersi se sia davvero la persona giusta.

    La paura di sentirsi monopolizzati dal partner è una pura proiezione – in altre parole, un’ansia interiore solo ipotizzata. È il risultato della profonda sensazione di doversi per forza adattare alle aspettative dell’altro. Chi ne soffre non ha avuto modo di imparare, da piccolo, che è possibile costruire insieme una relazione; al contrario, è convinto di doversene semplicemente stare zitto e vedere cosa succede. Non appena è sicuro di aver conquistato il partner, pertanto, ai suoi occhi questo si trasforma nel nemico, che intende manipolarlo e soggiogarlo. L’unica possibilità di azione ipotizzabile all’interno della relazione è decidere di uscirne.

    Per motivi logici e psicologici, però, si comincia ad avvertire il fiato sul collo solo una volta che il rapporto è diventato vincolante – laddove il concetto di vincolo può variare notevolmente in base al livello di paura del legame. Alcuni decidono di troncare già nella fase del flirt, altri solo dopo il matrimonio; si decide comunque di farlo appena si avverte che la storia si sta facendo seria e c’è il rischio di non potersi più tirare indietro.

    Chi invece si trova nel ruolo passivo, come nel caso di Julia, crede erroneamente di aver trovato il grande amore e di non poter più vivere senza il partner – o, in alternativa, che con nessun altro potrà essere altrettanto felice. Se il sistema di attaccamento è fortemente attivato, si tende a idealizzare l’altro. Si ha l’impressione di vivere una sorta di dipendenza, come drogati impotenti senza più alcun controllo sulla situazione. Lo sottolineo ancora una volta: questo tipo di dipendenza emotiva non ha niente a che vedere con l’amore.

    Sia per Julia che per Robert un lieto fine è comunque possibile. Scopriremo nel corso di questo libro in che modo.





    Altri motivi per cui si smette di amare

    Ci sono anche altri motivi per cui il partner, all’inizio tanto desiderato, all’improvviso non appare più così attraente. A spingere alcuni a troncare le relazioni non è solo il rischio di sentirsi sopraffatti e non più autonomi, ma anche un’eccessiva paura dell’abbandono, o della perdita dell’altro. In gergo tecnico la definizione di queste persone è individui ansioso-evitanti nei confronti del legame. Essi tracciano confini interiori ed esteriori per difendere la propria vulnerabilità. Temono di poter essere lasciati dal partner nel caso in cui decidano di degnarlo davvero di fiducia e aprirsi nei suoi confronti. In genere cominciano comunque a erigere uno spazio difensivo interiore solo quando l’altro si dichiara convinto di iniziare con loro la relazione. Finché non ne hanno la sicurezza, possono provare amore e forte desiderio. La logica dietro a tutto ciò è la seguente: non posso perdere qualcuno che ancora non ho per certo. Alcuni di questi soggetti rimangono anche bloccati nella fase dell’entusiasmo iniziale, innamorandosi di persone con le quali non potrebbero mai concretizzare una storia.

    
      Non mi fai fare bella figura!
    

    Anche l’intolleranza nei confronti dei propri difetti può svolgere un ruolo importante nel raffreddare una storia, o non farla proprio iniziare. Coloro che si preoccupano molto di mettersi in mostra e vogliono sempre apparire al meglio difficilmente sopportano di avere accanto un partner non altrettanto impeccabile. Quest’ultimo, quindi, è tenuto a adeguarsi al loro sistema basato sulle apparenze: deve fare sempre e solo ottima figura e aumentare il prestigio di chi lo presenta in società. In caso contrario, la propria vanità ne risulterà duramente colpita. A tal proposito, in psicologia si parla anche di narcisismo. I narcisisti dispongono di un’autostima alquanto precaria, che cercano di compensare puntando alla perfezione e alla grandezza – motivo per cui appaiono spesso molto sicuri di sé, dall’esterno. I partner dei narcisisti rappresentano praticamente il prolungamento della loro immagine e si vedono esposti alla disapprovazione totale nel momento in cui non dovessero corrispondere ai criteri richiesti. I narcisisti attivi non risparmiano nessuna critica al partner (e nemmeno ad altri): impegnati nel cercare difetti in tutti coloro che li circondano, si proteggono dall’eccessiva autocritica. Proiettano quindi il proprio senso di inferiorità sul partner, che di conseguenza si sente come il narcisista non vorrebbe più sentirsi, vale a dire inferiore e non all’altezza. Un ulteriore motivo dell’aggressività del narcisista è l’estrema permalosità: basta la minima critica per mandarlo su tutte le furie. Spesso i narcisisti sono individui ansioso-evitanti nei confronti del legame. Appena hanno la sensazione che il partner non li ami abbastanza, cominciano a litigare o decidono di porre fine alla relazione. Per quanto riguarda il partner, non deve fare molto perché il narcisista si senta respinto. Di contro, i narcisisti tornano volentieri dal compagno o dalla compagna anche dopo aver concluso una storia. Non di rado vivono quelle che si chiamano “relazioni tira e molla”. Tornerò ad approfondire i problemi dei soggetti narcisisti nelle relazioni sentimentali nel paragrafo “Strategie di difesa della personalità narcisistica”.

    
      Meglio te di niente! 
    

    Ci sono anche persone che non riescono a stare da sole e che magari si legano a un partner pur non essendone entusiaste, convinte che sia sempre meglio un uovo oggi che una gallina domani. In questa trappola finiscono a volte anche gli individui di natura estroversa, che rispetto agli introversi mal sopportano il non avere un partner. Tuttavia, una volta placata l’ansia e trovato un compagno, ecco emergere piano piano i difetti di quest’ultimo. A quel punto ci si domanda: non sarà forse meglio guardarsi un po’ intorno in cerca di qualcosa di meglio? Molti di voi, lettori e lettrici, si chiederanno ora: come faccio a capire se il mio partner è effettivamente sbagliato o se nutro dubbi sul suo conto solo perché ho paura di affrontare un legame troppo serio? Potete arrivare a rispondervi da soli procedendo in questo modo: 1. riflettete sul motivo iniziale che vi ha portati a legarvi a quella persona. Cosa avete trovato in lei di così attraente? Quali paure erano forse in azione in quel momento? 2. Chiedetevi a livello razionale se i difetti che riscontrate nel partner siano davvero tali da raffreddare obiettivamente i sentimenti nei suoi confronti. Spesso capita che gli interessati si rendano conto, ragionando, che la loro critica è eccessiva. Uno dei partecipanti ai miei seminari raccontò una volta di aver lasciato la fidanzata perché la trovava un pochino troppo bassa – nello specifico, di tre centimetri. A livello razionale si rendeva assolutamente conto che si era trattato di una giustificazione ridicola; in effetti, dietro quella critica si nascondeva la sua enorme paura di legarsi a qualcuno. 

    Come ho accennato, le persone iperadattate non hanno facilmente accesso alla propria sfera emotiva e ai propri bisogni. Di conseguenza, molte di loro si chiedono continuamente se il partner attuale sia davvero quello giusto, e sospettano di restarci insieme solo per non ferirlo o per evitare la solitudine. La difficoltà a entrare in contatto con le proprie emozioni rende loro anche più arduo decidere se proseguire o meno la storia.

    
      Non posso lasciarlo!
    

    Un altro fattore che porta a guardare con occhio ipercritico l’attuale o aspirante compagno può essere la profonda convinzione inconscia: “Non posso lasciarlo!”, di cui ho già parlato nel capitolo “Adattamento e autoaffermazione”. Sono soprattutto le persone iperadattate ad avere problemi nel gestire la relazione, in quanto convinte di non dover mai deludere nessuno. Se però non posso mai deludere nessuno, non mi posso nemmeno concedere di troncare la relazione qualora mi renda conto di aver sbagliato nella scelta del partner o che continuare quella storia non è bene per me. Questa riserva interiore porta ovviamente a indugiare parecchio prima di impegnarsi in una relazione stabile: il partner dovrebbe essere perfetto per compensare il potenziale rischio di un “legame eterno”. Bastano infatti piccoli difetti a dissuadere queste persone dal mettersi insieme a qualcuno. Più facile risulta loro concedersi storielle non vincolanti. Nel momento però in cui si convincono di aver trovato il partner giusto, ecco spuntare un nuovo ostacolo: non se ne sentono all’altezza. Poiché gli iperadattati hanno sempre anche un problema di autostima, sono convinti di non poter legare a sé più di tanto un partner così perfetto – cosa che a sua volta può spingerli a evitare di impegnarsi realmente con lui o a prenderlo e lasciarlo in continuazione. In questa modalità possono anche perseverare all’infinito in relazioni estremamente infelici, fedeli alla convinzione interiore di non poter lasciare il partner – convinzione accompagnata, non di rado, dal timore di rimanere soli.

    
      Non posso fidarmi di nessuno!
    

    Infine, anche un trauma dell’attaccamento vissuto in tenera età può portare a spegnere l’amore verso la persona che abbiamo accanto. Chi nei primi anni dell’infanzia si è ritrovato in totale balìa di altri o ha vissuto esperienze di abuso fisico o psichico ha imparato che un legame rappresenta una minaccia esistenziale. A queste persone l’eccessiva intimità suscita timore, in quanto rievoca le dolorose esperienze del passato. Per sopravvivere fanno quanto hanno imparato da piccole: si disconnettono completamente dalla sfera emotiva. Non si tratta di un processo consapevole, bensì di un riflesso che io amo definire “di morte apparente”. Nel gergo tecnico di noi psicologi viene chiamatodissociazione. All’epoca questi individui hanno imparato, per così dire, a distaccarsi dal corpo e dalle emozioni, in modo da non avvertire quello che stavano subendo. Se da adulti decidono di elaborare i ricordi traumatici, è molto importante per loro imparare di nuovo a “sentire” il proprio corpo. Nei capitoli successivi tornerò sull’argomento e illustrerò meglio le possibilità per curare le esperienze traumatiche in ambito relazionale.





    Excursus – A me piace essere single!

    Probabilmente alcune persone non si interesseranno affatto a questo libro, in quanto single convinti. I single convinti sostengono di non avere alcuna voglia di scendere a compromessi, né di affrontare tutto lo stress collegato a una relazione. Molti spiegano anche di non essere disposti a sacrificare la libertà sessuale in cambio di una relazione stabile. In linea di principio non c’è nulla da obiettare a tali prese di posizione, sempre che gli interessati siano davvero convinti di operare una libera scelta. In diversi casi, infatti, non è esattamente questo che avviene. Mi spiego meglio: molti single convinti vivono soli perché questa è l’unica condizione per loro possibile. Non riescono a stare in coppia. Rivelano sovente una profonda e per lo più inconscia paura del legame. Si sono quindi ancorati saldamente al polo dell’autonomia: solo senza una relazione fissa si sentono liberi e in grado di decidere per se stessi. Il loro bambino interiore associa a una relazione sentimentale dolore e sofferenza: o perché li farebbe sentire in catene e costretti, o perché intimamente convinti che prima o poi verrebbero lasciati e si ritroverebbero il cuore spezzato. Alcuni individui hanno vissuto negli anni dell’infanzia e dell’adolescenza veri e propri traumi dell’attaccamento, motivo per cui il loro bambino interiore ora collega a una relazione sentimentale solo l’idea di paura e di spavento. Il loro bambino interiore si sente davvero sicuro solo quando è solo: immaginarsi legato a un’altra persona lo fa sentire in balìa di altri, sottomesso al volere altrui.

    Personalmente, non conosco nessun single, uomo o donna che sia, che non preferirebbe vivere una relazione d’amore felice piuttosto che stare solo. Rimanere single rappresenta per loro il male minore. Quello maggiore sarebbe sentirsi intrappolati in una relazione infelice o essere lasciati. Alcuni single sono convinti che non troveranno mai un partner e non saranno mai amati. Altri hanno la sensazione che non troveranno mai qualcuno veramente adatto a loro. Altri ancora rincorrono brevi avventure di una notte con le quali cercano di compensare il bisogno di affetto, pur non riuscendoci del tutto.

    Di certo alcuni lettori e lettrici si staranno ora chiedendo come mai sia così certa che noi esseri umani preferiamo una relazione stabile alla vita da single. La risposta è: perché la relazione stabile risiede nel nostro patrimonio genetico. Noi esseri umani siamo programmati per instaurare legami esclusivi. L’antropologa statunitense Helen Fisher ha svolto numerose ricerche in questo settore ed è giunta alle seguenti conclusioni: lo stato di innamoramento ci porta a decidere a favore di un partner con il quale mettere al mondo dei figli. Una volta diventati genitori, però, tale condizione deve essere superata, in modo da non occuparsi solo di se stessi e trascurare la prole. L’ideale è che si instauri tra loro un sentimento di amore, vale a dire un rapporto più tranquillo e duraturo. È di questo che abbiamo bisogno per garantire ai nostri piccoli i legami familiari necessari alla loro crescita, che durerà diversi anni e li porterà infine a essere indipendenti. La natura ha fornito al maschio una forte pulsione sessuale perché distribuisca tra più femmine possibili i propri geni. Al contrario, le donne tendono ad annoiarsi di un partner solo dopo esserci andate a letto per la duecentesima volta, ed è a quel punto che cominciano a guardarsi intorno. Questo meccanismo permette di evitare l’endogamia. Come risultato tendiamo quindi a relazioni fisse con occasionali scappatelle, quando capita. 

    Come già detto, non c’è niente da obiettare alla vita da single, comunque sempre preferibile a una relazione infelice. Spetta tuttavia al single decidere se analizzarsi un po’ più nel profondo per cercare di capire se è davvero quella la vita che vuole o se il suo desiderio innato di attaccamento non sia semplicemente nascosto e represso da paure ed esperienze negative. 





    Imprinting o genetica?

    Forse vi starete anche chiedendo se i nostri geni non svolgano un ruolo notevole nel determinare il tipo di relazioni che intraprendiamo e il modo in cui osserviamo il mondo. La genetica determina sostanzialmente i nostri tratti caratteriali, le nostre preferenze e le nostre antipatie. I geni non stabiliscono solo gran parte del nostro carattere, ma influiscono anche sul nostro programma di attaccamento e su quello di autonomia. Come è stato dimostrato, veniamo al mondo con desideri differenti di contatto e distanza: ci sono i cosiddetti “bambini coccoloni” e quelli che sentono meno bisogno di effusioni.

    Il patrimonio genetico esercita anche un certo influsso sul modo di vedere noi stessi. Gli individui estroversi sono in genere meno ansiosi e più sicuri di sé rispetto agli introversi, che nella vita procedono in modo più riflessivo e avveduto. Estroversione e introversione sono tratti della personalità in gran parte geneticamente determinati. Il programma relazionale che sviluppiamo è il risultato delle nostre predisposizioni genetiche e dell’imprinting che riceviamo dall’ambiente che ci circonda.

    Un ruolo importante a tal proposito lo gioca la cosiddetta compatibilità genitore-figlio. Se, per esempio, una madre molto bisognosa di affetto mette al mondo un bambino che, al contrario di lei, non ama molto le effusioni, potrebbe sentirsi frustrata, se non addirittura respinta dal piccolo. Una situazione del genere può ostacolare il suo legame con lui e spingerla a legarsi di più a un fratellino o a una sorellina che risponde meglio alla modalità di relazione da lei proposta. Se però si tratta di una madre poco empatica, potrebbe non accorgersi nemmeno che il figlio non ama le coccole e sopraffarlo con manifestazioni di affetto che lui non ha il coraggio e la forza di respingere. Una volta cresciuto, questo ragazzo potrebbe sviluppare un forte bisogno di autonomia e libertà, reagire in modo quasi “allergico” agli approcci del partner, o evitare del tutto una relazione vincolante. Spesso le persone che cercano sempre il contatto fisico e tendono a diventare soffocanti vengono al mondo già con un’indole particolarmente bisognosa di affetto e di armonia.

    Riflettendo dunque sugli imprinting ricevuti, potremmo anche chiederci quali caratteristiche ci siamo ritrovati dalla nascita e fino a che punto i nostri genitori siano riusciti o abbiano voluto accettare la nostra naturale predisposizione.





    La famiglia d’origine: palestra 

di relazioni sentimentali

    Come ho già accennato, i primi anni di vita sono fondamentali per lo sviluppo dei nostri programmi interiori, poiché in questa fase il cervello completa importanti traguardi dello sviluppo. È il periodo in cui si instaurano i condizionamenti profondi che abbiamo chiamato imprinting. Essi determinano il nostro modo di percepire noi stessi e di interpretare la realtà esterna. 

    Oltre ai genitori, naturalmente, ci sono altre persone e altri fattori che influiscono sugli imprinting che riceviamo. Per quanto importanti siano gli anni della prima infanzia, anche in quelli successivi della crescita (soprattutto nella pubertà e adolescenza) possono subentrare esperienze determinanti per la nostra vita futura. Al di là di queste fasi, comunque, l’intera nostra esistenza è un continuo processo di crescita ed evoluzione in cui abbiamo la possibilità di accumulare sempre nuove esperienze e da queste imparare qualcosa. Il fatto che qui mi focalizzi così tanto sui primi anni di vita ha due motivi principali: innanzitutto, si tratta degli anni più incisivi; secondariamente, per motivi di spazio non posso includere nelle riflessioni tutti i possibili traumi che determinate esperienze o persone possono provocare in noi. Tuttavia, vi invito a farlo per voi stessi. Non siete obbligati a riferirvi solo ai genitori, quando riflettete sulle esperienze incisive della vostra infanzia: all’origine degli imprinting ricevuti ci possono essere anche altre figure di attaccamento come un fratello, una nonna o i compagni di scuola, oppure particolari eventi vissuti. Potrete anche adattare alla vostra situazione personale gli esercizi che vi presenterò più avanti. 

    La nostra percezione è determinata dai programmi inconsci che si fissano in noi attraverso le esperienze che viviamo. Non siamo in grado di percepire in modo obiettivo – e io non sono certo la prima a scoprirlo. Già il filosofo greco Epitteto aveva osservato che il fattore determinante “non sono gli eventi, ma il nostro punto di vista riguardante gli eventi”. Questo è il motivo per cui alcuni psicologi riterrebbero più corretto parlare di “attribuzione” più che di “presa” di coscienza in riferimento alla percezione. In altre parole, noi attribuiamo sempre a quanto accade intorno un significato soggettivo, al quale poi reagiamo, come ho già dimostrato sopra tramite l’esempio di Julia e Robert. Non reagiamo quindi agli accadimenti esterni, bensì alla nostra interpretazione di tali accadimenti. Se Robert dimentica un appuntamento con Julia, quest’ultima non penserà – come sarebbe corretto fare – che lui non prende sufficientemente sul serio la relazione, bensì: “Per lui non sono importante!”. Questa convinzione interiore l’ha acquisita da bambina e ora Robert la fa continuamente riemergere. A un accadimento oggettivo (appuntamento dimenticato) segue l’interpretazione (“Per lui io non sono importante”), poi l’emozione (risentimento/tristezza) e infine la reazione (pianto, rimproveri, lamentele). E così è per tutti noi: vediamo spesso il comportamento altrui attraverso le lenti delle esperienze infantili che ci hanno plasmati.

    Dobbiamo occuparci di queste ultime, se vogliamo quindi capire il nostro programma relazionale. Per farlo non c’è bisogno di avventurarsi nelle province più remote della psiche e rielaborare l’intera nostra infanzia; è più che sufficiente trovare il filo conduttore che collega il tutto e comprenderlo. Per questo torno ora a trattare la prima fase della vita analizzando il desiderio di attaccamento, le competenze di autonomia e l’autostima.





    Fiducia di base e autostima riflessa

    Gli esseri umani vengono al mondo con bisogni fondamentali fisici e psichici. Il neonato è dapprima dominato dalle sensazioni fisiche: fame, sete, freddo, il venire allattato e poi imboccato, farsi fare il bagnetto, venir cambiato, accarezzato. Le prime interazioni con le figure di riferimento sono strettamente legate al corpo. Il bisogno di attaccamento del lattante viene soddisfatto – o, se è sfortunato, soddisfatto solo in parte o non del tutto – tramite azioni rivolte al suo corpo svolte dalle figure di accudimento. Nel corso del primo anno di vita si forma la cosiddetta “fiducia di base” – o anche sfiducia di base. Se il neonato (o il bambino piccolo) impara che se piange arriva qualcuno che lo prende in braccio, lo accarezza e gli dà da mangiare, in lui insorge a livello fisico profondo la fiducia nel mondo e negli altri che si manifesta nella sensazione di sentirsi benvenuto. Il bambino, però, apprende qualcosa riguardo al suo valore non solo attraverso le cure che riceve a livello fisico, ma anche dalla mimica delle persone di riferimento più vicine. Se i genitori, radiosi, sorridono spesso quando lo guardano, il bambino intuisce di riflesso che con lui sono felici. In psicologia si parla pertanto di autostima riflessa. Si tratta di un profondo condizionamento che conserviamo per tutta la vita: desideriamo sentirci apprezzati dal prossimo e ci vergogniamo quando veniamo respinti. Desiderio di apprezzamento e paura del rifiuto sono tematiche profondamente umane al servizio del nostro bisogno di attaccamento. Se tutto ci fosse indifferente e non provassimo alcuna sofferenza, non saremmo in grado di adattarci. Saremmo a-sociali nel vero senso del termine. Il profondo bisogno di autostima e il senso di vergogna, che esercita su di noi una certa pressione, regolano il nostro comportamento all’interno della società.

    Che i nostri bisogni psichici fondamentali di attaccamento e autostima vengano soddisfatti dai genitori dipende in larga misura dalla capacità da parte loro di instaurare legami e provare empatia. La capacità empatica genitoriale costituisce il criterio principe della competenza educativa. Come ho già accennato, l’empatia costituisce un ponte tra l’Io e il Tu e rappresenta pertanto una caratteristica essenziale della nostra capacità di sviluppare legami. È nei primi anni di vita, quando non è in grado di formulare i propri bisogni, che il neonato dipende dalle figure di accudimento, le quali devono essere in grado di immedesimarsi nella sua condizione di bisogno. Anche negli anni successivi della crescita, comunque, è estremamente importante che i genitori, o almeno uno dei due, siano in grado di identificarsi nei desideri, nelle gioie e nei bisogni del figlio. Attraverso l’empatia il bambino capisce di “andare bene” così com’è, e che ciò che prova è del tutto lecito. Ciò significa, al contempo, che impara anche a regolare le proprie emozioni e il proprio comportamento. Prendiamo per esempio un bambino che torna dall’asilo mogio mogio perché l’amichetto non ha voluto giocare con lui. Il genitore empatico potrà rispecchiare la sua tristezza dicendogli: “Capisco perché ti senti triste: Philipp non ha voluto giocare con te”. Dopo aver nominato e accettato l’emozione che prova il figlio, potrebbe poi suggerire una possibile soluzione: “Ma stai tranquillo: forse domani ne avrà voglia. E se non sarà così, puoi sempre giocare con un altro bambino”. In questa maniera il figlio può imparare più cose nello stesso momento: 1. questo “modo” in cui mi sento si chiama “triste”; 2. è una sensazione del tutto legittima; 3. c’è una soluzione. E si comporterà analogamente con altre emozioni come gioia, simpatia, rabbia, vergogna o gelosia. È grazie alla formulazione e ai commenti delle sue figure di riferimento che il bambino impara a definire le emozioni e a integrarle al proprio interno. Questo significa che fondamentalmente capisce di poter provare qualsiasi stato d’animo e impara a gestirlo.

    Al contrario, se i genitori hanno difficoltà a immedesimarsi nel figlio, gli segnalano ogni volta (involontariamente) che ciò che prova e ciò di cui ha bisogno non vanno bene. Il discorso vale per l’intera gamma delle emozioni: alcuni genitori hanno difficoltà solo di fronte ad alcune di esse. La rabbia, per esempio, è un’emozione che crea problemi a molti – o perché non riescono a regolarla e sono troppo aggressivi, o perché la reprimono costantemente, per cui si sentono inibiti da questo punto di vista. In tal caso hanno imparato dai genitori che la rabbia è un’emozione sgradita, qualcosa di brutto o addirittura pericoloso, perciò hanno anche imparato a soffocarla. È bene riflettere a fondo su questo imprinting se non si vuole rischiare di trasmetterlo a propria volta alla generazione successiva. Il figlio di questi genitori, quindi – proprio come mamma e papà un tempo – sarà costretto a sottomettersi alla loro richiesta e reprimere la rabbia. L’adattamento gli imporrà di rinunciare a una parte della propria autenticità. Con questo non intendo dire che un bambino dovrebbe scatenare la propria rabbia in modo sfrenato: è ovvio che dovrà imparare a regolare i propri sfoghi. Se verrà educato in maniera adeguata, inoltre, non si arrabbierà più per le stesse ragioni via via che crescerà. Il punto principale è che la rabbia dovrebbe essere considerata un’emozione lecita. La rabbia è un’espressione vitale di autoaffermazione che ci è indispensabile per attuare il processo di individuazione.

    Per gestire la rabbia dei figli, i genitori non dovrebbero prenderla troppo sul personale. Alcune madri e alcuni padri, tuttavia, hanno un problema nel vedere che il bambino prende le distanze da loro, come capita molto spesso durante la cosiddetta “fase dei no”. Per riuscire a imporre la propria volontà contro quella dei genitori, il bambino ha bisogno di aggressività da autodelimitazione. Lo vediamo quindi urlare inviperito alla madre: “Vai via!” – non certo un invito gentile, ma del tutto adeguato allo stadio di crescita di un treenne non ancora in grado di immedesimarsi nello stato d’animo dei genitori. Tuttavia, alcuni padri e alcune madri dall’autostima particolarmente precaria prendono tali esternazioni troppo sul personale e reagiscono o andando anche loro su tutte le furie, o provando tristezza e delusione. Nel primo caso il bambino si spaventerà e imparerà che cercare di farsi valere è pericoloso; nel secondo, che farlo può ferire il prossimo e che lui è responsabile dello stato d’animo dei genitori. Tali esperienze si fissano nel cervello del bambino come schemi e programmi comportamentali di livello superiore.

    I bravi genitori, quindi, non solo soddisfano i desideri di attaccamento del figlio, ma ne comprendono anche il bisogno di autonomia. Lo sviluppo dell’autonomia nel bambino va di pari passo con l’istinto innato di esplorazione, che infonde nel piccolo curiosità e sete di scoperta per l’ambiente circostante. I bambini hanno un forte istinto a voler capire le cose che li circondano e ad acquisire su di esse un certo controllo. Per questo amano anche determinati giochi, come lanciare ripetutamente il giocattolo per terra nella speranza che un adulto lo raccolga. Così facendo allenano la propria autoefficacia, ossia capiscono di poter esercitare un certo influsso sull’ambiente esterno. Tale sensazione, assieme al non sentirsi in balìa delle relazioni interpersonali, è un’altra caratteristica fondamentale dell’esperienza autonoma. Per questo è importante permettere ogni tanto ai bambini di imporsi e difendere le proprie ragioni, per quanto possibile. Farlo consente loro di capire che è lecito avere una volontà propria e che vale la pena lottare per difenderla. Ovviamente, la volontà del figlio non deve essere l’unico criterio di azione per i genitori: il piccolo deve anche imparare a adattarsi. Desiderio di legame e desiderio di autonomia interagiscono e concorrono costantemente l’uno con l’altro. L’adattamento, che ha lo scopo di favorire il legame, deve essere appreso proprio come l’autoaffermazione, che favorisce l’autonomia. Per il legame si deve sempre sacrificare un po’ di autonomia, e per l’autonomia sempre un po’ di legame. È necessario un certo equilibrio tra i due bisogni, che idealmente si raggiunge una volta adulti. Spesso, però, così non accade: molti individui sono troppo adattati, altri troppo ribelli, altri ancora passano da un estremo all’altro.

    Per concludere, è bene ricordare che i genitori, come è ovvio, non lasciano nei figli solo profonde tracce tramite l’educazione, ma anche facendo da esempio agli stessi. I figli si identificano con i genitori, specialmente con quello dello stesso sesso, in quanto modello di comportamento. Alcune madri, per esempio, forniscono alle figlie un esempio di scarsa autonomia adattandosi troppo al marito e rendendosene dipendenti a livello emotivo ed economico. Oppure sono i padri a fornire ai figli maschi un esempio di scarso attaccamento dimostrandosi spesso assenti da casa, sia a livello fisico che emotivo. (Naturalmente un padre assente lascia tracce anche nella figlia, come la madre poco indipendente nel figlio.) Se si desidera pertanto capire quali imprinting si sono ricevuti all’interno della famiglia, si dovrebbe riflettere sull’esempio fornito da mamma e papà.

    Comportamenti genitoriali che frustrano il desiderio di attaccamento del figlio sono: assenza fisica ed emotiva, scarso affetto, scarsa empatia, autorità intransigente, scarsa comprensione, tendenza a sminuire, maltrattamento, trascuratezza.

    Comportamenti genitoriali che frustrano il desiderio di autonomia del figlio sono: iperattaccamento, autorità intransigente e repressione dell’autonomia del bambino, scarso appoggio, paura del distacco da parte di almeno un genitore incapace di lasciar andare il figlio, scarsa autonomia del genitore che serve all’identificazione di genere.





    Il labile confine tra imprinting negativo e trauma

    Cosa si intende per trauma? Secondo Franz Ruppert, importante ricercatore tedesco, un trauma è una situazione psichica di emergenza che porta a fallire le consuete strategie di autodifesa. Un trauma, pertanto, è caratterizzato da un’estrema impotenza in una situazione di pericolo. I bambini possono sperimentare traumi precoci a causa dei genitori che, a loro volta, portano con sé traumi non elaborati del passato. Si possono però sperimentare traumi in qualsiasi altra fase della vita a causa di violenze, incidenti o catastrofi naturali. Per quanto riguarda la prima infanzia, i confini tra quello che si può intendere come imprinting negativo e quello che si definisce già trauma sono alquanto labili.

    I traumi si imprimono a livello profondo nel centro della paura (amigdala), situato nel nostro cervello. Da lì continueranno, anche più avanti, a lanciare l’allarme nonostante la causa del trauma non sia più presente. Incidenti o catastrofi naturali possono scatenare traumi di questo tipo. Molte persone con alle spalle esperienze traumatiche vivono in una costante condizione di allarme. Se poi l’evento traumatico ha avuto luogo in età avanzata, magari sotto forma di incidente, si fatica molto a rimuoverne il ricordo e se ne è perseguitati dalle immagini spaventose. Come inevitabile conseguenza, si è irritabili e aggressivi, sempre tesi e impauriti, in costante allerta. In questo caso possiamo immaginarci l’amigdala come un guardiano grande e grosso che si è addormentato senza avvertire per tempo la persona e che ora lancia allarmi ad ogni minima occasione. In psicologia lo si definisce disturbo da stress post-traumatico.

    Molti dei traumi della prima infanzia tendono a venire rimossi, pertanto gli interessati non riescono più a ricordarli. Il loro programma di sopravvivenza impedisce ai ricordi traumatici di tornare a perseguitarli e permette a queste persone di “funzionare” senza problemi nella vita di ogni giorno. Se non rielaborati, però, i traumi familiari possono essere trasmessi di generazione in generazione. Facciamo un esempio e immaginiamoci una nonna, rimasta orfana di entrambi i genitori quando era molto piccola a causa della guerra e cresciuta in un orfanotrofio senza nessuno in grado di consolarla. Per sopravvivere a livello psichico, da piccola ha represso e rimosso la disperazione e l’angoscia; non ha mai rielaborato, quindi, la morte dei genitori. Tristezza, sensazione di abbandono, paura, disperazione e impotenza si sono congelate dentro di lei. Immaginiamo ora che quella bambina, una volta adulta, diventi madre a sua volta di una bambina. Incontrerà inevitabilmente difficoltà a gestirne la tristezza (o l’eventuale senso di abbandono, la paura e la disperazione), dato che in lei l’accesso a tali emozioni è rimasto bloccato. Perciò, quando la figlia sarà triste – e i bambini lo sono spesso – quella donna non le starà vicino per abbracciarla: farlo la rimetterebbe in contatto con i traumi vissuti in prima persona. Vedere la bambina triste, tuttavia, risveglierà in lei una paura subliminale che potrebbe provocarle un profondo senso di abbattimento, finanche di angoscia. Per evitare che ciò accada, la figlia imparerà a reprimere in sé le emozioni deboli. Pur di preservare il legame con la madre, perderà un’importante parte di se stessa, della propria autenticità. In sintesi: la figlia si assumerà la responsabilità di far funzionare il rapporto fra loro. E poiché i bambini vivono in profonda simbiosi con i genitori, quella figlia avvertirà inconsciamente il dolore della madre e si sentirà in dovere di farla felice. Diventerà probabilmente la gioia di genitori, insegnanti e conoscenti, non darà mai problemi e sembrerà sempre “funzionare” alla perfezione. Accetterà in sé questo imprinting come programma relazionale superiore nella propria vita da adulta. In altre parole, anche da grande “funzionerà” molto bene e si preoccuperà continuamente più dei bisogni del prossimo che dei propri. Cosa significa tutto ciò in merito alla capacità di intraprendere una relazione da parte di queste persone? Una possibilità è che rimangano bloccate nell’iperadattamento e si sforzino di soddisfare ogni aspettativa del partner (per riuscirci imparano a percepire meglio i bisogni dell’altro che i propri); in alternativa, mantengono la distanza, stabiliscono confini ben precisi tra sé e l’altro ed evitano storie d’amore troppo importanti per paura di perdere se stesse. Dato che da piccole non hanno avuto modo di attuare il processo di individuazione, ora hanno bisogno di tracciare un confine ben netto con l’esterno.

    In entrambi i casi, agli interessati manca una parte del proprio Sé. Manca l’accesso al piano emotivo e anche la coscienza di se stessi. Il loro bambino interiore si protegge attraverso l’iperadattamento o l’autodelimitazione, ma non ha ancora capito di essere ormai grande e di poter vivere la propria vita. Di conseguenza, rischierà spesso di impegolarsi in quella che Ruppert definisceillusione d’amore. La donna del nostro esempio potrebbe ritrovarsi bloccata in una relazione infelice e scambiare per amore quella che invece è una dipendenza. Come un tempo con la madre, la bambina dentro di lei si sente prigioniera di una simbiosi nella quale è obbligata a fare felice l’altro e a ignorare i propri desideri. Finché questa donna non si sveglierà e non si renderà conto di operare in una sorta di “modalità di funzionamento”, non sarà in grado di capire cosa vuole e cosa è bene per lei. Non potrà sperimentare una vera intimità, poiché sarà sempre presente solo con metà della propria persona.

    Spero di non avervi spaventato. Per questo vorrei subito aggiungere che sugli imprinting dell’infanzia è possibile lavorare, anche quando sono di natura traumatica. Il mio manuale può fornire un primo aiuto in tal senso. Giunti a questo punto è per me importante che voi, riflettendo sul vostro personale programma relazionale, riusciate a individuare quali circostanze all’interno della vostra famiglia possano avervi influenzato. Ci sono traumi familiari che si sono forse ripercossi sulla vostra crescita?





    Il coraggio di essere sinceri

    La lunga esperienza da psicoterapeuta mi ha insegnato che ad alcune persone riesce difficile farsi un’idea reale e critica della propria infanzia e dei propri genitori. Per questo torno a precisare che non si tratta di scaricare la colpa di tutti i problemi che si hanno oggi su mamma e papà, ma semplicemente di comprendere le esperienze che ci hanno segnato e i condizionamenti subiti. Se non si compie questo primo passo, infatti, non ci si può rendere conto di quali essi siano e, di conseguenza, non ci si può lavorare. Conosco non poche persone di mezz’età o anche più anziane che hanno iniziato tardi a farsi un’idea realistica dell’infanzia vissuta. Mi raccontano che per molto tempo hanno rimosso la consapevolezza di aver trascorso un’infanzia per lo più infelice. Ripensando a sé da bambini vedevano riemergere soltanto immagini belle e momenti piacevoli. Dopo aver iniziato a sondare più a fondo, tuttavia, hanno dovuto constatare di essersi spesso sentiti soli e incompresi, all’epoca, o di aver trascurato i propri bisogni pur di far piacere ai genitori ed evitare di rovinare un bel momento. Guardandosi indietro, quella che credevano una bella infanzia si è rivelata un autoinganno. È grazie a questa visione realistica sul passato, tuttavia, che quelle persone hanno cominciato a capire davvero se stesse e il proprio programma psichico. Grazie alla consapevolezza acquisita possono ora elaborarne altri molto più adeguati all’attuale realtà di adulti. A questo nuovo atteggiamento interiore si accompagna un modo diverso da parte loro di comportarsi, meno nocivo per i rapporti che intraprendono e che, di conseguenza, consente loro una vita più felice.

    Perché tante persone hanno difficoltà a guardare i propri genitori con occhio critico? Il motivo è che da piccoli siamo costretti a considerarli buoni e bravi, dato che la nostra sopravvivenza dipende totalmente da loro. Siamo dipendenti da mamma e papà, e ci sentiremmo del tutto indifesi e in balìa di ogni pericolo se arrivassimo a considerarli falsi o addirittura cattivi. Un bambino di quattro anni che viene picchiato dal padre, di conseguenza, è portato a pensare: “Papà ha ragione, sono cattivo!”, e non: “È papà a essere un violento, io sono un bambino bravissimo!”. Riconoscere la propria totale dipendenza dai genitori rappresenterebbe per un figlio una sorta di minaccia a livello psichico, e inoltre anche da un punto di vista cognitivo il bambino non è nella condizione di elaborare un giudizio morale prescindendo dai genitori. Per farlo gli manca la visione d’insieme. La sua prospettiva è: “Io sono piccolo e tu sei grande e potente, quindi tu hai ragione e io torto!”. Torno a ricordare che tutti noi conserviamo una parte della personalità che gli psicologi definiscono bambino interiore. È proprio quella parte che, in presenza di imprinting infantili negativi, da adulti ci fa rimanere convinti che gli altri siano a posto e noi in qualche modo no. Se ci identifichiamo con il nostro bambino interiore, e soprattutto con la sua tendenza a sminuirsi, anche da adulti continuiamo a sentirci piccoli e non all’altezza di chi ci circonda. Intrappolati in questa “matrice” (intesa come sinonimo di “programma interiore”, ricordando la saga di Matrix), ci crediamo dipendenti dagli altri, che sembrano più in grado di noi di decidere cos’è giusto e cos’è sbagliato.

    Per questo motivo molti di noi procedono lungo il proprio percorso a passi alquanto incerti e vorrebbero tanto una mano forte in grado di condurli. Finché non sono consapevoli degli imprinting ricevuti, questi ultimi continuano ad agire indisturbati e li portano a considerare gli altri migliori di loro, sempre secondo il motto: “Tu sei grande, io piccolo!”. 

    È molto facile, però, ricadere nel giro di breve tempo nella tendenza opposta, e quindi sminuire chi ci appare superiore per riportarlo alla nostra altezza.

    In genere, chi si sente spesso inferiore e dipendente dagli altri non si è ancora staccato dai genitori, perché, metaforicamente parlando, il suo bambino interiore non osa lasciare la mano della mamma. Le competenze di autonomia di queste persone sono troppo poco sviluppate e loro vivono solo parte del proprio potenziale. Così facendo continuano però a idealizzare i genitori e a rimanere “impigliate” nel legame con loro, autoconvincendosi di aver vissuto un’infanzia felice. Per osservare i miei genitori con sguardo critico mi serve acquisire prima un certo distacco nei loro confronti, e ciò significa che devo prendere un po’ di distanza dal legame che ci unisce. È quello che fa paura a chi ha in sé un bambino interiore che si sente piccolo e dipendente dagli altri. Queste persone, inoltre, amano profondamente i genitori e si sentono subito in colpa appena cominciano a riflettere su di loro in modo critico, perché hanno la sensazione di tradirli. In alcuni casi i turbamenti sono talmente forti da assumere tratti traumatici, per cui scatta una sorta di “programma di sopravvivenza” che impedisce di prendere coscienza di tali ferite. La rimozione protegge gli interessati da una grande sofferenza psichica.

    Quando più avanti stileremo insieme il vostro programma di attaccamento affettivo e quello di autonomia, vorrei incoraggiarvi a confrontarvi il più onestamente possibile con il vostro passato e i vostri genitori. All’inizio potrà risultare doloroso, ma è la grande occasione che avete per sciogliere antiche emozioni e riuscire a adottare un atteggiamento completamente nuovo. Utile è anche prendere consapevolezza dei pregi dei propri genitori, riconoscerli ed esserne loro grati. Inoltre, dovreste ricordare che, a loro volta, anch’essi hanno avuto un padre e una madre che li hanno in qualche maniera “modellati”. Quando i genitori commettono errori – e li commettono tutti –, in genere non lo fanno con l’intenzione di danneggiare i figli, ma perché loro per primi non hanno riflettuto sull’educazione ricevuta e non l’hanno analizzata in maniera sufficientemente critica. Proprio per questo è importante cercare di riflettere su se stessi, onde evitare di passare a propria volta gli imprinting negativi ai figli o attuarli inconsapevolmente sulle persone intorno. Imparare a conoscerci meglio rappresenta non solo la strada più giusta per sentirci felici, ma ci rende anche persone migliori. 





    Crea il tuo programma di attaccamento affettivo

    Giunti a questo punto vorrei cominciare a rivolgermi direttamente a te, caro lettore e cara lettrice, in modo da coinvolgerti maggiormente nel lavoro che ci apprestiamo a fare. Nei capitoli che seguono ti aiuterò a capire i tuoi imprinting personali e il tuo programma relazionale individuale. Quando lo avrai ben chiaro davanti a te, infatti, potrai modificarlo in una fase successiva.

    Prima di proseguire con questo manuale ti consiglio di procurarti un quaderno sul quale svolgerai gli esercizi indicati e potrai fissare appunti e impressioni varie che ti accompagneranno durante il percorso. Consideralo una sorta di libretto di riflessioni personale. Lo consiglio sempre anche ai miei pazienti: scrivere ci permette di elaborare tutto in modo più approfondito e arrivare al punto. Ovviamente puoi anche limitarti a leggere gli esercizi, se pensi che scrivere ti costi troppa fatica. Risulterà tuttavia più efficace svolgerli attivamente e fissare pensieri ed emozioni per iscritto.

    
      Primo passo. Che tipo di legame avevi con i genitori?
    

    
      
        Esercizio

Esamina il legame con i tuoi genitori
      

      Prendi il tuo quaderno e annota quanto i genitori hanno (o non hanno) soddisfatto il tuo bisogno di attaccamento nel corso della tua infanzia (0-10 anni). Se non sei cresciuto con mamma e papà, rispondi alla stessa domanda in riferimento alle persone che si sono prese cura di te. Scrivi due risposte distinte per ciascun genitore (o figura di accudimento). Se hai avuto un genitore biologico e uno sociale (madre affidataria/padre affidatario) puoi rispondere per entrambi, a condizione che abbiano svolto un ruolo importante nella tua vita.

      Per fare questo esercizio raccogliti in te stesso e cerca di rievocare le immagini dell’infanzia, magari anche una particolare situazione specifica che hai fissato nella memoria. Se ricordi poco della prima infanzia, significa che non è stata così bella: sono soprattutto quelle difficili che si tende a rimuovere. Se quindi hai solo immagini vaghe o proprio nessuna immagine dei primi anni dell’infanzia, passa a considerare i primi ricordi che hai dei genitori negli anni successivi.

      Per aiutarti ho creato liste con aggettivi positivi e negativi che possono esserti d’aiuto per descrivere i tuoi genitori. Inoltre, Julia e Robert, che hai già avuto modo di conoscere, svolgeranno l’esercizio assieme a te e potrai orientarti sul loro esempio. Julia farà l’esercizio riguardo al tema “attaccamento” e Robert a quello dell’“autonomia”.

      

      Chiediti: Mamma/Papà era…

      

      Aggettivi positivi: gentile, premuroso, empatico, disponibile, incoraggiante, affettuoso, forte, tenero, accondiscendente, affidabile, allegro, equilibrato…?

      

      Aggettivi negativi: freddo, insensibile, egocentrico, indifferente, manchevole, poco comprensivo, non empatico, autoritario, scostante, disinteressato, aggressivo, violento, minaccioso, stressato, irritabile, imprevedibile…?

      

      Annota per ciascun genitore gli aggettivi che meglio descrivono la capacità di instaurare con te un legame e una relazione.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Mamma: era troppo spesso via. Buona, si prendeva molto cura di me quando era presente.
      

      
        Papà: era troppo spesso via. In generale buono, ma a volte anche stressato e spesso nervoso, quando era presente.
      

    

    
      Secondo passo. Quali emozioni erano gradite in famiglia e quali no?
    

    
      
        Esercizio

Come reagivano i tuoi genitori alle emozioni?
      

      Ora scrivi quali emozioni erano permesse in famiglia. Quali emozioni i tuoi genitori riuscivano a gestire bene e quali meno? Quali emozioni ti era permesso provare, quali non erano gradite e quali sembravano sopraffarli?

      

      Emozioni positive: gioia, orgoglio, amore, affetto…?

      

      Emozioni negative: tristezza, senso di impotenza, vergogna, gelosia, paura e rabbia…?

      

      Ti sei sentito qualche volta solo e incompreso dai genitori perché determinate emozioni in casa non risultavano gradite?

      

      
        Esempio di Julia: 
      

      
        Mamma si irrigidiva sempre e appariva molto distante non appena mi mettevo a piangere pregandola di non partire di nuovo. Penso non fosse proprio in grado di reggere la mia tristezza e non sapeva come reagire, perché in quel modo provocavo in lei forti sensi di colpa. Inoltre, la tristezza era un’emozione che lei non esternava mai. Appariva sempre come quella forte sebbene probabilmente, sotto sotto, non lo fosse affatto. A crearle difficoltà erano soprattutto le “emozioni deboli” come la vergogna, la paura e il senso di impotenza. Ogni volta che le provavo, lei non sapeva cosa fare, e penso che in quei momenti si sia sentita una cattiva madre. Per questo mi sono abituata a non mostrare tali emozioni. Le emozioni deboli mi creano tuttora un certo disagio. A quelle positive e forti, invece, sapeva reagire bene e mi mostrava il suo affetto. Anche quando ogni tanto mi arrabbiavo non sorgevano problemi.
      

      
        Papà gestiva bene le emozioni positive. Ha sempre dimostrato affetto e orgoglio nei miei confronti. Lui riusciva meglio di mamma a rapportarsi con me quando ero triste. In quei momenti mi consolava e mi faceva coraggio. Tuttavia, non potevo mostrarmi arrabbiata con lui, perché reagiva allo stesso modo, motivo per cui finivamo sempre per litigare.
      

      

      Quali emozioni riesci a gestire senza problemi, quali reprimi o ti fanno sentire completamente in loro balìa? Prendine nota.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Mi permetto di provare: gioia, affetto, amore.
      

      
        Mi sento spesso in preda alla paura, soprattutto a quella dell’abbandono.
      

      
        Tendo a reprimere la rabbia.
      

      
        Delle mie emozioni deboli, come tristezza e senso di impotenza, provo vergogna. Da mamma ho imparato a dover sempre essere forte.
      

    

    
      Terzo passo. Che ruolo o compito avevi in famiglia?
    

    
      
        Esercizio

Qual era il tuo ruolo familiare?
      

      Ora chiediti se all’interno della tua famiglia ti sia stato assegnato un certo ruolo, un compito specifico. Questo tipo di assegnazioni avviene in certi casi sulla base di particolari qualità con cui alcuni figli vengono al mondo. Se di indole paurosa e sensibile, si tende a definirli “i piagnucoloni” di famiglia – non per forza in mala fede, anche se una definizione del genere finisce comunque per influire sull’immagine che abbiamo di noi stessi.

      Alcuni bambini si vedono assegnare il ruolo dei “forti”. Loro devono essere forti – forse perché hanno una mamma debole per natura e si assumono la responsabilità del suo stato d’animo mostrandosi sempre e solo forti e allegri, in modo da non preoccuparla ulteriormente. Oppure devono essere forti perché un fratellino o una sorellina soffrono dalla nascita di qualche malattia, o costituiscono in altro modo motivo di preoccupazione per i genitori, per cui il bambino decide di non dover creare a sua volta ulteriori problemi. Infine, un bambino può dover essere forte perché uno dei genitori, o entrambi, sono ben intenzionati a crescerlo forte e sicuro di sé – cosa che a volte può essere vissuta dal figlio come un obbligo inconscio a non dimostrare mai alcuna debolezza.

      Altri bambini, a loro volta, si sentono obbligati a far felice la mamma, poiché la vedono spesso triste. Alcuni figli pensano che spetti a loro far sì che mamma e papà restino insieme, perché li vedono litigare tanto e temono una separazione.

      Controlla se, dentro di te, da piccolo sentivi di dover assolvere un determinato ruolo o compito all’interno della famiglia. Prendine nota.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Ho spesso recitato il ruolo della “bambina piccola” perché mamma e papà si accorgessero di quanto avessi bisogno di protezione e mi rimanessero accanto. In realtà mi era stato affidato il compito – soprattutto da parte di mamma – di essere forte. In qualche modo ho sempre cercato di fare entrambe le cose.
      

    

    
      Quarto passo. Individua le tue convinzioni di base
    

    Le convinzioni sono credenze profonde e in genere inconsce riguardo noi stessi, il nostro valore e le nostre relazioni. Si formano tramite le esperienze che viviamo, soprattutto quelle dei primi anni di vita con i genitori, e sono, per certi versi, la lingua di programmazione della nostra autostima. Importante è che, di norma, non siano i genitori a inculcarle nei figli, ma che tali convinzioni rappresentino il tentativo del bambino di fornire a se stesso una spiegazione del mondo. Se il bambino riceve cure amorevoli, per esempio, in lui emergono convinzioni positive del tipo: “Sono amato”, “Sono il benvenuto”, “Sono importante”, e così via. Al contrario, se si sente rifiutato e avverte una grande freddezza emotiva, creerà convinzioni come: “Non conto niente”, “Sono solo”, “Nessuno mi ama”. Le convinzioni sono sempre formulate in modo estremamente semplice perché il nostro subconscio opera con categorie alquanto semplificate. Esse sono una sorta di programma interiore con l’aiuto del quale interpretiamo la realtà. Sono una componente essenziale del nostro bambino interiore e ci accompagnano fino all’età adulta, determinando in gran parte il modo in cui percepiamo la realtà e le emozioni, in cui pensiamo e agiamo.

    
      
        Esercizio

Le tue convinzioni su legami affettivi, amore e famiglia 
      

      Ti vorrei ora invitare a riflettere sulle tue convinzioni in relazione alle tematiche: legami, amore e famiglia. Riguarda gli appunti presi nelle prime due parti dell’esercizio e lascia che agiscano su di te. Per aiutarti a individuare le tue convinzioni ne ho elencate alcune positive e alcune negative. Ovviamente non si tratta di una lista completa, pertanto sentiti libero di trovare anche frasi e formule tue personali.

      

      
        Possibili convinzioni positive sulla qualità del tuo legame con i genitori
      

      

      
        	Vado bene.

        	Sono all’altezza.

        	Sono amato.

        	Sono importante.

        	Valgo.

        	Posso essere me stesso.

        	Sono il benvenuto.

        	Si prendono cura di me.

        	Posso provare emozioni.

        	Posso oppormi.

        	Ecc.

      

      

      
        Possibili convinzioni negative sulla qualità del tuo legame con i genitori
      

      

      Convinzioni che riguardano direttamente l’autostima:

      

      
        	Non valgo niente.

        	Non sono all’altezza.

        	Non combino niente.

        	Non devo vivere.

        	Non sono importante.

        	Sono un peso.

        	Nessuno mi ama.

        	Mi abbandonano tutti.

        	È colpa mia.

        	Sono impotente (piccolo, inerme).

        	Ecc.

      

      

      Convinzioni che servono a risolvere il problema con mamma e papà (strategia di autodifesa):

      

      
        	Devo soddisfare le tue aspettative (funzionare, essere perfetto).

        	Non devo provare emozioni (intristirmi, arrabbiarmi ecc.).

        	Devo adattarmi (sottomettermi, non avere una mia volontà).

        	Devo essere forte.

        	Devo farti felice (sono responsabile della tua felicità).

        	Non devo deluderti.

        	Non devo separarmi da te (devo rimanerti vicino).

        	Ecc.

      

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Non sono all’altezza. Mi abbandonano tutti. Devo essere perfetta. Non ti devo deludere. Devo adattarmi e sottomettermi.
      

    

    Dalle convinzioni di Julia si deduce subito il collegamento tra la sua labile autostima (“Non sono all’altezza”) e la strategia di autodifesa che sulla base di questa ha elaborato (“Devo essere perfetta”; “Non ti devo deludere”). Le strategie di difesa sono comportamenti finalizzati ad attenuare le convinzioni e compensare così l’autostima da esse indebolita. Tornerò ad approfondirle nel capitolo “Il Bambino Ombra e le sue strategie di difesa”.

    L’esercizio sopra proposto ti ha forse permesso di individuare molte convinzioni, magari qualcuna in più di quelle di Julia. Spesso esse rispecchiano una particolare tematica sotto vari aspetti. Nel caso di Julia, per esempio, si tratta della paura di venire abbandonata e dell’ansia di ritrovarsi sola; di conseguenza, deve essere perfetta per evitare che gli altri se ne vadano, e soddisfare tutte le aspettative per riuscire loro gradita. Deve adattarsi e sottomettersi sia per non venire abbandonata, sia perché all’interno del suo sistema di convinzioni sa già che ciò avverrà comunque, suo malgrado (i genitori la lasciavano continuamente sola da piccola e lei non poteva fare niente per impedirlo). Il fatto che io qui parli di ansia e paure mostra quanto stretto sia il legame tra convinzioni di base e stati d’animo. Nel prossimo paragrafo approfondirò proprio questo aspetto.

    
      
        Esercizio

Individua le tue convinzioni di base
      

      Ora ridurremo le tue convinzioni negative a delle tematiche centrali, ossia individueremo le cosiddette “convinzioni di base”. Leggi ancora una volta tutte quelle che hai trovato e, portando l’attenzione alla tua interiorità, cerca di capire quali ti toccano di più, quali ti intristiscono maggiormente. Identificane da una a tre al massimo che rappresenteranno le tue convinzioni di base.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Mi abbandonano tutti. Non sono all’altezza.
      

    

    
      Quinto passo. Identifica le tue emozioni
    

    Per capire il tuo bambino interiore è importante che tu riesca a identificare ciò che provi. Sono le emozioni, infatti, a spingerci a fare o non fare una determinata cosa. Le convinzioni in fondo non sono che pensieri – e i pensieri, in quanto tali, non hanno abbastanza forza per motivarci. Lo sanno tutti: sapere semplicemente che qualcosa ci fa male o non ci conviene non basta a impedirci di agire. Se così non fosse, al mondo ci sarebbero molte più persone che si nutrono in maniera sana e fanno regolarmente sport e non esisterebbero le dipendenze. Sono le emozioni, che interagiscono con i nostri pensieri e convinzioni, a smuoverci o, al contrario, a frenarci – quello che in psicologia definiamo come comportamento di avvicinamento e di evitamento. Le emozioni ci dicono se vogliamo avvicinarci o evitare qualcosa. Le tue convinzioni suscitano in te emozioni, anche se spesso non ne sei affatto consapevole. È tuttavia molto importante che le identifichi, solo così infatti riuscirai a renderti conto per tempo, in futuro, di quando ti ritroverai imprigionato nella modalità del bambino interiore, vale a dire nel tuo sistema di convinzioni.

    Cerca quindi di utilizzare l’attenzione consapevole e chiediti cosa suscitano in te le tue convinzioni a livello emotivo. Se ti riesce difficile avvertire qualche sensazione, ritorna con la mente a un litigio avuto con il partner o con l’ex, nel quale sei certo che il tuo bambino interiore abbia svolto un ruolo importante. Che emozioni ti risveglia quel conflitto? Quali emozioni ti risultano più familiari? Riesci a collegare ciò che provi con ciò in cui credi? Presta attenzione all’espressione corporea delle emozioni, per esempio: pressione al petto, farfalle nello stomaco, battito accelerato, nodo alla gola… Se riesci ad avvertire qualcosa solo sul piano fisico, per esempio il senso di oppressione, ti chiedo: con quali emozioni identificheresti quella sensazione? Si tratta di paura o di pressione all’adattamento?

    Un ruolo centrale nella nostra vita emotiva lo svolgono sempre la paura dell’abbandono e la paura del fallimento, strettamente collegate alla nostra autostima e alimentate da convinzioni che rispecchiano un certo senso di inferiorità. Moltissime persone, per esempio, nutrono in sé – magari espressa con formule differenti – la convinzione: “Non sono all’altezza!”. In loro vi è un’enorme ansia di vedersi abbandonate, perché il loro bambino interiore non riesce a convincersi di essere amato per quello che è. Queste persone temono anche spesso di fallire, come conferma il senso di inferiorità di cui soffrono. Anche chi gode di una buona e salda autostima conosce la paura dell’abbandono e del fallimento, tipiche della natura umana (così come il bisogno di maggiore autostima e il senso di vergogna, che servono a impedirci di comportarci da egocentrici e ci spingono a adattarci alla comunità). A soffrirne in modo particolare, tuttavia, è proprio chi fondamentalmente dubita di se stesso.

    Molte altre emozioni vengono definite emozioni secondarie e derivano dalle paure sopra citate. Se per esempio ho fallito in qualcosa, provo vergogna. Se ho perso una persona cara, provo tristezza. Se temo di perdere un partner, provo gelosia, e così via. Anche la rabbia è una frequente reazione alla consapevolezza di un fallimento o di una perdita: non di rado ci rifugiamo nella collera per rimuovere la profonda tristezza che comportano. La rabbia è un’emozione intensa, mentre la tristezza è “debole”: per questo in genere preferiamo la prima. Al contrario, può accadere che individui inibiti a livello di aggressività provino tristezza in situazioni nelle quali risulterebbe più adeguata la rabbia. Mi capita spesso di riscontrarlo in pazienti che mi raccontano che il partner li tratta male (o li denigra, li insulta, è inaffidabile…) e che confessano di sentirsi molto tristi per questo. Quando chiedo loro se non provino anche rabbia, nella maggior parte dei casi rispondono negativamente – eppure in tal caso sarebbe una reazione molto più adeguata! Questi pazienti (più donne che uomini) difendono però al cento per cento il legame con quella persona, come da piccoli hanno già imparato a reprimere la rabbia per non mettere a rischio il legame con i genitori. Quello che servirebbe loro è aggressività da autodelimitazione per riuscire a ribellarsi in modo adeguato o porre fine alla relazione. Gli interessati sacrificano pertanto parte della propria autonomia reprimendo la rabbia pur di mantenere il legame con il partner.

    
      
        Esercizio

Riconosci le tue emozioni
      

      Prendi nota delle emozioni che provi con maggiore frequenza nella tua relazione sentimentale. Quali ti spingono a rimanere legato a un partner problematico? Oppure: quali emozioni ti spingono a prendere distanza dal tuo partner? Di cosa hai paura? Cosa desideri più di tutto?

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Ho tantissima paura di essere abbandonata e, di conseguenza, sono spesso gelosa. Il tutto è legato al mio sentirmi inferiore agli altri. Il mio più grande desiderio è sentirmi amata e avere un compagno.
      

    

    
      Sesto passo. Riepilogo
    

    Ora che conosci i contenuti essenziali del tuo programma di attaccamento affettivo ti consiglio di fare di nuovo il punto su quanto hai imparato, in modo da avere le idee più chiare possibili.

    
      
        Esercizio

Il tuo programma di attaccamento affettivo in breve
      

      Concentrati di nuovo sulle emozioni, ripercorri i singoli passi che abbiamo elencato e cerca di identificare il tuo programma. Annota il tutto sul tuo quaderno di riflessioni.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Allora, mamma e papà erano troppo spesso via da casa. Io mi sentivo sempre terribilmente abbandonata. Molte volte ho pensato di averne la colpa, di non essere una brava bambina: per questo ancora oggi ho la sensazione di non essere all’altezza, di non bastare mai. Naturalmente so che è una sciocchezza, ma è così che mi sento. Il bambino in me, la piccola Julia, ha una terribile paura della solitudine. Ho sempre bisogno di qualcuno accanto e provo un forte desiderio di amore e di legame con un compagno. Perché mi sono legata così tanto a Robert, che mi lascia continuamente sola? Mi sono innamorata di lui perché mi sembrava forte e indipendente – quello che non sono io. Ho pensato che mi avrebbe protetta e si sarebbe in qualche modo preso cura di me, ma non è andata affatto così. Al contrario, Robert mi fa temere tantissimo di ritrovarmi sola e io, come un’idiota, cerco di riportare la situazione sotto controllo facendo di tutto per piacergli. Mi rendo però conto che forse non sono minimamente responsabile di questo suo prendere le distanze. Probabilmente il suo bambino interiore è programmato in modo del tutto diverso dal mio. Potrebbe dipendere da quella sua madre invadente…
      

    





    Crea il tuo programma di autonomia

    Ora passeremo a comprendere le tue competenze di autonomia. Stavolta annoteremo quanto i tuoi genitori sono stati in grado di favorirle o quanto le hanno ostacolate, oppure se hanno preteso da te troppa autonomia troppo presto.

    
      Primo passo. Quanto hanno soddisfatto i genitori il tuo bisogno di autonomia?
    

    
      
        Esercizio

Hai potuto imparare a diventare autonomo o no?
      

      Anche stavolta annoterai per ciascun genitore (o persona che si è presa cura di te) quanto ti ha sostenuto nel diventare indipendente, o se ha instaurato con te un legame eccessivo. Ti è stato chiesto di renderti autonomo troppo presto? Puoi prendere nota di tutto questo. Ti aiuterò di nuovo suggerendoti una lista di azioni per descrivere in che modo i tuoi genitori hanno influito sullo sviluppo della tua autonomia.

      

      Mamma/Papà…

      

      Azioni positive: mi hanno sostenuto; mi hanno insegnato parecchio; hanno dimostrato fiducia nelle mie capacità; mi hanno incoraggiato ad affrontare le sfide; hanno creduto in me; mi hanno aiutato quando da solo non ce la facevo; sono stati al mio fianco senza imporre la loro volontà; ho potuto staccarmi da loro senza sensi di colpa; mi era permesso dire quello che volevo e spesso anche farlo; potevo arrabbiarmi…

      

      Azioni negative: mi hanno trascurato; mi lasciavano spesso solo; pretendevano troppo da me; erano molto autoritari; si dimostravano sempre migliori di me; mi hanno insegnato poco; non mi incoraggiavano a fare le cose da solo; mi hanno precluso parecchio; hanno deciso troppe volte al posto mio; mi hanno soffocato con il loro amore; hanno esercitato molta pressione; avevano già ben chiaro quello che sarei dovuto diventare; non erano in grado di gestire la mia rabbia; mi hanno iperprotetto; mi hanno legato troppo a loro; non mi è (stato) permesso di staccarmi; loro per primi avevano bisogno di me, per cui ho dovuto sempre usare molto riguardo; si sono occupati molto di loro stessi; erano gentili, ma in qualche modo anche distanti; non riuscivano a gestire le mie emozioni deboli; me la davano sempre vinta – per certi versi sono sempre stato più forte di loro.

      

      
        Esempio di Robert:
      

      
        Mamma mi voleva troppo bene, nutriva per me una sorta di adorazione. Mi ha represso. Mi sentivo sempre in colpa quando la lasciavo sola. Aveva un estremo bisogno di me. Io la amavo e la odiavo al tempo stesso.
      

      
        Papà non mi ha mai protetto da mamma, mi ha lasciato solo. Mi ha però insegnato alcune cose e spinto a essere indipendente. Avrebbe dovuto frenare mamma, però, ma non l’ha fatto e io sono sempre stato in balìa sua.
      

    

    
      Secondo passo. Che esempio sono stati per te i genitori riguardo all’indipendenza?
    

    
      
        Esercizio

Hai potuto imparare a diventare indipendente o no?
      

      Questo esercizio ti permette di riflettere sull’esempio fornito dai tuoi genitori, e in particolare quello del tuo stesso sesso, riguardo alle tematiche autonomia e indipendenza. Erano liberi e autodeterminati o piuttosto dipendenti e adattati? Oppure erano troppo autonomi, ossia spesso assenti fisicamente e psicologicamente, e separati dal resto della famiglia?

      

      
        Esempio di Robert:
      

      
        Mamma: era ben poco indipendente. Si è legata eccessivamente a me perché papà non c’era mai. In ogni caso, non avrebbe avuto la forza di separarsi. Dipendeva da lui sia a livello finanziario che emotivo.
      

      
        Papà si faceva gli affari suoi. Pensava a se stesso, era poco disposto a scendere a compromessi. Lasciava spesso soli me e la mamma. Era molto autonomo in modo egoistico.
      

    

    
      Terzo passo. Come reagivano i genitori quando ti arrabbiavi?
    

    Come detto, l’aggressività (collera e rabbia) è molto importante per operare il processo di individuazione e riuscire a intraprendere la propria strada. Alcune persone sono troppo aggressive, altre troppo poco; in entrambi i casi si hanno ripercussioni negative sul proprio vivere e agire autonomo. In psicologia distinguiamo tra aggressività passiva e attiva. Le manifestazioni di aggressività attiva sono facilmente riconoscibili: difendere apertamente la propria posizione, opporsi, litigare, urlare, picchiare. L’aggressività passiva agisce in modo indiretto. Le persone inibite sotto questo aspetto non dicono quello che vogliono o non vogliono, ma tergiversano e si chiudono. Tra le manifestazioni di aggressività passiva troviamo: tacere, tentennare, acconsentire senza poi agire, “dimenticare” le promesse, boicottare i piani altrui, trincerarsi dietro a un muro, occuparsi solo dei propri affari, non scendere a compromessi.

    Le persone che organizzano la propria vita in modo positivo riescono a esternare desideri, difendersi, farsi valere e confrontarsi. Sfruttano quindi costruttivamente l’energia dell’aggressività, che le rende anche chiare e trasparenti agli occhi del prossimo. Chi invece è troppo aggressivo (in modo attivo) rivela una forte spinta al potere e impone con forza la propria autonomia e i propri bisogni adottando un atteggiamento autoritario, esigente, litigioso, imperativo, poco disposto a venire a patti e prepotente.

    Gli individui che organizzano la propria autonomia in modo passivo-aggressivo possiedono anch’essi una forte spinta al potere; sono però i classici “muri”, nel senso che tendono a chiudersi al resto del mondo: si occupano delle loro cose senza parlare un granché. Non sono interessati a discutere di relazioni e promettono di cambiare senza poi farlo. Quelli più chiusi in assoluto evitano persino di fornire assenso. Chi è inibito nella propria aggressività manipola le persone intorno lamentandosi e autocommiserandosi. Si tratta di persone lamentose che, così facendo, cercano di spingere il partner (e altri) a occuparsi di loro. Sono spesso le donne a adottare questo tipo di tattica, ma ogni tanto vi ricorrono anche gli uomini.

    
      
        Esercizio

Ti era permesso arrabbiarti e avere una tua volontà?
      

      Rifletti sul modo in cui persegui i tuoi interessi e soddisfi i tuoi personali bisogni. Che rapporto avevano i tuoi genitori con la tua volontà? Ti era permesso averne una, ti era permesso arrabbiarti? Che esempio sono stati riguardo alla realizzazione dei tuoi personali interessi? Scrivi per ogni genitore il modo in cui era solito reagire alla tua rabbia.

      

      
        Esempio di Robert:
      

      
        Mamma si lamentava sempre. Mi ha manipolato mostrandosi debole e bisognosa di aiuto. Arrabbiata non l’ho vista mai, in realtà, solo delusa – cosa molto più difficile da sopportare. Dovevo reprimere la rabbia per andare d’accordo con lei: se mi arrabbiavo le venivano subito le lacrime agli occhi. A quel punto mi sentivo in colpa e tornavo “spontaneamente” sui miei passi. Ancora oggi mi sento soffocare al solo ripensarci – la stessa sensazione che provo spesso con Julia quando mi chiede di starle più accanto e si mostra triste.
      

      
        Papà era un passivo-aggressivo, il tipico “muro”. Si occupava delle sue faccende e basta – la mamma poteva pregarlo e implorarlo quanto voleva, non c’era verso di entrare in contatto con lui. Si rifugiava nel lavoro e negli hobby. Ripensandoci ora, mi rendo conto che anch’io faccio lo stesso. Ops!
      

    

    
      Quarto passo. Individua le tue convinzioni di base
    

    Ora cercheremo di individuare le convinzioni che hai maturato nell’ambito dell’autonomia. Tieni presente che molte di quelle riferite all’attaccamento potrebbero riproporsi anche ora, dato che i due poli hanno spesso aspetti in comune, in quanto interagiscono tra loro. Un bambino che vede frustrato il proprio bisogno di attaccamento potrebbe maturare la convinzione: “Devo farcela da solo!”. In altre parole: avendo sperimentato poco legame e pertanto meno fiducia nel prossimo, risolve il problema muovendosi in direzione autonoma e decidendo inconsciamente di arrangiarsi senza chiedere aiuto a nessuno.

    Vediamo se riguardo all’autonomia individui nuove convinzioni o ritrovi le stesse che hai elencato riguardo all’attaccamento.

    
      
        Esercizio

Le tue convinzioni sull’autonomia
      

      Che convinzioni hai sviluppato in base al modo in cui i tuoi genitori hanno soddisfatto i tuoi bisogni di autonomia?

      

      
        Convinzioni positive sull’autonomia
      

      

      
        	Posso farlo. (Ce la faccio da solo. Sono forte.)

        	So difendermi./Posso difendermi.

        	Posso avere una mia volontà. (Posso essere me stesso.)

        	Sono grande e indipendente. (Ho il controllo. Posso influire sulla realtà.) 

        	Sono alla pari di tutti gli altri. (Ho gli stessi loro diritti.)

        	Posso staccarmi. (Ho il permesso di occuparmi delle mie cose. Posso deluderti.)

        	Mi è permesso arrabbiarmi. (Posso vivere le mie emozioni.)

        	Ecc.

      

      

      
        Convinzioni negative sull’autonomia
      

      

      
        	Non ce la faccio. (Non sono in grado.)

        	Non so fare niente. (Non sono in grado di affrontare la vita. Ho bisogno di aiuto.)

        	Valgo meno degli altri. (Sono debole/piccolo. Non vengo considerato. Sono in tua balìa.)

        	Vengo lasciato solo.

        	Sono impotente. (Sono bloccato.)

        	Sono superiore a te. (Sono più forte di te. Sono il più forte.)

        	Ecc.

      

      

      
        Convinzioni che formulano la strategia di difesa
      

      

      
        	Mi devo isolare. (Devo scappare, sparire…)

        	Devo difendermi da te.

        	Non posso cedere.

        	Devo rimanere bambino.

        	Non posso staccarmi.

        	Non posso dire no. (Non posso prendere le distanze. Non posso avere una mia volontà. Quello che voglio io non conta niente.)

        	Devo farcela da solo. (Non posso fidarmi di nessuno.)

        	Devo prendere le distanze. (Devo rendermi invisibile.)

        	Non posso oppormi.

        	Devo adattarmi. (Non posso arrabbiarmi. Non posso deluderti.)

        	Devo mantenere il controllo/sopravvento/potere.

        	Devo vincere. (Devo essere il migliore.)

        	Devo combattere.

        	 Ecc.

      

      

      
        Esempio di Robert:
      

      
        Convinzioni negative: Sono impotente. Sono in tua balìa. 
      

      
        Convinzioni che formulano la strategia di difesa: Devo sottomettermi. Devo chiudermi al mondo esterno. Devo isolarmi.
      

    

    
      
        Esercizio

Individua le tue convinzioni di base
      

      Anche riguardo al tema dell’autonomia ci concentreremo sulle tue convinzioni di base che, ricordo ancora una volta, riassumono il tema centrale degli imprinting che hai ricevuto. Nel caso di Robert, per esempio, alla base vi è la convinzione di non poter deludere nessuno e di doversi sottomettere (come gli ha insegnato la madre). La soluzione per lui (prendendo il padre come esempio) risulta quindi: devo isolarmi.

      Passa di nuovo in rassegna tutte le tue convinzioni riguardo all’autonomia e cerca di individuare quali siano le più importanti. Prendine nota.

      

      
        Esempio di Robert:
      

      Non posso deludere. Mi devo sottomettere. Mi devo isolare. 

    

    
      Quinto passo. Identifica le tue emozioni
    

    
      
        Esercizio

Riconosci le tue emozioni
      

      Una volta individuate le tue convinzioni di base, concentrati su te stesso e cerca di capire quali emozioni suscita in te il pensare all’autonomia e alla libertà. Puoi pensare anche alla relazione che stai vivendo (o a una passata) e osservare quali tipiche emozioni negative senti riemergere. Quali tra quelle che provi sono estremamente nocive/distruttive per le tue relazioni?

      

      Presta anche attenzione alle sensazioni fisiche correlate alle emozioni. Il tema autonomia, per esempio, suscita in molti un senso di oppressione (a livello dello stomaco, della gola, delle spalle…), che rispecchia il forte impulso all’adattamento.

      

      In modalità autonoma le emozioni senso di colpa, rabbia e ripugnanza svolgono un ruolo particolare. Le persone fortemente limitate nella propria autonomia perché costrette da piccole ad assumersi la responsabilità della riuscita della relazione con uno dei genitori si sentono subito in colpa. Dentro di sé si sentono in larga misura responsabili delle emozioni di chi hanno di fronte (come un tempo il genitore). Tale sensazione di responsabilità sfocia sovente in avversione e rabbia – perché sotto sotto ci si ribella a tale responsabilità e senso di colpa. Le persone il cui equilibrio interiore è sbilanciato a favore dell’autonomia hanno grossi problemi con le aspettative del prossimo; in particolare, reagiscono con estrema sensibilità a quelle del partner. Il loro bambino interiore ha la sensazione di dover sempre fare, da bravo, tutto quello che gli altri si aspettano – e proprio per questo motivo si ribella e si ostina a fare esattamente il contrario.

      

      Prendi nota per iscritto delle emozioni che provi.

      

      
        Esempio di Robert:
      

      
        Forte spinta a adattarsi, paura di fallire, sensazioni di oppressione e soffocamento, senso di colpa, rabbia e ripugnanza.
      

    

    
      Sesto passo. Riepilogo
    

    
      
        Esercizio

Il tuo programma di autonomia in breve
      

      Vorrei pregarti di riassumere ancora una volta pensieri, emozioni e opinioni sul tema dell’autonomia, in modo da avere ben chiaro il tuo programma in merito. A tale scopo ti può essere utile riprendere i vari passi che abbiamo elaborato su questo argomento e individuarne il filo conduttore.

      

      
        Esempio di Robert:
      

      
        Mamma mi soffocava con il suo amore. Questo generava in me sensi di colpa e mi portava a pensare di dover essere sempre presente per lei (oggi con Julia). Provo però anche emozioni contrapposte, talmente forti da spingermi a fare esattamente il contrario, ossia chiudermi in me stesso. Nella relazione con Julia combatto quindi di continuo per la mia autonomia, sebbene lei non sia certo mia madre e non mi soffochi particolarmente. Osservate dal di fuori, le sue richieste nei miei confronti appaiono legittime.
      

    





    Scopri il tuo Bambino Ombra

    Chi è il Bambino Ombra? Il Bambino Ombra è la parte ferita del tuo bambino interiore, quella che ha subìto imprinting negativi da parte dei genitori. Tutto quello che ti ha marcato negativamente in merito ad attaccamento, autonomia e autostima lo associamo al Bambino Ombra. Gli imprinting negativi sono il programma di disturbo che fino ad ora ti ha impedito di vivere una relazione felice, come desideri. Ritengo importante sottolineare che ognuno di noi ha subìto imprinting negativi, dato che non esistono né genitori perfetti né infanzie perfette. Ognuno, pertanto, reca in sé anche un Bambino Ombra. Il Bambino Ombra è una comoda metafora con la quale possiamo lavorare bene. I lettori del mio libro Chi ha spento la luce? hanno già avuto modo di farne conoscenza. Ora qui trattiamo principalmente il tuo programma di attaccamento affettivo e di autonomia. Le parti problematiche di questi programmi rappresentano il tuo Bambino Ombra. Colleghiamo a lui, quindi, tutte le esperienze difficili e negative dell’infanzia che hanno lasciato in te una traccia e hanno influenzato il tuo modo di concepire l’autonomia e il legame. Puoi limitarti a leggere il tutto o, come Julia nell’esercizio che segue, fissare anche stavolta appunti per iscritto, in modo da avere tutto ben chiaro davanti a te.

    Mi sembra corretto accennare, a questo punto, che al Bambino Ombra si contrappone il Bambino Sole. Quest’ultimo simboleggia gli imprinting positivi e quanto noi adulti possiamo realizzare di bello: il Bambino Sole è, in pratica, la condizione che ci prefiggiamo di raggiungere. Più avanti in questo libro giocherà un ruolo importante.

    
      
        Esercizio

Visualizza il tuo Bambino Ombra
      

      Per riuscire a immaginare bene il tuo Bambino Ombra ti conviene fissarlo a livello visivo. Questo breve esercizio è molto semplice e al contempo efficace, poiché ti permette di avere una panoramica istantanea degli imprinting risalenti all’infanzia. Disegna su un foglio (come minimo di formato A4) la sagoma di un bambino. Ne trovi un esempio nella seconda pagina di copertina.

      Scrivi poi a destra e a sinistra i nomi dei tuoi genitori (o delle tue figure di accudimento) utilizzando gli appellativi con i quali li chiamavi da piccolo: mamma, papà, papi, mami, babbo e via dicendo. Sotto scriverai brevi appunti su come erano, su come li hai percepiti da piccolo. A tale scopo puoi prendere spunto dalle annotazioni segnate sia in merito all’attaccamento che all’autonomia. Anche in questo caso raccoglierai le principali caratteristiche negative dei tuoi genitori riguardo alle due tematiche. Quelle positive le terremo da parte per il Bambino Sole.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Mamma: spesso assente, non riusciva a gestire le “emozioni deboli”, non mi sapeva consolare. Io dovevo essere forte, non dovevo piangere. Papà: spesso assente, a volte nervoso.
      

      

      Scrivi sulla pancia del tuo Bambino Ombra le convinzioni negative che hai individuato sia riguardo all’attaccamento che all’autonomia. Limitati a cinque.

      

      
        Esempio di Julia: 
      

      
        Paura dell’abbandono. Gelosia.
      

      
        Mi abbandonano tutti! Non sono all’altezza!
      

      

      Sempre sulla pancia del tuo Bambino Ombra annota ora le emozioni negative che emergono in te riguardo alle tematiche dell’attaccamento e dell’autonomia.

    

    Una volta completato il tutto, ti sarai fatto un’idea del tuo Bambino Ombra, vale a dire di quegli imprinting che ti creano continuamente problemi nelle relazioni. Essi trovano espressione nelle nostre convinzioni di base e negli stati d’animo che ne conseguono. Per non esserne costantemente preda e per compensare la sensazione di inferiorità abbiamo sviluppato sin da piccoli strategie di difesa, spesso già formulate all’interno delle convinzioni stesse. Alcuni esempi: “Devo essere educata e fare la brava!”, “Devo essere perfetta!”, oppure, come nel caso di Robert: “Devo starmene per conto mio!”. Tornerò ad approfondire il discorso più avanti. Qui vorrei solo anticipare che con le strategie di autodifesa andiamo a caricare le nostre relazioni di un ulteriore peso, in quanto tali strategie trovano espressione nei nostri comportamenti.

    Ora vorrei prima di tutto approfondire il modo in cui percepiamo la nostra realtà, la costruiamo e poi la riflettiamo sullo sfondo del Bambino Ombra. È infatti molto importante che tu capisca l’incredibile capacità delle tue convinzioni di ripercuotersi sul tuo modo di percepire, pensare, provare emozioni e comportarti. Solo rendendoti conto di avere un programma interiore, ossia un Bambino Ombra, riuscirai infatti già a distaccartene e a regolare meglio pensieri ed emozioni.





    Il nostro film in 4D: dalla prospettiva soggettiva 

alla prospettiva dell’osservatore

    “Seduta su una slitta, vedevo il paesaggio sfrecciarmi incontro. Non avevo il minimo controllo, la slitta scendeva a tutta velocità. Per monti e per valli, dovevo aggrapparmi con tutte le forze, bloccata dalla paura. All’improvviso vidi aprirsi davanti a me una gola, un profondo burrone. Ero totalmente impotente, non potevo frenare e pensai fosse arrivata la fine…” Questo è all’incirca quello che ho provato avventurandomi su una discesa in slitta in 4D negli studi cinematografici Bavaria. L’effetto tridimensionale veniva reso con i consueti occhiali, mentre la quarta dimensione consisteva nel far sobbalzare la panca sulla quale eravamo seduti in sincronia con la discesa. Inoltre ci soffiava contro un finto vento. L’illusione di trovarsi realmente su una slitta era perfetta. Terminata l’esperienza, per fortuna solo di cinque minuti, pensai: “È esattamente così!”. Quando siamo identificati con il nostro Bambino Ombra ci troviamo bloccati nella prospettiva soggettiva e crediamo davvero a tutto quello che pensiamo e proviamo. Siamo imprigionati nel nostro personale cinema in 4D. Se vogliamo uscirne, dobbiamo passare dalla soggettiva alla prospettiva dell’osservatore. Solo da lì possiamo renderci conto che, in realtà, siamo seduti al sicuro all’interno di un cinema e stiamo assistendo a una proiezione sullo schermo.

    Cosa significa questo, in concreto? Se ti sei identificato con il tuo Bambino Ombra pensi davvero di non bastare così come sei, o di non essere all’altezza delle aspettative del partner. Credi profondamente nelle tue convinzioni. La verità, però, è che si tratta di imprinting del tutto arbitrari, semplici risultati del fatto che nell’educarti i tuoi genitori hanno incontrato qua e là qualche difficoltà. Se fossero stati diversi, nel bene e nel male, avresti sviluppato convinzioni differenti. Tutto qua. Le convinzioni rispecchiano quindi la capacità relazionale e educativa dei tuoi genitori e non la verità oggettiva, o quello che tu sei. Puoi rendertene conto osservando il tutto dalla prospettiva dell’osservatore con occhio lucido e razionale. La prospettiva dell’osservatore ti permette di vederti dall’esterno. Ti guardi – senza alcuna partecipazione emotiva, a livello puramente razionale – e valuti i fatti come se fossi il giudice preposto al tuo caso. Hai già voglia di provarci? Allora visualizzati, o meglio, visualizza il tuo Bambino Ombra dall’esterno, e cerca di capire in che modo è collegato agli imprinting della tua infanzia. Valuta se le convinzioni e le emozioni ad essi collegate siano davvero giustificate e non, piuttosto, il risultato della costellazione composta da te e i tuoi genitori. Prova a capire se in una costellazione diversa avresti sviluppato altre convinzioni, indipendentemente dal bambino che sei stato. Immagina che i tuoi genitori si fossero comportati diversamente: ti renderai subito conto che in tal caso le convinzioni che hai riportato sulla pancia del Bambino Ombra sarebbero state diverse. Il Bambino Ombra mostra l’interazione tra il comportamento dei genitori e la crescita del figlio. Dice poco della tua vera natura.

    La mente razionale, che ha sede nella corteccia frontale, lavora in modo più lento, ma molto più profondo rispetto alle emozioni, situate invece nel sistema limbico e in particolare nell’amigdala, un’area cerebrale molto più antica dal punto di vista evolutivo. Questo fatto comporta conseguenze gravose sul nostro comportamento: se proviamo paura, l’emozione raggiunge in un attimo il livello cosciente e assume il controllo delle nostre azioni in modo da salvaguardare, in casi estremi, la nostra sopravvivenza (in quel caso i tempi e le valutazioni della mente razionale non tornerebbero certo utili!). Di fronte all’amigdala la ragione non ha chance – tanto meno quando deve trasmettere in maniera forte e intensa la paura. Una volta placate le emozioni, arriva il momento della ragione: a quel punto la nostra mente ha occasione di analizzare e comprendere in tutta calma la situazione. La mente è lo strumento decisivo per la prospettiva dell’osservatore. Nella psicologia moderna definiamo la mente che pensa in modo logico anche come adulto interiore o Io Adulto.





    Il nostro Io Adulto

    Il nostro Io Adulto è lo strumento primo per distanziarci dalle proiezioni del Bambino Ombra. Proiettare significa trasferire sugli altri l’immagine interiore che abbiamo di noi stessi. Funziona così: il Bambino Ombra di Julia non si sente mai all’altezza della situazione ed è convinto di valere meno degli altri. Lei, praticamente, proietta questa immagine di sé nella testa di Robert convincendosi che lui pensi lo stesso e, pertanto, si mantenga spesso a distanza preferendole il lavoro o gli hobby perché lei non è abbastanza brava e degna di essere amata. Da tale proiezione nasce il tentativo della ragazza di trovare una soluzione: cerca di dimostrarsi migliore, più bella e più gentile. Continuerà a sforzarsi in questo modo finché rimarrà identificata con il proprio bambino interiore e crederà a tutto quanto quest’ultimo sente e pensa. Se adottasse un punto di vista diverso e osservasse la situazione con il suo Io Adulto, vale a dire dalla prospettiva dell’osservatore (come ha già fatto negli esercizi per il suo programma di attaccamento affettivo), sarebbe in grado di riconoscere che il modo di comportarsi di Robert non rispecchia affatto il suo valore in quanto persona. Al contrario, quello che riflette è il Bambino Ombra di Robert stesso, che con qualsiasi donna si sente subito soffocare poiché proietta su di lei le esperienze vissute con la madre prevaricatrice e da lui dipendente. Se analizziamo quindi il comportamento di Julia e Robert con lo sguardo del nostro Io Adulto, riconosciamo che qui abbiamo a che fare non con due persone mature, ma con due Bambini Ombra: quello di Julia ha un grande bisogno di legame e affetto, e quello di Robert, pur desiderando lo stesso, teme di venire monopolizzato da una donna dominante e quindi non gli permette di riporre fiducia nella partner.

    Nella vita di tutti i giorni la percezione della realtà dal punto di vista del nostro Bambino Ombra e quella invece della nostra ragione tendono a mischiarsi: non siamo abituati a distinguere i due stati di consapevolezza. Così facendo, prendiamo troppo sul serio la prima e vi prestiamo fede. Ecco quindi mescolarsi in Julia, da una parte, l’idea (razionale) che Robert abbia qualche problema a relazionarsi e, dall’altra, la paura personale di non essere alla sua altezza. Il timore di non riuscire a conquistarlo definitivamente e di venire abbandonata supera di gran lunga la constatazione logica che Robert è un uomo problematico. Dato che il comportamento ambivalente di Robert attiva in Julia il sistema di attaccamento, la paura di perderlo glielo fa apparire come il grande amore della sua vita. Un dilemma. Per risolverlo Julia dovrebbe prendere le distanze da ciò che prova per Robert. Non dovrebbe quindi convincersi di amarlo davvero (leggi: paura dell’abbandono), né partire da quello per decidere cosa fare. Anche in questo la razionalità potrebbe esserle di grande aiuto. In effetti Julia è così innamorata di Robert solo perché non ha la certezza di averlo. A ciò si aggiunge il suo sentirsi inferiore, che la porta a idealizzarlo. È Robert l’unico a decidere su vicinanza e distanza nella relazione, e questo gli conferisce grandezza e prestigio agli occhi del Bambino Ombra di Julia. Se lei si spostasse radicalmente – vale a dire al cento per cento – nella posizione dell’osservatore, potrebbe rendersi conto di valere tanto quanto Robert e che lui non è il suo principe azzurro, ma semplicemente una persona con un grosso problema nelle relazioni affettive. Così facendo Julia potrebbe finalmente districarsi da questo legame e riconoscere chiaramente di non poter controllare la situazione per il semplice fatto che ciò che Robert prova e il modo in cui si comporta non dipendono da lei. Con questo cambio di prospettiva riuscirebbe a de-idealizzarlo. Mi è capitato spesso di assistere al rapido “ritorno alla realtà” da parte di pazienti che, grazie alla prospettiva dell’Io Adulto, si sono riavuti dall’ebbrezza dell’innamoramento e sono tornati con i piedi per terra.

    Robert, da parte sua, potrebbe riconoscere da quella prospettiva che Julia non è sua madre, come pure di non essere più un bambino ma un uomo ormai adulto. Si renderebbe conto che la sua libertà personale è garantita, e di non aver nessun bisogno di difenderla prendendo continuamente le distanze. Anche lui quindi potrebbe smettere di operare proiezioni grazie al suo Io Adulto.

    Nel capitolo “Rafforza il tuo Io Adulto” ti spiegherò come potenziare questa parte di te. Nei paragrafi che seguono vorrei approfondire invece le strategie di difesa del Bambino Ombra.





    Il Bambino Ombra e le sue strategie di difesa

    Come già accennato, Julia si sforza parecchio di piacere a Robert. Questo tentativo di risolvere il suo problema può anche definirsi “strategia di (auto)difesa”. Le strategie di difesa sono strategie, per lo più inconsce, cui si ricorre per non avvertire più le convinzioni negative e le emozioni sgradevoli che esse provocano. Si potrebbero intendere come una sorta di compensazione alla scarsa autostima. Se le mie convinzioni mi portano a pensare di non andare bene così come sono, mi sforzerò di fare tutto bene, se non in modo perfetto. Il perfezionismo è una strategia di difesa alquanto diffusa. Un’altra strategia è il voler perseguire l’armonia a tutti i costi. Chi dentro di sé ha un Bambino Ombra molto timoroso del rifiuto altrui cerca di evitare conflitti di ogni genere. Dice spesso sì pur intendendo il contrario, perché il suo Bambino Ombra cerca in ogni modo di soddisfare le aspettative e far contenti tutti.

    Ci sono però anche persone che non proteggono il proprio Bambino Ombra mostrandosi belle e brave e rendendo felici gli altri, ma lottando attivamente per far valere i propri diritti.

    Anche le strategie di difesa possono essere suddivise in base alle tematiche di attaccamento e autonomia. Quelle che soddisfano il bisogno di legame e attaccamento prevedono un adattamento di qualche tipo. Vi ritroviamo, fra le altre, la mania di perfezionismo, l’ansia di armonia, il senso di impotenza e il rimanere bambini, il delegare le responsabilità, il lamentarsi, l’attaccarsi troppo all’altro, il consumo di sostanze e le dipendenze. Alcune delle strategie di difesa che rispondono al bisogno di base di autonomia sono: ansia di controllo e di potere, evitare il contatto con gli altri e isolarsi, fuga, attacco, offensiva. Generalizzando, si può dire che le persone che propendono per l’autonomia utilizzano strategie di difesa attive esercitando controllo e lottando.

    Importante è tenere presente che ciascuno di noi, chi più chi meno, si serve di varie strategie di difesa. Tutti, per esempio, cerchiamo di sbagliare il meno possibile, preferiamo delegare responsabilità ad altri e vorremmo tanto controllare ogni cosa (in fondo il controllo è una delle componenti essenziali dell’autonomia). Ho tuttavia osservato che la maggior parte delle persone rivela una preferenza per strategie di difesa con adattamento o con autonomia. Sembra in effetti che le donne siano più portate a adattarsi, gli uomini a essere autonomi. Questo spiega, per esempio, la tendenza più femminile che maschile a rimanere legati a partner spesso assenti. Da quanto ho avuto modo di calcolare, tuttavia, anche un terzo circa degli uomini ricorre a strategie di difesa con adattamento e un terzo delle donne a strategie di difesa con autonomia. Altri oscillano tra attaccamento e autonomia alternando, come Robert e Julia, i ruoli attivo e passivo a seconda della relazione che vivono o, all’interno della stessa, della fase che stanno attraversando (si riveda il capitolo “La paura dell’abbandono accende la passione, la sicurezza annoia”).

    I problemi emergono quando le strategie diventano dominanti e, anziché risolvere il problema alla base, lo peggiorano, o lo generano addirittura. Complichiamo ulteriormente le nostre relazioni interpersonali con le strategie di difesa perché queste ultime trovano espressione nel modo in cui ci comportiamo. Se io, per esempio, esercito molto controllo sul mio compagno standogli sempre con il fiato sul collo, lui a un certo punto si stuferà e reagirà stizzito. Se voglio mantenere sempre e solo l’armonia, anche a costo di sacrificare i miei desideri, con il passare del tempo non starò più bene all’interno della relazione e magari deciderò di troncarla per tornare a occuparmi finalmente di me stesso. La smania di perfezionismo porta tanti allo stremo delle forze e non di rado a sviluppare sindrome da burnout. La tendenza di Julia ad attaccarsi a Robert in modo esasperante lo spinge ad allontanarsi sempre di più, con la conseguenza che lei stringe ancora più la corda, e così via.

    Se vogliamo migliorare la qualità della nostra relazione o trovare un partner adeguato è necessario quindi riflettere sulle strategie di difesa che tendiamo a adottare. È per questo che mi appresto a descriverle nei prossimi paragrafi. Prima, però, ritengo utile chiarire il collegamento tra le varie strategie di difesa e i tratti caratteriali dell’estroversione e dell’introversione.

    
      Strategie di difesa della personalità estroversa e introversa
    

    Sono convinta che le strategie di difesa che un individuo sviluppa personalmente siano in parte dettate dalla sua predisposizione genetica all’introversione o all’estroversione. Con queste si intendono differenti stili di personalità correlati a differenti caratteristiche. L’essere più introverso o più estroverso dipende principalmente dalla predisposizione genetica.

    A formulare per la prima volta i costrutti psicologici dell’estroversione e dell’introversione fu Carl Gustav Jung. Il medico e psicanalista svizzero aveva osservato che esistono due diverse fonti dalle quali gli individui traggono energie: il contatto con il mondo esterno e il contatto con il mondo interiore. Di conseguenza, estroversione e introversione sono due concetti energetici. Gli estroversi “ricaricano le pile” attraverso il contatto con il prossimo, gli introversi dedicando tempo a se stessi. A questi concetti differenti si accompagna tutta una gamma di caratteristiche e modalità comportamentali. Caratteristiche positive degli estroversi sono: socievolezza, loquacità, impulso all’azione, disponibilità ad affrontare rischi, spontaneità e capacità di gestire i conflitti. Gli introversi, al contrario, amano immergersi nel mondo dei loro pensieri e della loro variegata vita interiore. Le loro qualità fondamentali sono: avvedutezza, capacità di concentrazione, autonomia, pacatezza, pensiero analitico, capacità empatica, capacità di ascolto.

    I cervelli di estroversi e introversi funzionano in modo diverso. Il nostro sistema nervoso vegetativo si suddivide in due parti contrapposte: il sistema simpatico e il sistema parasimpatico. Il primo presiede all’attività e predispone all’attacco o alla fuga, mentre il secondo presiede alla calma ed è quello che si accerta che il corpo si rigeneri attraverso il riposo. Il sistema nervoso vegetativo lavora in maniera autonoma ed è solo in parte influenzabile tramite la volontà. Gli estroversi sono più influenzati dal sistema simpatico, mentre gli introversi da quello parasimpatico. I primi hanno quindi maggiore spinta all’azione rispetto agli introversi. Il loro cervello è avido di dopamina, il neurotrasmettitore del sistema nervoso simpatico. Di conseguenza, gli estroversi sono anche più predisposti a sviluppare dipendenze rispetto agli altri, in quanto buon cibo, alcol, sesso, vincite e successo producono il tanto desiderato rilascio di dopamina. Gli estroversi hanno bisogno di molti impulsi dall’esterno: devono sentirsi stimolati, altrimenti si irritano; si annoiano velocemente quando non accade nulla e in genere non amano stare da soli.

    Il neurotrasmettitore del sistema parasimpatico è invece l’acetilcolina: se presente a un livello troppo basso, nel cervello degli introversi subentra lo stress. Gli introversi si innervosiscono di fronte a troppi stimoli, soprattutto sotto forma di contatti sociali. Per il resto hanno un centro della paura più sensibile, quindi si sentono più motivati a evitarla e cercare sicurezza che a conseguire una ricompensa.

    Gli alti livelli di dopamina degli estroversi predispongono maggiormente questi individui all’euforia e all’entusiasmo; in media sono anche più spesso di buon umore. D’altro canto, però, risultano più impulsivi degli introversi, e lo stress può facilmente renderli aggressivi. Possibili caratteristiche negative degli estroversi sono: impazienza, aggressività, superficialità, protagonismo, evitamento di sé e una certa leggerezza.

    Detto questo, se l’equilibrio interiore di un estroverso è sbilanciato a favore del legame, egli tenderà a combattere attivamente per ottenere affetto e conforto. In senso positivo lo farà rivolgendosi al prossimo, aprendosi, parlando dei suoi problemi e guadagnandosi con i suoi modi cordiali la simpatia di chi lo circonda. Una tecnica di autodifesa che negli estroversi rischia di arrecare più peso che sollievo può essere un’enorme richiesta di attenzione e dedizione, come nel caso degli individui affetti da isteria (vedi più avanti il paragrafo “Strategie di difesa della personalità isterica”). Tendono allora al protagonismo, a dominare la conversazione parlando solo di sé e non mostrando interesse per l’altro. Gli estroversi possono anche apparire concitati nel modo di organizzare professione e tempo libero, sempre nell’intento di distrarsi da se stessi. Si rifugiano quindi in molteplici attività, preferibilmente sociali, e sono costantemente impegnati. Sul fronte dell’autonomia la loro capacità di sostenere conflitti abbinata all’impulsività può portarli a essere cronicamente sul piede di guerra, anche quando non è il caso. Avrete modo di constatarlo quando descriverò la strategia di autodifesa “Aggredire e attaccare”. La natura battagliera degli estroversi li porta anche a lottare troppo a lungo per una relazione o un determinato obiettivo, riconoscendo solo troppo tardi quando è ora di arrendersi.

    Al contrario, se l’introverso non è ben ancorato al suo centro, tende a paure eccessive, grettezza, passività, chiusura in se stesso, abnegazione, a evitare i contatti e fissarsi sulle abitudini. Di conseguenza, le sue strategie di difesa sono anche molto più prudenti rispetto a quelle degli estroversi. L’introverso si rifugia nel suo guscio o in un mondo fantastico e il suo rapporto con l’esterno rischia di farsi sempre più fragile. Volendo guardare al lato positivo, la calma e l’accortezza degli introversi permettono spesso di trovare buone soluzioni ai problemi. In ogni caso, l’introverso ha sempre bisogno, per proteggersi, di ritirarsi in un ambiente che lo faccia sentire sicuro.

    
      Estroversi e introversi nella relazione di coppia
    

    Che insidie nasconde una relazione di coppia composta da un estroverso e un introverso? Una differenza fondamentale sono i processi di elaborazione interiori. Gli introversi possiedono fasci nervosi più prolungati degli estroversi, per cui questi ultimi sono più rapidi nel reagire – il che non presuppone siano anche più intelligenti. Nel corso di un dialogo ciò porta l’introverso a guardare dentro se stesso prima di rispondere a una domanda; insomma, riflette prima di parlare. L’estroverso, al contrario, può pensare e parlare allo stesso tempo e, di conseguenza, a volte si stupisce lui per primo di ciò che esterna, nel bene e nel male. Quindi, se la sera una donna estroversa rientra a casa e chiede al marito introverso com’è andata la giornata, lui riflette un attimo sulla risposta. Questa reazione non immediata può venire fraintesa dall’estroversa, incapace di comprendere la lentezza dell’altro, e portarla a dedurre che il marito non abbia voglia di parlare. A quel punto comincerebbe lei a raccontare la sua, di giornata. Questo, a sua volta, può portare l’introverso a pensare: allora in realtà quello che ho fatto io non le interessa! E subito potrebbe ritirarsi offeso nel suo guscio. Soprattutto nelle discussioni e nei dialoghi a due la differente velocità nel parlare e nell’elaborare concetti fra introversi ed estroversi rischia di fornire abbondante materia di conflitto. Spesso l’estroverso dirige da solo la conversazione, dato che il partner non è in grado di reagire così rapidamente come lui si aspetterebbe. Ciò può portare l’introverso a bloccarsi – altra cosa che gli viene rimproverata. In questi casi conviene concedergli invece tempo e rimandare la conversazione, per esempio, al giorno seguente.

    Gli introversi, al contrario, giudicano spesso negativamente l’impulsività degli estroversi. Temono i litigi violenti, e di fronte agli insulti non sono in grado di reggere la situazione. Gli introversi dimostrano poca tolleranza per l’impulsività degli estroversi. Per quelli con un partner particolarmente impulsivo, quindi, è consigliabile non fissarsi così tanto su questo aspetto, ricordando magari che a compensarlo c’è il fatto che l’estroverso, a differenza dell’introverso, non tende a portare rancore. In generale, si può affermare che gli estroversi sono più attivo-aggressivi, in quanto litigano e discutono, mentre gli introversi vivono l’aggressività più in modo passivo, chiudendosi in se stessi e rifiutando il dialogo. Sulle differenti forme di aggressività attiva e passiva torneremo ancora più avanti.

    
      Autodifesa al servizio del legame
    

    Per soddisfare il bisogno di legame dobbiamo adattarci e piacere all’altro, e ciascuno lo fa in misura differente. Se, tuttavia, il livello di adattamento è così elevato da sacrificare parte dell’autonomia, non si può più parlare di adattamento sano, ma di una strategia di autodifesa. Come ho già accennato, sviluppiamo molte delle nostre strategie di difesa sin da piccoli. Nell’infanzia rappresentano il tentativo da parte nostra di andare d’accordo con i genitori. Ma dato che ce le portiamo dietro inconsciamente anche nell’età adulta, esse si trasformano nei cosiddetti “programmi di disturbo” che creano problemi alle nostre relazioni mature. Le condizioni esterne sono cambiate: l’uomo adulto o la donna adulta non sono più bambini dipendenti dai genitori. Il Bambino Ombra dentro di loro, però, non l’ha ancora capito. Molti individui sono iperadattati e non si rendono minimamente conto della sua presenza, poiché ormai è diventato parte di loro – o con parole mie: perché sono completamente identificati con il proprio Bambino Ombra. Li vediamo quindi portare avanti relazioni poco felici pur di non rimanere soli, o adeguarsi sempre al volere altrui ogni volta che devono prendere una decisione. La loro paura di fondo è il vedersi rifiutati e abbandonati. Questo li spinge a voler fare tutto in modo corretto, per non deludere nessuno, e a tal fine sacrificano parte della propria autonomia e autodeterminazione. Chi non può deludere, infatti, non può essere una persona libera. In molti casi non si sono davvero staccati da padre e madre, persino se hanno interrotto i contatti con loro o se i genitori sono ormai morti. Quelle persone sono identificate con il proprio Bambino Ombra, ossia vivono nell’imprinting ricevuto da mamma e papà e continuano ostinatamente a adattarsi alle aspettative genitoriali. In alternativa, vi si ribellano – cosa che li lega ancor di più a loro: chi fa sempre il contrario di quello che i genitori o altre figure autorevoli si aspettano non è libero nelle proprie decisioni.

    A tal proposito vorrei far presente che le aspettative genitoriali non devono per forza essere reali. Può trattarsi anche di aspettative immaginarie. Per spiegarmi meglio ricorro ancora una volta all’esempio di Julia, il cui Bambino Ombra rivela convinzioni del tipo: “Non sono all’altezza!” e “Mi abbandonano tutti!”, che la spingono ad autoproteggersi. Tra le sue strategie di difesa rientrano l’ansia di armonia, la smania di perfezionismo, il lamentarsi, il legarsi troppo al partner e il ricorso al cibo come consolazione. Fin da piccola ha sempre cercato di piacere ai genitori, in modo che rimanessero di più con lei. Poiché la lasciavano comunque sola, lei si consolava mangiando dolci.

    L’esempio di Julia chiarisce molto bene che i genitori non sempre sono coinvolti attivamente nelle strategie di difesa dei figli. I suoi genitori, per esempio, non la obbligavano a essere sempre buona e brava, o a fare tutto alla perfezione. Le volevano bene davvero, ma purtroppo erano costretti ad assentarsi spesso per lavoro. Nessuno dei due, però, era disposto a sacrificare la carriera per rimanere a casa, e questo giustifica almeno in parte il fatto che Julia non si sentisse abbastanza importante per loro. La sua mente di bambina aveva identificato come unica causa di quelle assenze se stessa. Ecco quindi nascere in lei la convinzione di non essere abbastanza all’altezza e di doversi sforzare ancora di più per piacere ai genitori. La giusta interpretazione del tutto sarebbe stata che i genitori erano ossessionati dalla carriera e avevano sacrificato alla professione parte del proprio legame con lei – ma nessun bambino piccolo è in grado di giungere a questa visione di insieme.

    Oggi Julia è adulta e indipendente. Ciò nonostante, il Bambino Ombra in lei lotta con le sue abituali strategie di difesa per guadagnarsi l’amore e l’attenzione da parte di Robert, nella convinzione di non poter fare a meno di lui. L’età psicologica del Bambino Ombra di Julia è di circa cinque anni: questa parte di noi non cresce assieme al resto della persona, ma si blocca a un livello di sviluppo infantile.

    Nei paragrafi che seguono presenterò dapprima nel dettaglio le strategie di difesa più frequentemente utilizzate per cercare di mantenere il legame; in ognuna di loro appare evidente l’origine legata alla paura di perderlo. Oltre a queste ci sono però anche le strategie di difesa con autonomia, che verranno presentate nel paragrafo “Autodifesa al servizio dell’autonomia”. Chi vi fa ricorso non ha come priorità il rimanere legato all’altro, bensì acquisire libertà e distanza dal prossimo. Non dimentichiamo, tuttavia, che il legame rappresenta il primo livello di sviluppo sul quale l’autonomia ha modo di instaurarsi. Molte persone che ricorrono a strategie di difesa con autonomia lo fanno in reazione a un problema di attaccamento. In altre parole, si ribellano al legame proprio perché anche loro tendono a adattarsi in modo eccessivo. Se proseguendo nella lettura dovessi quindi renderti conto di utilizzare principalmente strategie di difesa con autonomia, ti suggerisco di chiederti se la causa alla base non sia un Bambino Ombra iperadattato.

    Leggendo i paragrafi che seguono cerca di capire quali strategie di difesa utilizzi più di frequente e scrivile sulla sagoma del tuo Bambino Ombra all’altezza dei piedi.

    
      Idealizzare e rimuovere
    

    La base di ogni nostra emozione, di ogni nostro pensiero o azione è costituita dalla percezione. Possiamo reagire solo a ciò che percepiamo, anche se in parte lo facciamo in modo inconsapevole. Se però non voglio percepire determinate cose, devo chiudere gli occhi davanti alla realtà – in altre parole: rimuovere. Se il mio Bambino Ombra ha un forte desiderio di legame, deve limitare il più possibile il potenziale di conflitto con la persona di riferimento. Come ho già accennato in altri passaggi, molte persone il cui desiderio di legame è stato deluso nell’infanzia temono il confronto con l’altro. Per questo motivo non solo evitano il potenziale conflitto, ma spesso non lo percepiscono nemmeno. A ciò si aggiunge la tendenza da parte loro a idealizzare le persone più care anche quando queste, obiettivamente, rivelano forti deficit caratteriali. I Bambini Ombra iperadattati amano rimuovere la realtà e edulcorarla. Lo fanno, di norma, evitando di prendere posizione e sottraendosi al giudizio.

    Ho avuto una paziente che si sentiva profondamente delusa e tradita dalla cognata, con la quale per decenni aveva mantenuto uno stretto rapporto. Quando la paziente si era ammalata di cancro, la cognata aveva smesso di frequentarla per evitare lo stress legato alla situazione. Come si può immaginare, lei si era sentita molto offesa. Tuttavia, analizzando il rapporto più a fondo, era emerso che la cognata era sempre stata una persona problematica e poco sincera. La mia paziente non l’aveva mai giudicata criticamente, ma accettata per quello che era, tanto forte era il suo bisogno di mantenere legami. Proveniente da una famiglia con grossi problemi, si era illusa di trovare in quella del marito un’isola felice, chiudendo gli occhi di fronte ai fatti che oscuravano quel suo desiderio. Se li avesse aperti prima e si fosse fatta un’idea realistica della cognata, si sarebbe accorta che quella donna era alquanto egoista e incapace di vera amicizia. Avrebbe mantenuto fin da subito una sana distanza di sicurezza e si sarebbe risparmiata una delusione. Invece si era illusa, pur di soddisfare il desiderio di legame del suo Bambino Ombra.

    Le persone con un Bambino Ombra profondamente desideroso di attaccamento si dimostrano ingenue in tante situazioni della vita. Loro stesse si definiscono a volte “troppo buone per questo mondo”: si adattano, prestano aiuto, si mettono al servizio del prossimo, agiscono e sotto sotto sperano, in cambio, di sentirsi amate e accettate. Nel paragrafo “Apri gli occhi” troverai suggerimenti per adottare un atteggiamento più critico.

    
      Reprimere le proprie emozioni
    

    Rabbia e aggressività sono i principali nemici dell’armonia. Le persone iperadattate hanno imparato sin da piccole che la rabbia è un’emozione sgradita, se non addirittura pericolosa. Di conseguenza, hanno cercato subito di capire come reprimerla. Anche altre emozioni, però, vengono represse perché possono innescare desideri che sono di ostacolo all’adattamento. Gli iperadattati danno sempre priorità non a quello che vogliono, ma a quello che gli altri si aspettano da loro.

    Non di rado si lamentano di non avere accesso alle proprie emozioni. Molte volte non sanno quello che vogliono e, di conseguenza, hanno difficoltà a prendere decisioni. Tale insicurezza si estende spesso anche al dubbio se rimanere con un partner o meno, e se si tratti effettivamente della persona giusta. Non si fidano del proprio giudizio perché hanno l’impressione che non sia corretto. La sfera emotiva, infatti, entra in gioco anche al momento di formulare giudizi e riflessioni razionali.

    L’aggressività repressa può infine trovare espressione sotto forma di depressione. I depressi sono spesso individui bloccati nella loro aggressività, e in genere si tratta per lo più di donne. Come ho già fatto presente, circa due terzi delle donne proteggono se stesse adottando un comportamento iperadattato, motivo per cui la depressione è stata considerata a lungo una malattia tipicamente femminile. Le persone colpite si sentono vuote, esaurite, prive di valore, in colpa, senza energie e stanche di vivere. Analizzandone i vari sintomi, la depressione può essere intesa come una forma di rassegnazione. Il depresso prima o poi si sente allo stremo a causa dello sforzo continuo e vano di sottomettersi ai desideri altrui ed esaudire ogni aspettativa.

    La depressione è, per così dire, il capolinea di questi sforzi di adattamento. Dato che agli iperadattati riesce difficile difendersi dagli altri, si sentono via via più impotenti fino a giungere alla “paralisi psichica”. I depressi si lamentano di non provare più nulla, se non un gran senso di vuoto. Questo vuoto li tira verso il basso, tanto che alcuni arrivano a togliersi la vita.

    Tra i ragazzi e tra gli uomini la depressione assume in frequenti casi la forma dell’aggressività. Per motivi legati all’educazione ricevuta, molti uomini hanno più problemi rispetto alle donne nel riconoscere di provare emozioni deboli, come tristezza, impotenza o abbattimento. All’aggressività, invece, essendo un’emozione forte, lasciano via libera. È questo il motivo per cui alcuni depressi sono spesso nervosi, aggressivi o fanno ricorso a sostanze che creano dipendenza. Circa un terzo delle donne è più ancorato al polo dell’autonomia. Da quanto ho potuto osservare, anche queste ultime agiscono in maniera aggressiva quando si trovano in uno stato d’animo depresso, anche se, per quanto ne sappia, non esiste ancora uno studio specifico che ne dia conferma.

    Gli individui iperadattati hanno sempre le antenne pronte a intercettare le aspettative di chi li circonda. Per questo, interiormente, sono più occupati con le emozioni altrui che con le proprie, arrivando persino a perdere il contatto con se stessi quando hanno qualcuno accanto. Di conseguenza, si rendono conto solo a posteriori di essere stati offesi dall’osservazione di qualcuno. Riescono meglio ad avvertire le proprie emozioni quando sono soli, senza nessuno nei paraggi che si aspetta qualcosa da loro.

    Gli iperadattati fanno fatica a non lasciarsi coinvolgere dalle emozioni, dai desideri e dalle aspettative del partner perché si sentono responsabili al cento per cento della riuscita della relazione. Spinti dalla profonda paura di vedersi respinti, sacrificano i propri bisogni. La scarsa autostima di cui godono coinvolge spesso anche le sensazioni fisiche: non si percepiscono a livello fisico e si spingono oltre i propri limiti. Sono o troppo grassi o troppo magri, non praticano nessuno sport o solo sport estremi e si lamentano di non provare desiderio sessuale. Anche dal punto di vista erotico si identificano con i desideri del partner, per cui i loro rimangono in molti casi insoddisfatti. Il sesso viene vissuto più come adempimento di un dovere che come piacere.

    Non è un segreto che – in contrasto con l’idea di emancipazione dei ruoli – molte donne amino sentirsi sottomesse e gli uomini dominanti. Non si spiegherebbe altrimenti il successo a livello mondiale di Cinquanta sfumature di grigio, storia di una relazione sadomaso. Se l’uomo iperadattato pensa di dover essere un amante “tenero e rispettoso” rischia di spegnere il desiderio proprio e della compagna. La donna iperadattata invece non osa informare l’uomo dei propri desideri arcaici. Finisce così che entrambi, a letto, fanno quello che immaginano l’altro si aspetti da loro, e la libido si spegne in un istante.

    Il non sentire è ovviamente collegato anche alla paura di sensazioni negative che tutti noi proviamo, iperadattati o meno. Spesso, per esempio, temiamo determinate disgrazie che potrebbero accaderci, anche se a spaventarci non sono tanto gli eventi catastrofici in sé, quanto ciò che proveremmo nel caso in cui dovessero realizzarsi. Se non avessimo emozioni come paura, tristezza, vergogna o senso di impotenza reagiremmo con grande indifferenza anche ai brutti accadimenti, poiché sarebbero insignificanti se privati delle emozioni che normalmente suscitano. Tale indifferenza alcune persone l’hanno acquisita in modo più o meno conscio per far sì che la vita non arrechi loro troppo dolore. Quindi si concentrano sulla ragione, agiscono in modo razionale e freddo. Al tempo stesso, così facendo perdono anche la sensazione del sentirsi vive, perché sono le emozioni a vivacizzarci. Senza di esse saremmo interiormente morti, e questo vuoto interiore è anche la condizione tipica dei depressi.

    Se reprimi così tanto le emozioni dovresti iniziare il tuo cammino verso la guarigione indirizzando l’attenzione su te stesso. Dovresti concentrarti sulle tue sensazioni fisiche e psichiche. Fai ogni tanto una pausa nel corso della giornata e prova a chiederti: come sto in questo momento, cosa sto provando? Ulteriori consigli potrai trovarli nella strategia di autovalutazione “Percepisci te stesso”.

    
      Ansia di armonia
    

    Le persone che cercano a tutti i costi l’armonia hanno per natura un’indole mite e pacifica. Sono geneticamente predisposte all’adattamento e spesso introverse. Se al tutto si aggiunge un’infanzia difficile può accadere che il loro amore per l’armonia si trasformi in incapacità di gestire i conflitti. Agli iperadattati riesce difficile prendere distanza dai desideri e dalle aspettative del prossimo, pertanto tendono a dire sempre sì anche quando vorrebbero fare il contrario. Non si sentono sufficientemente sicuri all’interno delle relazioni per proporre un confronto potenzialmente pericoloso. Il loro Bambino Ombra è convinto di non essere abbastanza bravo e, di conseguenza, di doversi sforzare molto per guadagnarsi l’affetto del prossimo. Chi ha sempre bisogno di armonia ipotizza spesso potenziali conflitti in situazioni di norma risolvibilissime. La paura esagerata di vedersi respinti li porta a un’eccessiva cautela nel rapporto con gli altri. Queste persone attraversano la vita in punta di piedi e sfiorano il prossimo con guanti di velluto.

    Negare del tutto i propri bisogni non è però possibile, e questo, con il tempo, porta all’insorgere di problemi. Prima o poi, infatti, il partner timoroso del confronto sente di non ricevere abbastanza dalla relazione che sta vivendo. Dato che gli iperadattati spesso non osano esternare o cercare di ottenere quello che desiderano, si aspettano che il partner lo intuisca da solo e provveda in merito. Se poi così non accade, si risentono. Oppure si limitano a schioccare le dita e se la prendono se l’altro non reagisce nell’immediato. Per il loro Bambino Ombra si tratta dell’ennesima riconferma delle convinzioni: “Non sono importante”, “Non conto niente”, “La mia opinione non conta”, e così via. Il loro Bambino Ombra si trova cronicamente in una posizione di inferiorità. Da questa prospettiva il partner (o qualcun altro) può però trasformarsi ben presto in un nemico. Si proietta quindi sul compagno una dominanza che in molti casi quest’ultimo non esercita affatto o che risulta da una dinamica relazionale ben precisa, vale a dire: quando uno dei due non prende alcuna decisione, subentra quasi inevitabilmente l’altro nel ruolo attivo.

    Il problema delle persone bisognose di armonia è che non osano farsi carico dei loro bisogni. Delegano la responsabilità della propria esistenza ad altri, vivendo per così dire le vite altrui. Tendono a “lasciarsi vivere”, più che a organizzare attivamente la propria vita. Il forte bisogno di sicurezza le porta ad agire quasi esclusivamente da una posizione difensiva. Anche nella scelta della professione giocano per loro un ruolo importante il fattore sicurezza o i desideri dei genitori. Il loro bambino interiore non osa avventurarsi da solo per la propria strada e rimane pertanto legato a mamma e papà, o al partner. Sono persone che tendono anche a perseverare in relazioni tormentate e infelici solo per paura di essere abbandonate e rimanere sole. In molti casi cercano in tutti i modi di cambiare il partner “disturbato”, oppure ne ignorano volutamente gli evidenti difetti, assumendosi la colpa di ogni cosa. Al contrario, sarebbe per loro molto più utile confrontarsi con la propria problematica di dipendenza e sviluppare maggiori capacità autonome.

    Se rientri in questa categoria di persone ricorda che in molte situazioni sarebbe più corretto informare il partner di quello che provi e che vuoi. Se continui a tenere nascosti i tuoi desideri, l’altro non avrà alcuna possibilità di esaudirli. Non pretendere che riesca a leggerti nei pensieri. È estremamente importante che ti faccia carico di te stesso e trovi il coraggio di uscire allo scoperto. Tieni sempre presente: oggi sei grande e adulto, il tuo compagno o la tua compagna non sono papà o mamma. Puoi trovare suggerimenti pratici nelle strategie “Assumiti le responsabilità…”, “Decidi e agisci”, “Discuti e difendi le tue posizioni” e “Impara a dire no”.

    
      Uomini che usano troppi riguardi
    

    Alle donne piacciono gli uomini forti. Quelli iperadattati non risultano attraenti. L’uomo deve essere uomo, anche a letto. Essere uomo significa difendere la propria posizione e sostenere il confronto, sapere cosa si vuole e cosa no. Essere uomo significa porsi dei traguardi ed eliminare gli ostacoli lungo il cammino, significa sedurre la donna e non arrendersi al primo rifiuto, ma perseverare nell’intento. In breve: tutte le competenze di autonomia elencate nel paragrafo “Autodifesa al servizio dell’autonomia” sono maschili – il che non esclude ovviamente che siano altrettanto valide per le donne. Una donna iperadattata corrisponde tuttavia più all’immagine di ruolo femminile (che lo si apprezzi o meno) di quanto non faccia un uomo iperadattato con quello maschile. In altre parole: un uomo che ha a fianco una donna iperadattata può comunque trovarla fantastica e anzi, spinto da un complesso di inferiorità, può averla scelta proprio per quello. Un uomo iperadattato poco in grado di farsi valere e che delega alla compagna ogni decisione in merito alla relazione e alla vita in generale non risulterà mai attraente agli occhi femminili. È probabile che noi donne siamo geneticamente predisposte a cercare uomini forti.

    Gli uomini che da bambini non hanno avuto modo di identificarsi positivamente con un ruolo maschile tendono a reprimere la propria parte virile. Non di rado hanno avuto padri dominanti e autoritari e si sono ripromessi di non diventare mai come loro. Ci sono però anche madri che, manipolando i figli, li fanno coalizzare contro il padre, da loro dipinto come una pessima persona. Il ragazzino perciò impara: gli uomini sono cattivi e fanno soffrire le donne. Sulla base di tale convinzione può arrivare a identificarsi in caratteristiche femminili. In tale contesto può anche essere favorito l’iperadattamento se la madre o il padre pretende fin da subito dal figlio un comportamento estremamente adattato, che lui, anche crescendo, non oserà più abbandonare.

    “Virile” non va però confuso con “senza compromessi”, “dominante” o “insensibile”. Un uomo può risultare virile ed essere comunque in grado di percepire le proprie emozioni (anche quelle deboli) e di parlarne, di dimostrarsi accondiscendente, essere affettuoso. Si tratta di caratteristiche che favoriscono legame e adattamento, e pertanto necessarie alla relazione. Ciò che rende l’uomo virile è il fatto di aver sviluppato in aggiunta anche competenze di autonomia, ossia: essere in grado di stabilire i propri confini, di farsi valere ed essere sessualmente sicuro di sé. Se il suo equilibrio interiore è invece sbilanciato a favore dell’autonomia, l’uomo è pseudoautonomo, ossia insensibile e incapace di scendere a compromessi, poco empatico e piuttosto egocentrico. Queste caratteristiche le rivelano, fra l’altro, anche uomini che soffrono di paura dell’abbandono e i classici “macho”; tornerò più avanti a parlare di entrambi.

    Se sei un uomo, quindi, chiediti se hai sviluppato a sufficienza la tua parte maschile, ossia le tue competenze di autonomia e, nel caso tu non lo abbia fatto, cerca di capire per quale motivo. Le donne non vogliono cagnolini da salotto, ricordalo. Essere uomo significa farti carico di te stesso, dei tuoi bisogni e dei tuoi desideri, e cercare di difenderli – il che non esclude di dover eventualmente scendere a compromessi. Una donna non ti lascia se osi esternare la tua opinione, se ogni tanto la contraddici e insisti per vedere soddisfatto un tuo bisogno; è molto più probabile che ti lasci perché ha l’impressione che tu sia troppo sottomesso. In quel caso perde il rispetto nei tuoi confronti.

    Un grosso problema per gli uomini è l’ansia da prestazione. Un paziente una volta mi disse: “La penetrazione, per l’uomo, è una vera condanna!”. È proprio in quel momento, infatti, che gli viene chiesto di dimostrarsi uomo. Non gli è possibile mascherare un eventuale fallimento, al contrario della donna. Ma perché poi si deve parlare di “fallimento” se un uomo non riesce ad avere un’erezione?

    Già questa è una discriminazione terminologica. Nella donna si dice che non ha voglia – e suona molto meno minaccioso. “Fallimento sessuale” è un concetto effettivamente impiegato solo per gli uomini. I disturbi erettili sono quasi sempre da ricondurre alla paura del fallimento, come anche l’eiaculazione precoce. In tali casi l’uomo non si crede in grado di soddisfare la donna, teme di non essere all’altezza delle sue aspettative. A questo potrebbe anche contribuire il mito secondo il quale le donne raggiungerebbero l’orgasmo attraverso il rapporto sessuale. In realtà, se ci riescono è solo perché durante il rapporto viene stimolato anche il clitoride: un orgasmo esclusivamente vaginale non è possibile, per quanto si senta affermare spesso anche da donne. A tal proposito, può essere già di aiuto per gli uomini sapere che per soddisfare una donna esistono metodi migliori della penetrazione.

    Per contrastare l’ansia da prestazione l’uomo può, per esempio, potenziare le proprie competenze di autonomia. Tutto ciò che può fornirgli più autonomia e sicurezza rafforza anche la sua potenza sessuale, in quanto gli fornisce maggiore fiducia in se stesso – e questa, a sua volta, lo porta a fidarsi maggiormente della donna. Così facendo potenzia quindi anche la propria capacità di legame. Infatti, più un individuo è in grado di fissare sani confini tra sé e gli altri, più riesce a vivere legami profondi, consapevole che nella relazione non rischia di perdere se stesso. La paura dell’abbandono, altro frequente motivo per evitare legami stretti, tende anch’essa a diminuire via via che si diventa più autonomi poiché non ci si sente più così dipendenti dal partner e si è quindi in grado di superare meglio un’eventuale separazione. Descriverò il modo in cui uomini e donne possono rafforzare le proprie competenze di autonomia nel paragrafo “Autodifesa al servizio dell’autonomia”.

    
      Donne che si rendono troppo dipendenti
    

    Nelle righe che seguono vorrei trattare un problema che si riscontra più spesso, sebbene non esclusivamente, tra le donne: alcune di loro sono così iperadattate o hanno sviluppato una capacità di autonomia talmente scarsa da essere disposte ad accettare qualsiasi cosa. Vivono una relazione di dipendenza dal proprio uomo, che usa pochi riguardi nei loro confronti o addirittura arriva a maltrattarle. Com’è possibile che queste donne rimangano intrappolate in una situazione del genere? Sovente per giustificare l’ostinarsi a proseguire nella relazione si adduce il pretesto dei figli. In realtà, in casi simili, i figli starebbero meglio se i genitori si separassero: studi sui divorzi dimostrano chiaramente che una separazione risulta più sopportabile dell’essere costretti ad assistere a continui litigi.

    Le donne (e gli uomini) dipendenti hanno un Io troppo debole per elaborare un giudizio autonomo sul partner. Il loro Bambino Ombra è convinto, di fondo, di non meritarsi niente di meglio. Si identifica quindi con l’aggressore, ossia sta dalla parte di chi maltratta, anche se l’Io Adulto della persona interessata riconosce la necessità di una separazione. Il bambino interiore delle donne dipendenti è sopraffatto dal terrore di rimanere solo e non si stanca di sperare in un lieto fine. Le limitate capacità autonome di cui queste donne dispongono le portano a credere di non poter vivere senza il compagno. Uomini all’apparenza molto indipendenti e che spesso all’inizio della relazione inviano segnali ambivalenti fanno scattare immediatamente in loro il programma di attaccamento affettivo, probabilmente perché è proprio questa tipologia di uomo che loro intendono conquistare – e cominciare a controllare. Si tratta non di rado della rimessa in scena di un antico trauma infantile vissuto con il padre o con la madre, quella che in psicologia si definisce coazione a ripetere. Alla base vi è il desiderio inconscio di trovare un buon esito alla propria storia. Si cerca quindi una figura genitoriale da proiettare inconsciamente sul proprio partner e si spera, stavolta, che le cose prendano finalmente la giusta strada. La coazione a ripetere non riguarda naturalmente solo le donne: anche gli uomini possono rimettere drammaturgicamente in scena il padre o la madre per mezzo della partner del momento. Nel corso del mio lavoro di terapeuta ho avuto modo di sperimentare che non è così rilevante da quale genitore si sia subìto un maggiore imprinting, contrariamente all’idea diffusa per cui a influire sulla relazione di coppia sarebbe soprattutto la relazione con il genitore del sesso opposto. Non di rado mi capita di osservare che una donna riproduca nel rapporto con il marito le dinamiche vissute con la madre, o un uomo quelle con il padre.

    Se desideri uscire da una relazione infelice smetti prima di tutto di idealizzare il partner e fattene un quadro realistico, meglio ancora se per iscritto. Indirizza ogni energia che hai finora riposto in lui (o lei) su te stesso, smettendo di operare proiezioni e acquisendo maggiore autonomia. La sezione del libro intitolata “Guarigione” ti aiuterà parecchio in merito.

    
      Sindrome della crocerossina
    

    Chi soffre della cosiddetta “sindrome della crocerossina” compie buone azioni nel tentativo di stabilizzare un’autostima un po’ traballante. Il suo motto è: se aiuto il prossimo valgo qualcosa. Non di rado tale riflessione si accompagna a una sensazione di superiorità nei confronti di chi apparentemente ha bisogno di aiuto. Quando si tratta di aiutare qualcuno a superare un momento di crisi o di entrare a far parte di un’organizzazione di beneficenza, i crocerossini possono effettivamente operare del gran bene. Tale sindrome rientra pertanto nelle strategie di difesa più accettabili a livello sociale. Tuttavia, non è raro il caso in cui chi ne soffre intraprenda relazioni con persone altrettanto bisognose di aiuto. I candidati adatti a tale ruolo sono individui psichicamente labili, che hanno riportato fallimenti in ambito professionale; colui o colei che presta aiuto si vede come un cavaliere sul bianco destriero che libera il partner dalla sofferenza, acquistando ai suoi occhi un’importanza incommensurabile. Dato che il partner in difficoltà rifiuta (inconsciamente) di farsi carico della propria situazione, i crocerossini rischiano di impegolarsi in un rapporto estremamente problematico nel quale la situazione di dipendenza può addirittura capovolgersi. Al posto di legare a sé il partner più debole ponendolo in una posizione di dipendenza, chi presta aiuto può infatti rendersi conto a un certo punto di essere in difficoltà in prima persona, poiché ogni sforzo si rivela vano. Inoltre, il partner bisognoso, già poco disposto ad assumersi la responsabilità della propria situazione, è spinto a assumersene ancora meno per quanto riguarda la relazione. In genere chi presta aiuto non viene trattato bene da chi l’aiuto lo riceve, e non vede mai soddisfatto il bisogno di riconoscimento. Ciò nonostante incontra enormi difficoltà a staccarsi dall’altro, perché il suo Bambino Ombra è convinto che sia colpa sua se il partner non cambia. Si sente miserabile e fallito perché i suoi sforzi non sono mai coronati dal successo e, anziché abbandonare l’arena e accettare la sconfitta, si sforza ancora di più di assumere il controllo della situazione. I crocerossini riescono a compiere il grande passo e smettere di aiutare solo una volta rovinate le finanze o la salute.

    Se chi soffre di questa sindrome desidera uscirne, deve prima di tutto riconoscere di non poter risolvere il proprio problema di autostima all’esterno, dandosi lustro con tante buone azioni, ma solo prendendo per mano il proprio Bambino Ombra impaurito e disattivando gli imprinting ricevuti. Potete leggere come riuscirci nella sezione “Guarigione”.

    
      Mania di perfezionismo
    

    Fra le strategie di difesa adottate dalle persone iperadattate c’è anche la diffusissima mania di perfezionismo. La paura di venire abbandonato e di fallire spinge il Bambino Ombra a fare tutto nel migliore dei modi, se non alla perfezione. Il desiderio che si nasconde dietro questa strategia di difesa è quello di essere inattaccabili. Il Bambino Ombra pensa: se non rivelo alcun lato debole, nessuno può farmi niente e io vengo accettato.

    I maniaci della perfezione si spingono spesso oltre i propri limiti, che non sono nemmeno in grado di percepire chiaramente perché, adattandosi in modo eccessivo, hanno disimparato a sentire se stessi. Questo li predispone inevitabilmente al burnout. Il problema di questa strategia di difesa consiste nel fatto che la perfezione è impossibile da raggiungere: gli interessati pertanto si trovano costretti a rincorrere costantemente i propri obiettivi. Il loro margine di giudizio è alquanto ristretto: “non perfetto” = “insufficiente”. I livelli “perfetto”, “molto buono”, “buono”, “sufficiente” ecc. non vengono neppure considerati, o almeno non quando si tratta di giudicare le proprie prestazioni. Questa strategia permette di consolare il Bambino Ombra solo per breve tempo: non appena si rallegra per un trofeo conseguito, infatti, è subito costretto a pensare al successivo.

    I perfezionisti creano spesso problemi all’interno della relazione perché dedicano gran parte del tempo a disposizione al perseguimento dei propri obiettivi, sottraendolo ovviamente al partner. Non di rado l’amore per la perfezione si accompagna inoltre a una certa dipendenza dal lavoro, che al tempo stesso rappresenta una fuga dalla relazione. Chi rifugge la vicinanza instaura la distanza di sicurezza di cui sente il bisogno (vedi anche più avanti il paragrafo “Fuga ed evitamento”).

    Le persone ossessionate dalla perfezione recano in sé un Bambino Ombra alquanto insicuro. Alcune non ne sono nemmeno consapevoli, da quanto bene riescono a rimuoverlo grazie ai successi che raggiungono. Se propendono per l’adattamento e desiderano tanto instaurare un forte legame, diventano esse stesse l’oggetto della loro ansia di perfezione, tanto più se idealizzano il partner. In altre parole, anche nella vita di coppia pretendono di fare tutto in modo impeccabile, vogliono essere il partner ideale. Se propendono invece per l’autonomia, si fanno l’esame di coscienza non solo per le proprie mancanze, ma anche per quelle del compagno: per contrariare il perfezionista bastano anche minimi difetti. Il partner deve contribuire quanto loro alla valorizzazione della persona (vedi anche i paragrafi “Aggredire e attaccare” e “Strategie di difesa della personalità narcisistica”). Ricordo ancora una volta che non poche persone alternano la propensione per il polo dell’adattamento o per quello dell’autonomia a seconda della relazione in cui si trovano o della fase di relazione che stanno vivendo.

    
      Rimanere bambini e senso di impotenza 
    

    Gli iperadattati attraversano la vita a passi malfermi: vorrebbero tanto trovare un saldo appiglio sotto forma di relazione sentimentale. La loro insicurezza dipende non da ultimo dalla loro scarsa autostima. La tipica tendenza a reprimere i propri bisogni, inoltre, non permette di capire cosa si vuole veramente e chi si è. Gli iperadattati chiedono continuamente consiglio e rassicurazione a persone che appaiono loro più intelligenti e forti, e temono al contempo di assumersi la piena responsabilità della propria vita. Non si reputano all’altezza del compito. Il timore di commettere errori e prendere decisioni sbagliate impedisce loro di occuparsi attivamente delle questioni che li riguardano. Delegano a chi considerano migliore, evitando così di farsi carico di eventuali passi falsi.

    I partner delle persone iperadattate si sentono spesso soffocati: a lungo andare è faticoso avere accanto qualcuno che va sostenuto e rassicurato persino nelle minime questioni. La mancanza di autonomia dell’iperadattato spinge il partner più autonomo a decidere sempre più spesso anche per entrambi e questo, a sua volta, porta l’iperadattato a sentirsi dominato e represso – una sensazione che non giustifica comunque alcun rimprovero da parte sua verso il compagno. Ricordiamo che il sentirsi dominati è in gran parte, se non del tutto, una questione personale: nasce dalla sottomissione volontaria a qualcuno che ci appare più forte. Non di rado, tuttavia, il più debole finisce per accusare l’altro di impedirgli di prendere in mano le redini della propria vita.

    Sugli individui che dentro di loro rimangono bambini non si può fare un grande affidamento: basta un niente a metterli in ansia. Al partner chiedono continuamente attenzioni, appoggio e consolazione, spesso accusandolo di non fare abbastanza. A dettare legge nel Bambino Ombra dell’adattato sono infatti convinzioni del tipo: “Non ricevo abbastanza”, “Non sono importante”, “Mi sento inferiore” e simili, che gli fanno credere in un disinteresse da parte del compagno. Quest’ultimo si vede quindi rimproverato di non dare a sufficienza, il che a sua volta risveglia in lui quella parte (il suo Bambino Ombra) che vorrebbe tanto fuggire lontano. Ecco quindi confermata la dinamica della relazione. L’istinto di fuga è tanto più intenso quanto più il partner apparentemente più forte soffre di paura (attiva) del legame.

    Nella sezione “Guarigione” scoprirai come fare per smettere finalmente di tenerti aggrappato alla mano del tuo partner/dei tuoi genitori.

    
      Lamentarsi, legarsi troppo e pretendere
    

    Il lamentarsi e il legarsi troppo al partner sono tendenze che non si distaccano molto dalle strategie di difesa appena descritte. Il partner apparentemente dipendente rincorre quello apparentemente autonomo. Più lo fa, più l’altro si sente soffocare e si allontana. Ho già descritto questa rovinosa dinamica nei capitoli “Inferiorità e superiorità” e “La paura dell’abbandono accende la passione, la sicurezza annoia”.

    Quando la relazione è ormai sbilanciata sul piano vicinanza/distanza, e quindi uno dei partner cerca sempre più contatto e l’altro sempre meno, il primo si sente via via più insicuro, perdendo ogni appiglio psicologico. Cerca di riacquistare controllo sulla situazione ricorrendo ad ogni mezzo a disposizione, poiché avverte di non poter fare a meno dell’altro. Tuttavia, più si sente e si rende dipendente, più sicuro e autonomo diventa il partner, che in questa fase della relazione riflette spesso sull’opportunità di continuare a stare con quella persona, se si tratti davvero di quella giusta. I partner apparentemente autonomi non si sentono più innamorati e attratti dai rispettivi compagni – cosa che sconvolge ulteriormente questi ultimi. Ma, anziché chiudere una volta per tutte la relazione (che sarebbe la scelta migliore), i partner sempre più insicuri si danno sempre più da fare per salvarla, lamentandosi, tenendo il fiato sul collo e accrescendo le pretese sul compagno, finché quest’ultimo, esasperato, non decide di dire basta.

    Non è detto, comunque, che si debba sempre raggiungere un livello così drammatico, né che si arrivi necessariamente a una separazione. Esistono anche coppie e relazioni di lunga durata che vivono un problema di vicinanza/distanza “finché morte non ci separi”. Uno dei protagonisti si trincera dietro numerose manovre di distanziamento, per esempio rifugiandosi nel lavoro, negli hobby e/o in relazioni extraconiugali, mentre l’altro non si stanca di volerlo più vicino e richiedere attenzioni. Come già ripetuto più volte, i ruoli di chi rincorre e di chi fugge possono scambiarsi anche all’interno di una stessa relazione. Ci sono però anche storie durature nelle quali entrambi i partner si trovano nella modalità di fuga, vale a dire non si sentono più legati l’uno all’altro. Ciò nonostante non riescono a separarsi del tutto.

    
      Shopping, consumo di sostanze e dipendenze
    

    Quando il Bambino Ombra desidera legame, intimità e affetto e non ne riceve abbastanza può decidere di consolarsi cercando di rimpiazzarli in qualche modo. In questo caso mette a tacere la paura dell’abbandono con il ricorso ad alcol, nicotina o altre sostanze. Le sostanze che creano dipendenza permettono di regolare le emozioni: attenuano quelle negative e/o ne infondono di positive. Spesso al consumo di droghe e generi voluttuari si accompagnano anche attività dettate dal bisogno di legame. Starsene al bar, per esempio, può addirittura generare un senso di sicurezza simile a quello originario intrauterino. Anche il cibo infonde felicità e conforto e rappresenta una frequente fonte di consolazione per chi non vede soddisfatto il proprio desiderio di affetto. Sovrappeso e bulimia rischiano di esserne le conseguenze. L’anoressia, invece, è un disturbo alimentare che va attribuito alla sfera autonoma: chi ne soffre lotta inconsciamente per conquistare maggiore autonomia e controllo.

    Sulla probabilità di sviluppare una dipendenza influiscono comunque in larga misura l’ambiente sociale e le offerte che esso mette a disposizione, dato che non tutti coloro che soffrono di mancanza di amore e affetto diventano dipendenti da una sostanza o dall’altra. Negli anni ottanta, per esempio, tantissime persone fumavano. Fumare in pubblico all’epoca era ancora socialmente accettato. Le massicce campagne antifumo degli ultimi anni hanno portato invece a una forte diminuzione del consumo di sigarette, tanto che oggi sempre meno adolescenti iniziano con questo vizio. Non va poi dimenticato che determinati individui sono geneticamente più predisposti di altri a sviluppare dipendenze di qualche genere: ci sono persone, per esempio, che metabolizzano la nicotina rapidamente e altre in tempi molto più lunghi. Queste ultime rivelano un basso potenziale di dipendenza e, o non iniziano mai del tutto a fumare, o rimangono fumatori occasionali tutta la vita. Anche nel caso dell’alcolismo esistono al momento alcuni studi che suggeriscono una parziale componente genetica della dipendenza. 

    Lo shopping è un altro mezzo al quale molti ricorrono per allontanare la solitudine. Quando si entra in un negozio e si viene ben accolti e serviti, ci si sente benvenuti e accettati. Molte persone, inoltre, avvertono un aumento di autostima nell’acquistare cose belle di cui circondarsi. Lo shopping è naturalmente anche un comprovato rimedio per distrarsi semplicemente da sé e dai propri bisogni insoddisfatti.

    Se vuoi liberarti da una dipendenza ritengo per te fondamentale adottare le seguenti raccomandazioni: 

    

    
      	non identificarti con la tua dipendenza. Affrontala adottando la prospettiva dell’osservatore che ho già descritto nel capitolo “Il nostro film in 4D…”. Indicazioni precise su come attuare il cambio di prospettiva verranno fornite nel paragrafo “Cogliti sul fatto e cambia modalità” e nell’esercizio “Le tre posizioni percettive”;

      	hai bisogno di avere ben chiari il tuo obiettivo e la sensazione che proverai una volta che sarà raggiunto. Se per esempio vuoi perdere peso, devi cominciare a sentirti in modo diverso da come ti senti ora e fissare questa nuova sensazione a livello mentale. Potresti immaginare di sentirti leggero, sportivo e scattante, magari di vivere in un’isola dei mari del Sud e di nutrirti solo di pesce, frutta e verdura. Quest’immagine ti suggerirebbe che anche un’alimentazione del genere potrebbe risultare alquanto golosa. Si tratta di contrapporre alla sensazione consolidata cibo-sicurezza-comfort-piacere una visione alternativa per te comunque attraente e motivante. Lo ricordo ancora: sono soprattutto le emozioni a spingerci ad agire o a bloccarci; specialmente nel caso di dipendenze è quindi indispensabile intervenire a questo livello.

    

    
      Strategie di difesa della personalità isterica
    

    Nella psicologia moderna non si usa più il termine “isteria”. Si ricorre ogni tanto a “istrionico”, ma per indicare qualcosa di diverso, ossia “teatrale”. Dato però che “isterico” è in uso nel linguaggio comune e io non lo trovo così asettico, mi permetto di continuare a utilizzarlo. Nel suo classico Le quattro forme dell’angoscia, Fritz Riemann ha distinto quattro modelli di personalità: isterica, depressa, ossessiva e schizoide (o dissociata). Troverete approfondimenti al riguardo nei paragrafi corrispondenti, nei quali parlerò anche dei problemi relazionali specifici di ciascuno.

    Secondo Riemann, ognuno di noi reca in sé un po’ di queste quattro strutture; quasi tutti, però, propendono per una in particolare e risultano quindi classificabili come tali. Quando uno o più di questi modelli di personalità sono fortemente marcati, l’individuo riscontra determinati problemi relazionali.

    Il concetto di isteria deriva dal greco antico hysteros, che letteralmente significa “sofferente nell’utero” – motivo per cui per diverso tempo tale concetto si è riferito esclusivamente alle donne. Ci sono comunque anche uomini che rivelano comportamenti isterici, per lo più nella corrispettiva forma maschile dell’isteria, vale a dire il narcisismo. Riprenderò l’argomento nel paragrafo “Strategie di difesa della personalità narcisistica”. Che il narcisismo sia una forma maschile di isteria è comunque una mia personale opinione, non presente per quanto ne sappia in nessun manuale di psicologia.

    Cosa contraddistingue le persone con una struttura isterica della personalità? Dal punto di vista caratteriale gli isterici sono portati a essere estroversi. Per natura, quindi, sono socievoli e gioviali, il che comporta ulteriori caratteristiche positive: sono divertenti, vivaci, creativi, spassosi ed espressivi. Con loro non si corre il rischio di annoiarsi. Se però la parte isterica è molto marcata, possono nascere problemi relazionali. Il loro Bambino Ombra nutre convinzioni del tipo: “Non sono all’altezza!”, “Non sono importante!”, “Non vengo visto!”, “Nessuno mi ama!”, e così via. La grande paura degli isterici è vedersi ignorati, risultare insignificanti, non importanti. Adottano strategie di difesa della personalità estroversa: si rivolgono quindi all’esterno e lottano per ricevere attenzione piuttosto che chiudersi in se stessi e non comunicare più con il prossimo, come tendono invece a fare le persone di indole depressa. L’isteria si può immaginare come un insieme di strategie di difesa tutte mirate ad assicurarsi attenzione, dedizione e amore.

    Le personalità isteriche colpiscono per l’estrema loquacità e la predisposizione ai contatti. Danno molto valore al proprio aspetto esteriore, per cui vestono non solo in maniera elegante, ma anche sexy. Gli uomini e le donne di indole isterica sono in genere veri maestri di seduzione, che ritengono un importante mezzo per assicurarsi apprezzamento e attenzione da parte di chi li circonda. Tendono, di conseguenza, alla promiscuità e all’infedeltà.

    A livello emotivo sono alquanto instabili e soffrono di sbalzi di umore. Vivono le emozioni in maniera molto intensa. Chi ha una forte impronta isterica è capace di sentirsi al settimo cielo e, un attimo dopo, profondamente abbattuto. Questi individui sono comunque anche più ansiosi della media e spesso impulsivi e aggressivi – tendenze da ricondurre all’estroversione. Si potrebbe affermare che le personalità isteriche siano “ipervivaci” – caratteristica che contribuisce al loro charme e alla potente attrattiva che esercitano.

    Gli isterici hanno un bisogno sfrenato di stimoli e di provare il brivido dell’emozione. La vita per loro deve essere varia, interessante, emozionante e turbolenta; in caso contrario, non si sentono sufficientemente stimolati e si annoiano. È nel silenzio che riemergono dal profondo le loro convinzioni e paure di vedersi rifiutati e ignorati.

    Le personalità isteriche riescono a fare amicizia molto presto. Non esitano a rivolgere per prime la parola a sconosciuti, arrivando a raccontare aspetti privati e personali già al primo incontro. Non di rado capita che l’interlocutore rimanga deluso nel constatare che a tutto quel contatto spontaneo e amichevole non seguano proposte di successivi incontri, se non solo accennate e superficiali. Gli isterici sono maestri dell’attimo, non dell’impegno. D’altro canto, quando decidono di vivere una vera relazione d’amore, temono tantissimo di essere lasciati e di perdere la persona amata, poiché nutrono un profondo desiderio di amore eterno e legame duraturo. Le loro strategie di difesa puntano a catturare le attenzioni altrui. In senso positivo riescono a farlo mostrandosi divertenti, spiritosi e sexy. Quando però esagerano con l’autodifesa, rischiano di esercitare troppo controllo, avanzare enormi pretese e diventare manipolatori – motivi per cui molti dei loro partner prendono subito il largo. Può anche accadere, tuttavia, che decidano di porre fine loro stessi alla storia se la quotidianità l’ha resa troppo noiosa e loro sono ormai sicuri di aver conquistato il partner. Gli isterici sono innamorati dell’amore e amano l’ebbrezza tipica di ogni inizio di relazione. Si sentono particolarmente vivi quando sono innamorati, poiché è in questa fase che il loro bisogno di conferma viene soddisfatto al meglio. Lì si vedono, per così dire, attraverso lo sguardo dell’altro e si apprezzano.

    Uno dei ruoli tipici adottati dalle personalità isteriche all’interno delle relazioni è quello della “diva pretenziosa”. (Ovviamente esistono anche dive maschili, che ho però trattato nel paragrafo “Strategie di difesa della personalità narcisistica”.) Le dive pretendono molta più attenzione di quanta loro stesse siano disposte a dare, anche se non lo riconoscono mai: una delle loro convinzioni di base è quella di essere costantemente “in credito”, di non ricevere mai quanto meritano. Quando la diva è di buon umore è carica come una lampadina, nei giorni “no” diffonde un’energia alquanto negativa. Il suo umore, inoltre, può cambiare da un momento all’altro e di questo ne approfitta per manipolare chi ha intorno costringendolo al proprio volere. Le dive, bisogna dirlo chiaramente, sono alquanto dispotiche e, se per qualche motivo si sentono troppo poco considerate o offese, vanno su tutte le furie e fanno terribili scenate. Per evitare tali eccessi i malcapitati partner camminano in punta di piedi e le trattano con riguardo e attenzioni estreme. Il repertorio della diva comprende anche lamentele, suppliche e capricci. Il Bambino Ombra delle dive pretende a tutti i costi di avere attenzione, senza minimamente accorgersi di porsi in questo modo al centro della relazione e oscurare del tutto il partner e le sue esigenze, tanto che alla fine è lui stesso a vedersi ignorato e trascurato – un esempio di come, dal punto di vista psicologico, i ruoli di vittima e colpevole finiscano spesso per invertirsi. Allo stesso tempo è bene tenere presente il dramma interiore di queste persone: il loro bambino interiore combatte un’estenuante battaglia per guadagnarsi l’attenzione che si è visto negare negli anni dell’infanzia.

    Una variante della manipolazione isterica è il ricorso alla malattia. Le dive soffrono in genere di svariati disturbi, ma anche malattie gravi che costringono il partner a particolari riguardi e cure nei loro confronti. La tendenza alla teatralità porta le isteriche a drammatizzare anche i minimi doloretti. In alcuni casi possono arrivare a causarsi da sole incidenti o a simulare malattie.

    Ci sono però anche compagni non disposti a sottomettersi a tutte queste pretese e richieste, e che si ribellano. È allora tutto un alternarsi di scenate e riconciliazioni di breve durata, finché a un certo punto il partner si ritira, esausto, e pone fine alla relazione. In alternativa, combatte una battaglia tormentata per riuscire ad avere il controllo, rischiando spesso di subire il condizionamento dell’autostima riflessa. In altre parole: il suo Bambino Ombra riferisce i lunatici sbalzi di umore del partner a se stesso e lo porta a pensare che i rimproveri ricevuti siano in qualche modo giustificati. Ricordo che i bambini non possono fare altro se non pensare che i genitori abbiano ragione e loro torto quando si vedono rimproverare o picchiare. Molte persone subiscono questo condizionamento se il loro Bambino Ombra è attivo. Così come la nostra Julia è convinta di doversi migliorare se vuole assicurarsi l’amore di Robert, allo stesso modo il compagno di una diva (o il suo Bambino Ombra) ritiene che riuscirà prima o poi a domarla. È bene sottolineare a questo punto che le personalità isteriche emanano un forte fascino erotico e sono sempre alla ricerca di esperienze travolgenti. I rispettivi partner possono sviluppare una certa dipendenza da questo tipo di sessualità, potenziata dal fatto che è la diva, in genere, a decidere quando è il momento di fare sesso e quando no. I rispettivi compagni, pertanto, hanno poco controllo e, come sappiamo, la perdita di controllo accende la passione (vedi il capitolo “La paura dell’abbandono accende la passione…”).

    Un particolare problema che emerge nel trattare con le personalità isteriche è che sono del tutto intolleranti alle critiche. Le loro strategie di difesa sono mirate a evitare il fallimento personale e il rifiuto da parte del prossimo, pertanto anche la critica più innocua viene immediatamente percepita come un’offesa, alla quale si tende a reagire con rabbia. Chi non sopporta di venire criticato, però, non è nemmeno capace di relazionarsi, perché impedisce al partner di contribuire a migliorare il rapporto. La diva costringe il compagno a sottomettersi ai propri diktat o a sopportare scontri violenti che non portano ad alcun miglioramento della qualità della relazione. Spesso i partner stressati non vedono altra via di uscita se non porre fine alla storia.

    Ci sono anche personalità isteriche che risultano più piacevoli e cordiali, a volte persino carismatiche; inoltre, non avanzano quelle che ritengono (comunque) le loro giuste pretese in modo così aggressivo come le dive. Anche loro, tuttavia, hanno un gran bisogno di attenzione. Vogliono essere amate e apprezzate. Proprio come le dive pretenziose, si sforzano di fortificare la propria autostima attraverso l’ammirazione da parte del partner e delle persone che le circondano. Le personalità isteriche sono maestre dell’intrattenimento e del mettersi in mostra e sanno davvero incantare il pubblico. Pur di riuscirci non si preoccupano più di tanto di raccontare storie vere: meglio inventate e appassionanti che reali e noiose, secondo loro. Ascoltare gli altri non rientra invece nelle loro peculiarità. Nello sforzo di catturare l’attenzione del prossimo sono troppo prese da se stesse per riuscire a nutrire un interesse serio per l’altro, a meno che non svolgano professioni di aiuto come quella del medico o del terapeuta, nel qual caso ne ricaverebbero prestigio.

    Nel ruolo di partner le personalità isteriche che risultano gradevoli si dimostrano presenti, sebbene non sempre fedeli. Anche loro soffrono di forti sbalzi di umore e hanno bisogno di un compagno che assicuri loro attenzioni e affetto in quantità. Tendono all’impulsività e agli accessi d’ira spontanei ma, come la maggior parte delle persone impulsive, non serbano rancore. Rispetto alle dive pretenziose rispettano maggiormente il partner. Se il compagno è in grado di prenderle dal lato giusto, di trattarle quindi con amorevoli attenzioni e di non dare troppo peso alle sfuriate, può vivere con loro una relazione vivace e senza dubbio affettuosa.

    Tutti gli isterici fantasticano sul mondo che tanto desiderano. Odiano le limitazioni e sono dell’idea che determinate regole valgano per gli altri ma non per loro. Trovano difficoltà ad assumersi la responsabilità del proprio agire: un po’ come i bambini piccoli, sono convinti di non essere visti se chiudono gli occhi. Si creano spesso da soli un sacco di problemi perché non disposti ad affrontare la realtà. Un mio paziente, per esempio, era angosciato perché da un anno non apriva la posta per il timore delle bollette da pagare.

    Il problema delle persone con una forte impronta isterica è che di norma non riconoscono la propria natura. Ritengono corrette e adeguate le pretese che avanzano e le emozioni che provano e non si rendono conto di quanto piegano la realtà ai propri desideri. Quando soffrono è sempre colpa degli altri: del partner (freddo, che non sa capirle), del mondo o del destino in generale. Per liberarsi dalla prospettiva del loro Bambino Ombra dovrebbero prima di tutto rendersi conto di agire in tale modalità. Una volta riuscite a farlo, potranno anche liberarsi degli schemi isterici. Il passo più importante è riconoscere la propria struttura, in modo da prenderne distanza. In generale, sono utili a tale scopo tutte le strategie che presenterò nella sezione “Guarigione”.

    
      Strategie di difesa della personalità depressiva
    

    Mentre il tipo isterico pretende attivamente l’attenzione di cui sente il bisogno, il depresso lo fa in modo passivo, dimostrandosi buono e bravo. Gli individui di indole depressiva sono iperadattati e si sforzano continuamente di soddisfare le aspettative del prossimo. Possiamo anche dire che tutti gli iperadattati rivelano uno stile di personalità depressivo, il che non significa che debbano per forza sviluppare il quadro clinico della depressione.

    Per predisposizione genetica le persone con una struttura della personalità depressiva dispongono di un’indole pacifica e amante dell’armonia, che a seconda dell’educazione ricevuta può sfociare nell’iperadattamento. A loro favore giocano caratteristiche positive quali la grande cordialità e la natura mite. Vogliono a tutti i costi essere amate e sono disposte a dare e sacrificare parecchio pur di riuscirci. Sono molto brave a immedesimarsi nel partner, tanto da intuirne ogni volontà dallo sguardo. Il loro desiderio primordiale è l’eliminazione del confine tra l’Io e il Tu: vorrebbero fondersi con l’altra persona. Un individuo psichicamente sano e con solo una sfumatura depressiva dispone di una grande capacità di amare ed è pronto a sopportare anche i momenti più difficili assieme al partner. L’equilibrio interiore della natura depressiva è tutto a favore del legame e dell’adattamento. Hanno paura di diventare se stesse e rendersi autonome. Il loro bambino interiore è convinto di non essere davvero all’altezza di questa vita, di non riuscire a reggersi sulle proprie gambe. Gli individui con struttura depressiva vorrebbero pertanto riuscire a fondersi completamente con il partner e vivere la sua, di esistenza. L’indipendenza, al contrario, incute loro timore.

    Ricordo che gli iperadattati reprimono i propri desideri ed emozioni, vale a dire il proprio Sé, per poter funzionare nel modo migliore. Difettano invece di una volontà propria, di obiettivi chiari e della capacità di farsi valere – insomma, delle competenze di autonomia. Per questo sviluppano poca sicurezza interiore, che devono di conseguenza cercare all’esterno, nella relazione con il partner o i genitori. I bambini che tendono a adattarsi eccessivamente alle aspettative di mamma e papà hanno ovviamente grosse difficoltà a separarsene. Per farlo serve infatti ciò che loro non hanno imparato, vale a dire essere indipendenti. Questo, a sua volta, presupporrebbe una volontà propria, indispensabile per riuscire a prendere decisioni liberamente. Le persone con struttura depressiva si rendono alquanto dipendenti dal partner per tutto ciò di cui difettano, nella speranza che l’altro faccia loro da guida lungo il percorso della vita. Non riuscendo a percepire in modo chiaro i propri bisogni e nel terrore di sbagliare, delegano al partner o ai genitori anche le proprie decisioni. Hanno quindi estrema difficoltà a essere responsabili di se stesse – cosa che le porta inevitabilmente a ricoprire il ruolo di vittime. Sentendosi così dipendenti dal partner, i depressi sono terrorizzati all’idea di venire lasciati, quindi diventano quasi soffocanti nei confronti dell’altro, tanto più se sono anche gelosi. Questo aggrapparsi in modo morboso può portarli, al contrario, a perdere la stima e il rispetto da parte del compagno, il quale tenderà ad allontanarsi e ad accentuare ulteriormente il loro impulso a rimanergli legati.

    Non di rado, tuttavia, i partner di persone con struttura depressiva rinunciano in parte al proprio bisogno di autonomia e libertà personale pur di stare sempre al loro fianco. Un altro fattore che può creare problemi alla relazione è lo stretto legame del depresso con i genitori. I Bambini Ombra depressi vivono ancora un rapporto di dipendenza con la famiglia di origine, e anche da adulti si sforzano di esaudire ogni aspettativa di mamma e papà. La situazione può farsi particolarmente critica nel momento in cui questi ultimi richiedono assistenza. Conosco non poche persone di indole depressiva che stanno sacrificando tutte se stesse perché da anni assistono costantemente i genitori vecchi e malati. Una mia paziente, con un lavoro e due figli, cucinava e puliva ogni giorno la casa dei genitori anziani perché il padre, nonostante avesse i mezzi, si rifiutava di assumere una badante. Quella donna non era in grado di stabilire un confine definito tra sé e il genitore, né di lasciare che si occupasse lui di risolvere la situazione. Solo quando si rese conto di essere sull’orlo di un esaurimento nervoso e iniziò una terapia con me riuscì finalmente a restituire ai genitori la responsabilità della loro vita e a ridimensionare il suo impegno nei loro confronti.

    Un ulteriore problema nella vita di coppia con persone di indole depressiva è la mancanza di autenticità, conseguenza dello scarso contatto che hanno con la propria sfera emotiva e i propri bisogni, oltre che della loro paura del conflitto. Da una parte avanzano grosse richieste al partner per quanto riguarda il bisogno di contatto, dall’altra non fanno granché per assicurarselo. In effetti, non sanno bene nemmeno loro quello che vogliono; più spesso sanno quello che non vogliono. Anziché però dirlo apertamente, il depresso si aspetta che sia il partner a intuirlo, come fa lui nei suoi confronti. E quando il partner non ci riesce, nel depresso si insinua la sensazione di non ricevere abbastanza. E se la prende con il compagno. A volte brontola e si lamenta, ma gli riesce terribilmente difficile esternare in modo adeguato quello che vorrebbe e che gli sta più a cuore. Rischia pertanto di accumulare via via sempre più rabbia, che però viene esternata in modo solo accennato, così che il partner possa facilmente ignorarla. I compagni in genere non immaginano neanche quanto il depresso sia scontento della relazione. Rimango sempre molto colpita nel constatare quanto possano differire i giudizi sulla qualità della relazione tra un depresso e il rispettivo partner, che spesso non sospetta niente. Mentre il depresso è già sul punto di spiccare il volo, il partner è convinto che vada tutto benissimo. Se dentro di sé il depresso si allontana sempre di più dalla relazione, all’apparenza continua a comportarsi come se niente fosse. In questa fase della relazione alcuni individui di struttura depressiva incorrono anche in scappatelle e tradimenti, e lo fanno cercando l’attenzione e l’interesse di cui li priva il partner, secondo loro in modo del tutto intenzionale. Mediamente decidono di compiere il passo decisivo e troncare la relazione solo una volta trovato qualcun altro – hanno grosse difficoltà a rimanere soli –, e i partner spesso cadono dalle nuvole quando scoprono che il depresso intende separarsi o ha intrapreso un’altra relazione.

    Se si vuole guarire il proprio Bambino Ombra depresso è indispensabile rafforzare le proprie competenze di autonomia. Per imparare come fare segui i consigli della sezione “Guarigione”.

    Finora hai incontrato molte strategie di difesa al servizio del legame. Ti sei riconosciuto? Se ancora non l’hai fatto, annota le strategie che adotti particolarmente spesso sul disegno del Bambino Ombra, all’altezza dei piedi (vedi seconda pagina di copertina).

    Nei paragrafi seguenti saranno invece trattate le strategie di difesa al servizio dell’autonomia. Potresti riconoscerti, anche se pensi di essere soprattutto un tipo che propende per il legame. Prosegui semplicemente la lettura e prendi nota.

    
      Autodifesa al servizio dell’autonomia
    

    Le persone il cui Bambino Ombra si difende principalmente con strategie di autonomia sono giunte alla conclusione che stare da soli rappresenta per loro l’opzione più sicura. Se i Bambini Ombra adattati sono spesso troppo fiduciosi, quelli autonomi tendono a essere troppo diffidenti. Mentre gli adattati idealizzano, gli autonomi sospettano: hanno bisogno di mantenersi a distanza di sicurezza dal partner e spesso anche da altre persone. Uno di loro un giorno mi ha spiegato: “Bisogna tenere le persone a un braccio di distanza, così si possono vedere meglio!”. Uno studio di psicologia davvero coinvolgente ha rivelato che già all’età di sei settimane i neonati si preoccupano di venire accettati dalla madre. Le mamme che hanno partecipato a questo studio avevano grossi problemi con l’attaccamento e vivevano con i bambini all’interno di un progetto abitativo con assistenti sociali. Vennero realizzate delle riprese video dell’interazione tra madre e figlio. Durante la valutazione si poté osservare che i neonati sorridevano quando la mamma li osservava, mentre appena lei distoglieva lo sguardo assumevano un’espressione fissa e vuota. Quei bebè avvertivano quindi in modo del tutto intuitivo di dover tenere allegra la madre e mantenersi loro stessi allegri per sopravvivere. Si è riscontrato inoltre che neonati che hanno subìto traumi tendono a irrigidire il corpo quando li si tiene in braccio. È come se si sorreggessero da soli, dato che avvertono troppo poco sostegno da parte della madre e pertanto non hanno fiducia nel fatto che li reggerà. Se un bambino quindi impara già nei primi due anni di vita a adeguarsi fortemente ai bisogni dei genitori, non sviluppa la fiducia di base necessaria per capire che ha tutto il diritto di essere così come è, che lo si ama in modo incondizionato e ci si prende cura di lui a prescindere. Su una base così insicura non è possibile sviluppare una sana autonomia. A seconda di quanto dure e incisive sono state le sue esperienze, il bambino rimarrà dipendente dai genitori e, più avanti, da altre figure di attaccamento, oppure deciderà inconsciamente di non voler dipendere più da nessuno per il resto della vita e di non lasciare avvicinare chiunque abbia il potere di farlo di nuovo soffrire.

    Le persone possono comunque sviluppare un elevato livello di autonomia anche in condizioni non così drammatiche come traumi infantili. Può bastare che i genitori o la madre abbiano imposto al figlio troppe regole o che lo abbiano iperprotetto. Sono classicamente le madri a non riuscire a lasciar andare i figli. I figli di genitori iperprotettivi si sentono senza dubbio amati, ma spesso anche “soffocati”: i Bambini Ombra autonomi si possono definire per certi versi ribelli. Recano in sé molta ribellione e si oppongono a qualsiasi forma di restrizione e privazione di libertà. Reagiscono addirittura in modo allergico alle aspettative e alle pretese del partner, anche quando sono del tutto adeguate, perché le scambiano inconsciamente con quelle dei genitori.

    Chi lotta per la propria autonomia prova in genere più paura di vedersi monopolizzato e oppresso che di perdere il compagno. In ogni caso, ancora una volta gioca un ruolo importante il timore di vedersi abbandonati, perché la paura di perdere se stessi nasce dall’iperadattamento, che a sua volta è dettato dal desiderio di affetto. I Bambini Ombra ribelli, esattamente come quelli bisognosi di attaccamento, pensano di doversi piegare di fronte alle aspettative e al volere del partner. Tale convinzione, tuttavia, genera in loro una certa ribellione, per cui finiscono per non fare quello che ci si aspetta facciano. Dalla semplice paura dell’abbandono possono comunque nascere anche sforzi in direzione dell’autonomia: si preferisce lasciare per primi, pur di non essere lasciati, perché così facendo si mantiene almeno la situazione sotto controllo.

    Le strategie di difesa con autonomia sono tutte mirate a creare distanza e controllo nei confronti dell’altro. L’obiettivo è evitare di sentirsi impotenti, sottomessi e umiliati. La paura dell’abbandono e quella del fallimento motivano a rendersi il più indipendenti possibile. Sul fronte dell’attaccamento, invece, le stesse paure spingono a legarsi ancora di più a una persona. Da una parte si cerca quindi sicurezza nel legame, dall’altra sicurezza nell’autonomia.

    
      Sfiducia e svalorizzazione
    

    I Bambini Ombra ribelli faticano a fidarsi del prossimo e osservano il partner e le persone in genere con sospetto. Temono di venire monopolizzati e controllati e gestiscono questa paura ponendosi loro stessi al comando della situazione. Per farlo hanno bisogno di mantenersi a una certa distanza dall’altro.

    L’elevato livello di diffidenza presente nella natura del ribelle non gli permette di instaurare un legame basato sulla fiducia. Diffidare del prossimo lo protegge da potenziali delusioni: il ribelle è convinto di per sé che prima o poi il partner lo abbandonerà comunque. Molti di loro, tuttavia, non avvertono tale sensazione a livello cosciente e si preoccupano invece di non dare mai abbastanza. Spesso le persone autonome si lamentano di disinnamorarsi ogni volta che hanno una storia e, di conseguenza, procedere all’ennesima separazione. Questa perdita di sentimento rientra nel programma di distanziamento che si attiva non appena una relazione diventa in qualche modo vincolante. Ricordando ancora una volta che proiettiamo automaticamente l’immagine che abbiamo di noi stessi nella testa altrui, appare chiaro che una persona con una scarsa opinione di sé non si aspetterà certo che il partner la giudichi diversamente, a meno che non gli mostri solo il lato migliore. È proprio questo sforzarsi di essere il meno autentici possibile a generare negli individui autonomi la sensazione che le relazioni fisse siano stressanti e soffocanti – motivo che li porta a identificare la libertà solo nell’essere single. In alternativa, sono talmente adattati da non percepire nemmeno più i propri confini e da protrarre questa messinscena per tutta la vita. Altri, a un certo punto, non ce la fanno più e si ammalano di esaurimento nervoso o, come si usa chiamarlo oggi, burnout.

    Non è solo il diffidare in generale del partner, ma anche la tendenza a criticarlo e sminuirlo a contribuire a un sempre maggiore distanziamento e, con esso, a far sentire l’individuo autonomo sempre più libero e superiore all’altro. Svalutare il partner e ingigantirne i difetti sono tecniche consuete di distanziamento, come ho già accennato nel capitolo “L’improvvisa morte emotiva e altre tecniche di distanziamento”. Si tratta di processi che avvengono per lo più in modo automatico e incosciente. Solo pochi interessati sono consapevoli del fatto che questo loro criticare è spesso dettato da una minima offesa all’autostima o dalla paura di venire lasciati. Ovviamente, dietro questa svalutazione critica del partner si nascondono molte volte anche motivazioni narcisistiche, come accennato nel capitolo “Altri motivi per cui si smette di amare”. I narcisisti temono continuamente di venire offesi e di finire in una posizione di inferiorità e impotenza, come è loro accaduto nella famiglia di origine. Il Bambino Ombra di un narcisista ha giurato a se stesso di non lasciarsi mai più umiliare e mortificare nel modo in cui i genitori (o uno di loro) hanno fatto. Ora, spinto da una vendetta irragionevole, è lui a umiliare gli altri – primo fra tutti il partner –, allontanando in tal modo il senso di inferiorità.

    Per scoprire come liberarti dal programma di distanziamento consulta nella sezione “Guarigione” il paragrafo “Strategie di autovalutazione al servizio del legame…”.

    
      Perdita dell’amore e del desiderio per il partner
    

    Il disinnamoramento e la perdita del desiderio sessuale nei confronti del partner sono una reazione molto frequente in chi soffre un’eccessiva vicinanza dell’altro e si sente intrappolato all’interno della relazione. Il fatto che gli interessati siano così poco in grado di individuare i propri confini, sia interiori che esteriori, fa apparire il compagno sempre più come un nemico. Queste persone si sentono monopolizzate e tenute sotto controllo – sensazioni che rischiano di sopprimere ogni sentimento di amore (vedi a tal proposito i capitoli “La paura dell’abbandono accende la passione, la sicurezza annoia” e “Altri motivi per cui si smette di amare”).

    
      Corsa al potere e competizione
    

    Fidarsi è bene, controllare è meglio – questa la ferma convinzione dei Bambini Ombra dei ribelli. Come già detto, vogliono evitare in ogni caso che il partner acquisti su di loro troppo potere e controllo e si sforzano pertanto di esercitarli in prima persona. Controllano sospettosi il partner e le persone intorno e vogliono costantemente essere informati sui loro piani. In casi estremi questo atteggiamento rischia di sfociare in una gelosia ossessiva. Già in casi meno gravi le relazioni di coppia falliscono a causa di un eccessivo bisogno di controllo di uno dei due partner.

    Il Bambino Ombra di questi maniaci del controllo si protegge dal caos, dalla propria rovina. Si sente alquanto attaccabile e vulnerabile, pur avendo eretto alte mura difensive. I fanatici del controllo tengono sott’occhio però non solo l’ambiente circostante ma anche se stessi. Ordine impeccabile, perfezionismo e rigido rispetto della routine servono a superare la paura della propria attaccabilità. In forme estreme, tali atteggiamenti possono degenerare in azioni coatte come manie di controllo o lavaggi compulsivi.

    I fanatici del controllo si impongono un’autodisciplina quasi maniacale. In tale contesto la loro ossessione ha molti aspetti in comune con il perfezionismo: si conta ogni caloria ingurgitata, si segue un’igiene meticolosa, ci si attiene a un rigido programma di attività fisica, e così via.

    Il controllo è il fratello minore del potere. Come i Bambini Ombra degli iperadattati, anche quello dei ribelli proietta nel prossimo una certa dominanza e superiorità. Nel suo caso, però, non adotta un atteggiamento “educato”, bensì ribelle. Chi mette in atto strategie di autonomia esercita una resistenza attiva o passiva e si oppone a qualsivoglia intromissione dall’esterno e a (ipotetici) attacchi alla propria persona. Purtroppo, però, ciò equivale a sparare ai passeri con i cannoni: si tratta di una conseguenza della prospettiva del loro Bambino Ombra, che li porta a percepire se stessi come piccoli di fronte a qualcuno più grande di loro. A questo punto si fa in fretta a distorcere la realtà: un’osservazione innocua o una minima dimenticanza da parte della persona che si ha accanto vengono subito fraintese come attacco alla persona o mancanza di rispetto (fra l’altro “rispetto” è una delle parole preferite delle persone di potere). Il loro Bambino Ombra non è stato trattato con sufficiente rispetto dai genitori, per cui reca in sé una profonda ferita. La minima critica, disattenzione o bizzarria dell’altro possono farla tornare a bruciare.

    Mentre scrivo queste righe mi sento costretta a ripensare alla classica immagine del “macho”: una tipologia di uomo che, grazie al cielo, sta via via scomparendo. Il macho celebra e mette in scena il potere, che esercita soprattutto sulle donne. Si tratta di un atteggiamento spesso tramandato di generazione in generazione: in molti casi anche il padre era un macho o, per usare un termine più elegante, un padre padrone. I figli maschi soffrono per padri autoritari, unicamente in grado di essere da esempio esercitando uno pseudo-potere, ma incapaci di insegnare a gestire adeguatamente emozioni come paura, tristezza, vergogna e impotenza, bandite nei bambini sin da piccoli. Le uniche concesse sono emozioni forti come rabbia, aggressività, ma anche gioia. Per conquistare il potere il macho deve sottomettere la compagna (e anche altre persone). Può percepire la propria forza solo da una posizione di superiorità. Superiorità e inferiorità sono le dimensioni all’interno delle quali lui ragiona. Nel suo mondo non esiste il concetto “alla pari” all’interno della coppia: se si vuole andare d’accordo con una persona di potere di questo tipo non c’è altro da fare che sottomettersi o barricarsi in se stessi. Le donne che vivono a fianco di un macho non di rado aggirano le sue regole facendo quello che vogliono in gran segreto. Opporsi apertamente e farsi valere sfocerebbero invece in un inasprimento dei contrasti. In questi casi l’unica chance di recuperare la libertà perduta consiste nel separarsi, a meno che il macho non si dimostri disposto a riflettere sulla propria natura e a cambiare. Nei macho la perversione di vittima e carnefice emerge con particolare chiarezza: colui che un tempo è stato sottomesso, magari da un padre autoritario, diventa ora l’oppressore e trasmette a chi gli sta di fronte esattamente quelle sensazioni di impotenza che lui stesso non desidera provare.

    
      Fuga ed evitamento
    

    Una delle strategie di difesa più diffuse e al contempo più sensate è quella che prevede la fuga e l’evitamento. Ricordo ancora una volta che tutte le strategie di difesa possono rappresentare tentativi di soluzione adeguati. A seconda di come giudichiamo le possibilità di uscirne vincitori, decidiamo di affrontare o di evitare un conflitto. Una strategia di difesa si trasforma in problema solo nel momento in cui, anziché rappresentare una soluzione (almeno a lungo termine), complica ulteriormente la situazione. In questo senso evitare continuamente una circostanza o un’azione può finire per creare un problema o aggravare quello già esistente. Un esempio di un circolo vizioso, come lo definiscono gli psicologi, di questo tipo è il rapporto con la paura: le paure si accrescono proprio quando si cerca di aggirarle.

    Le persone con una forte impronta di autonomia rivelano limiti interiori permeabili. Nel contatto interpersonale fanno fatica a rimanere se stesse perché sin dalla tenera età si sono abituate a adeguarsi alle aspettative altrui. Non appena un potenziale “detentore di aspettative” fa il suo ingresso nella stanza, in loro scatta il programma di adattamento. Nel contatto con gli altri, e in particolare nelle relazioni sentimentali, tendono a perdere se stesse; per questo amano ritirarsi all’interno delle proprie quattro mura: solo lì si permettono di fare ciò che vogliono. Da sole riescono anche a capire bene quali sono i propri desideri e cosa provano in quel momento. Non solo ritirarsi in solitudine, ma anche rifugiarsi in attività varie è per loro un’amata strategia di difesa che permette di evitare l’eccessivo contatto all’interno della coppia. La fuga nel lavoro, negli hobby, in internet o in relazioni clandestine è un mezzo collaudato per mettersi al riparo dalle aspettative del partner, nonché per distrarsi da se stessi e dai propri bisogni interiori. Milioni di persone il cui Bambino Ombra è stressato o addirittura disperato non sopportano il silenzio, perché nel silenzio i dubbi riguardo se stessi e le paure si fanno sentire con più forza. Queste persone danno persino fastidio a chi le circonda, in quanto appaiono costantemente agitate e indaffarate. Distrarsi, d’altro canto, può anche essere un sano mezzo per elaborare il problema, a meno che non finisca per complicarlo anziché risolverlo. In tal caso è il momento di guardarsi in faccia. Attraverso l’evitamento segnaliamo infatti continuamente al nostro cervello che non abbiamo possibilità di risolvere la situazione. E più a lungo evitiamo qualcosa, più questo messaggio si imprime nei meandri del nostro cervello. Le manovre di evitamento e la paura si fanno sempre più forti. Al contrario, se affrontiamo un problema e troviamo una soluzione, ci sentiamo orgogliosi di noi e felici. La volta successiva la medesima situazione ci farà meno paura.

    Nel capitolo “Altri motivi per cui si smette di amare” ho già parlato del riflesso di morte apparente (in termini tecnici, dissociazione). Si tratta di una particolare forma di fuga, vale a dire la fuga verso l’interno. Spesso gli interessati hanno appreso tale strategia da piccoli perché da neonati o nei primi anni dell’infanzia non era loro possibile una fuga in senso fisico, quindi hanno imparato a spegnere le emozioni interiori e a uscire del tutto dal contatto. Chi si sente subito soffocato dalla vicinanza con il partner tende spesso a questa reazione. Il compagno, a quel punto, avverte a sua volta la totale assenza interiore dell’altro e prova una dolorosa sensazione di abbandono: quell’abissale senso di abbandono che il Bambino Ombra del dissociante ha già sperimentato da piccolo in prima persona. Anche qui emerge chiaramente come le emozioni dolorose che un individuo cerca di respingere provino inevitabilmente a riemergere.

    
      Aggredire e attaccare
    

    Da sempre aggredire e attaccare sono i mezzi utilizzati per difendere il proprio territorio e la propria vita. Sono la risposta a una violazione dei confini personali quando in gioco c’è la conservazione di sé e della specie. La concorrenza per gli spazi vitali e le risorse è un potente fattore motivante. Convivere all’interno di un ambiente amichevole (legame) o in una situazione di confronto (autonomia) sono esperienze di base dell’essere umano.

    Nel nostro mondo più o meno civilizzato del XXI secolo il problema consiste in ciò che definiamo violazione dei confini e assalto. I Bambini Ombra ribelli possono già avvertire un’invasione dei confini personali quando il partner si trova nella stessa stanza o li chiama per telefono. Queste persone si sentono subito messe sotto pressione dalle richieste loro avanzate (per quanto giustificate possano essere) e a seconda del carattere optano per la fuga o per l’attacco. Molti passano anche da una strategia di difesa all’altra, a seconda di come si sentono quel giorno e delle possibilità a disposizione. L’aggressività è una risposta alla paura del Bambino Ombra: attaccando, offendendo, provocando litigi si mantiene a debita distanza dal partner, che minaccia con i suoi desideri di contatto e le sue pretese. Oppure si soffre di paura dell’abbandono e si cerca di dominare il compagno per tenere sotto controllo qualsiasi sua ambizione di autonomia. Gli uomini e le donne molto dominanti cercano di tenere i rispettivi partner sotto controllo attaccandoli e litigando per evitare di riportare ferite loro stessi.

    L’aggressività può però anche nascere perché ci si sente troppo frustrati o feriti. Anche i Bambini Ombra adattati e amanti dell’armonia possono quindi incattivirsi se il partner si rifiuta continuamente di essere più presente e impegnarsi nella relazione. A un certo punto possono sentirsi talmente feriti e frustrati da provare più rabbia che paura del conflitto. Le conseguenze saranno pianti, scenate, rimproveri e accuse. Vorrei ricordare che i partner che si aggrappano morbosamente a chi cerca di fuggire (paura passiva dell’attaccamento) gli tolgono molto potere. Per questo si lotterà per riconquistare il controllo e con esso l’autonomia. Anche gli individui molto adattati possono quindi ricorrere a strategie di difesa con autonomia quando “ne va della vita”, vale a dire per far sì che il partner ambivalente prosegua la relazione.

    
      Barricarsi e rifiutare il dialogo
    

    Crearsi muri intorno, perdere tempo, attardarsi, rifiutarsi e sabotare sono tipiche varianti di aggressione passiva, altrimenti detta aggressività da autodelimitazione. Quando gli interessati si sentono feriti, sia anche per un minimo motivo, oppure sottoposti a eccessive richieste da parte del partner, si chiudono in se stessi e troncano i contatti. I partner disperati tengono monologhi, spiegano, analizzano, lottano, urlano, piangono… e sbattono contro un muro di mutismo o, al massimo, di risposte monosillabiche. Oppure il partner muto sembra acconsentire e approva i cambiamenti proposti, ma poi non fa nulla o procede con tale lentezza da risultare esasperante. Nel libro L’arte di vivere in coppia Hans Jellouschek distingue tra aggressività da autoaffermazione e aggressività da autodelimitazione. Nella prima vogliamo raggiungere un determinato obiettivo: “Dai una sistemata qui intorno, una buona volta!”, mentre nella seconda difendiamo i nostri confini: “Non immischiarti nei miei affari!”. Si potrebbe anche definire attiva la prima e passiva la seconda. Non di rado qui i ruoli sono unilaterali, per cui un partner pretende continuamente qualcosa che l’altro gli rifiuta. Julia, per esempio, richiede spesso a Robert di essere più presente e impegnarsi maggiormente nella relazione – cose che lui si rifiuta di fare. Robert ha in sé quindi molta aggressività da autodelimitazione, Julia da imposizione. Quest’ultima però si ostina nell’avanzare le sue richieste perché Robert, fissando confini ben netti, la tiene costantemente a distanza. Osservando la situazione dall’esterno, tra i due sembrerebbe Robert quello molto più tranquillo ed equilibrato, mentre Julia una sorta di Santippe, ossia quella che oggi si definirebbe la classica “bisbetica”. In realtà, invece, avanza richieste del tutto adeguate, che acquistano carattere aggressivo solo perché Robert si ostina a non soddisfarle. In questo boicottaggio passivo risiede almeno altrettanta energia aggressiva che in quello attivo. Santippe, che nell’antica Grecia doveva occuparsi della casa e dei figli, non aveva per niente torto a lamentarsi del fatto che il marito Socrate passasse il tempo da una piazza all’altra a discutere con la gente, anziché darle una mano.

    Alle persone passivo-aggressive non è stato permesso da piccole di esternare la rabbia poiché i genitori non sapevano reagirvi in maniera adeguata. In molti casi erano loro stessi talmente inibiti in questo senso e timorosi del conflitto da fornire ai figli un cattivo esempio. Ci sono famiglie nelle quali, sistematicamente, ogni potenziale conflitto viene spazzato sotto il tappeto. La rabbia accumulata però non si lascia reprimere in eterno e si fa strada verso l’esterno in forma passiva. I passivo-aggressivi hanno accumulato in sé molta ribellione e rabbia fredda; per timore dei conflitti si adeguano troppo alle aspettative del partner e delle persone che li circondano e reprimono i propri bisogni. Di questo incolpano un po’ se stessi, ma soprattutto il prossimo, in apparenza dominante, e lo puniscono con un atteggiamento passivo di blocco. Sembra un paradosso, ma il passivo-aggressivo apparentemente adattato impedisce la collaborazione e il proseguimento della relazione. Lui stesso, tuttavia, come Robert, si considera spesso vittima e pensa di compiacere troppo il partner – il che, secondo lui, giustifica i suoi atti di sabotaggio. Ancora una volta ci troviamo di fronte a una percezione distorta del Bambino Ombra. Il passivo-aggressivo, temendo di essere respinto, evita di esternare i propri desideri e dice sì anche quando vorrebbe dire no. Non percepisce il partner come suo pari, ma come una persona potente, poiché vi proietta la figura di un genitore dominante e, come un bambino capriccioso, si rifiuta di fare quello che gli viene chiesto per difendere la propria autonomia. Il Bambino Ombra non vuole obbedire e fa spesso il contrario di quello che ci si aspetta da lui, oppure non fa assolutamente nulla e pensa solo a se stesso. Ancora una volta si pretendono dal partner le emozioni che non si vogliono provare in prima persona: il sentirsi impotenti e incapaci. Il soggetto passivo-aggressivo è il prototipo di questa tipologia e, in effetti, qui si ha a che fare con un fenomeno che riguarda più gli uomini che le donne, perché queste ultime imparano fin da subito a parlare di quello che sentono e di ciò di cui hanno bisogno. Il passivo-aggressivo rivela una notoria paura inconscia di ritrovarsi dominato da una donna apparentemente superiore, motivo per cui tende in genere a chiudersi, non comunicare e fare esclusivamente quello che vuole. “Lasciami in pace” rappresenta la sua parola d’ordine, se non quella che contraddistingue tutte le sue relazioni.

    Una variante dell’aggressività passiva è anche il venir meno del desiderio sessuale o il rifiuto di fare sesso. Sentendosi costantemente obbligati a esaudire le aspettative del partner, gli interessati si sentono anche forzati ad avere rapporti e non provano più attrazione per il compagno. Il Bambino Ombra capriccioso in questi individui pensa: almeno il corpo mi appartiene, questo non lo avrai! Dietro tale decisione si nascondono spesso anche ansie da prestazione, come ho già spiegato nel paragrafo “Uomini che usano troppi riguardi”.

    
      Intellettualizzare e razionalizzare
    

    Un’altra strategia per tenere a distanza le emozioni proprie e del partner consiste nell’intellettualizzare e razionalizzare. Si potrebbe riassumere umoristicamente tale atteggiamento con l’affermazione: “Non posso vivere una relazione con te per ragioni politiche!”. Come per tutte le strategie di difesa con autonomia, anche questa risulta essere adottata più da uomini che da donne. Le persone che si affidano spesso e quasi esclusivamente alla ragione hanno un pessimo contatto con la propria sfera emotiva; di conseguenza, riesce loro difficile prendere decisioni nette in ambito sentimentale. Alcune si impegolano in discussioni teoretiche sull’essenza dell’amore e sulla sua sensatezza, anziché vivere semplicemente una storia. Questa intellettualizzazione sfocia spesso in infinite discussioni con il partner, che alla fine non è nemmeno in grado di riassumere quello che l’altro ha detto. In molti casi gli interessati pongono fine alla relazione per “motivazioni puramente razionali”. Si rendono conto, per esempio, che la differenza di età rappresenta un grosso ostacolo, sebbene siano ormai assieme a quel partner da anni e tale differenza sia sempre rimasta la stessa. Ovvio che di fronte a una decisione di questo tipo l’altro si disperi e, con le mani nei capelli, se ne chieda invano il perché.

    Anche dietro la facciata di una forte razionalità si nascondono paure dell’abbandono e del fallimento. Spesso però gli interessati hanno la propria vulnerabilità talmente sotto controllo da non avvertirla nemmeno più. L’educazione di stampo tradizionale porta molti uomini ad avere problemi nel gestire emozioni deboli come tristezza, senso di impotenza, paura e vergogna, come ho già sottolineato in diversi punti di questo libro. Al loro posto avvertono aggressività o si rifugiano nella razionalità. Quest’ultima può portare senza dubbio a soluzioni adeguate quando si tratta di questioni pratiche, ma non nel caso di quelle sentimentali. La fuga dalle emozioni è anche uno dei motivi per cui gli uomini si mettono subito alla ricerca di una soluzione quando la moglie riferisce loro un problema personale. Se volessero infatti immedesimarsi in lei, sarebbero costretti a entrare in contatto con le proprie emozioni. Volendo tuttavia evitare la tristezza o le paure, cercano di esaurire subito l’argomento – cosa che porta la donna a sentirsi incompresa e liquidata in fretta e furia. La paura delle emozioni deboli potrebbe rappresentare anche un motivo per cui gli uomini faticano in genere più delle donne a riflettere su se stessi. Molti preferiscono occuparsi di questioni pratiche piuttosto che della propria psiche, oppure sembrano farlo, ma in realtà procedono nella consueta modalità intellettuale e astratta che impedisce loro di entrare veramente in contatto con la sfera emotiva. Alcuni vorrebbero riuscire ad avere maggiore sensibilità, ma non sanno come fare. A questi consiglio di fermarsi a riflettere di tanto in tanto nel corso della giornata, concentrarsi sulla zona tra il petto e l’addome e chiedersi: “Cosa sto provando in questo momento?”. Qualora si avvertisse anche una lieve emozione, non la si dovrebbe scacciare come si è soliti fare, ma concederle finalmente spazio. In molti casi è di grande aiuto porre maggiore attenzione su quanto si prova, anziché reprimerlo. Per non dimenticare di svolgere questo piccolo esercizio di attenzione consapevole nel corso della giornata raccomando di puntarsi una sveglia, oppure indossare un anello o un braccialetto particolari che ricorderanno, ogni volta che lo sguardo si poserà su di loro, di fermarsi un attimo e riflettere.

    
      Strategie di difesa della personalità narcisistica
    

    Secondo la mitologia greca il giovane Narciso si innamora della sua stessa immagine riflessa in uno specchio d’acqua e per il resto della vita soffre di questo insaziabile amor proprio. Un narcisista è pertanto una persona talmente innamorata di sé da sviluppare nei propri riguardi un’opinione eccelsa. In realtà, l’ostentazione della propria grandezza e infallibilità non è che una strategia di difesa che un individuo elabora inconsciamente per mettere a tacere il proprio Bambino Ombra ferito. A differenza dell’isteria, che da quanto ho avuto modo di osservare è più spesso diagnosticabile nelle donne, il narcisismo riguarda più frequentemente gli uomini. Isteria e narcisismo hanno tuttavia numerosi aspetti in comune. In entrambi i casi, per esempio, gli interessati cercano di ricevere più apprezzamenti possibili. Il loro Bambino Ombra rivela una paura smisurata di vedersi rifiutato, criticato e umiliato.

    Chi sviluppa una personalità narcisistica ha imparato ben presto a rimuovere il proprio Bambino Ombra (convinto di non valere niente ed essere un incapace) inventandosi un altro Sé, un Sé ideale. Ci riesce cercando in tutti i modi di elevarsi al di sopra della media. I narcisisti si sforzano incredibilmente di essere qualcosa di eccezionale perché il loro Bambino Ombra si sente esattamente il contrario. Per tenerlo a bada puntano a prestazioni eccelse, bellezza, successo e riconoscimento. Il narcisismo prevede quindi un’intera gamma di strategie di difesa, tra le quali purtroppo anche la tendenza a sminuire il prossimo. I narcisisti possiedono “antenne speciali” in grado di captare le debolezze di chi hanno di fronte e che non esitano a verbalizzare sotto forma di critica pungente. Non sopportano le proprie mancanze e, di conseguenza, non le tollerano nemmeno nelle persone che li circondano. Focalizzandosi però su queste ultime, si distraggono dalle proprie. Con la loro critica scatenano nel prossimo esattamente quelle sensazioni che loro stessi vogliono evitare: profonda insicurezza e senso di inferiorità. Nei narcisisti emerge in modo particolarmente evidente il principio della perversione vittima-carnefice.

    Alcuni narcisisti optano però anche per la strategia opposta per nobilitare se stessi: idealizzano le persone che li circondano. In questo caso si vantano di avere un partner meraviglioso, figli stupendi e amici preziosi. Alcuni fanno entrambe le cose: idealizzano e sminuiscono. Non di rado prima idealizzano una nuova amicizia o un nuovo amore, poi li criticano e li abbandonano.

    Sia che tendano più a idealizzare o più a sminuire, i narcisisti amano vantarsi delle proprie capacità, di quanto possiedono e di quello che fanno. Non hanno bisogno di gridarlo ai quattro venti: esistono narcisisti moderati, non di rado intellettuali, capaci di ostentare in modo discreto la propria superiorità e unicità.

    I narcisisti hanno però anche aspetti apprezzabili. Sanno essere incredibilmente affascinanti, amabili e interessanti. Alcuni hanno davvero una personalità carismatica. La smania di successo porta molti di loro a raggiungere importanti traguardi e guadagnarsi grande stima. Insomma, gli sforzi per dimostrarsi speciali possono portare parecchi frutti, e questo fa cadere preda del loro carisma altre personalità narcisistiche, ma anche persone dalla struttura dipendente. Se in una relazione si ritrovano due narcisisti attivi, saranno probabilmente costretti a vivere continui alti e bassi di passione e ferite reciproche. Se invece il partner del narciso ha un’indole dipendente, tenderà a subire gli attacchi verbali senza ribellarsi più di tanto e si sforzerà di soddisfare le aspettative del partner. Un proponimento, tuttavia, destinato a fallire, poiché per quanto “a modo” quest’ultimo si dimostri, il suo comportamento non modifica minimamente la percezione distorta del narcisista che consiste nell’ignorare sempre più i propri difetti ingigantendo al contempo quelli minimi o solo ipotetici del partner. Ecco quindi che il narcisista vede solo il naso troppo pronunciato della compagna e dimentica tutti gli altri suoi pregi. Tali ipotetici difetti lo fanno andare su tutte le furie perché la partner deve servire ad accrescere il suo prestigio e, di conseguenza, essere perfetta. Esattamente come lui.

    Contro questo concentrarsi sui difetti da parte del narcisista nessun partner ha armi a disposizione. Quelli dall’indole dipendente, tuttavia, si convincono che il narciso sarebbe contento di loro se solo fossero più bravi o più belli. Si tratta della classica conclusione a cui arriva il Bambino Ombra, non solo nell’ambito di relazioni con struttura prettamente narcisistica: molte persone tendono a lasciarsi abbattere dalla minima critica, per quanto assurda e fuori luogo possa essere. L’imprinting ricevuto le porta a sentirsi sempre in colpa di tutto e mai all’altezza. Così accade anche quando l’adulto interiore dell’interessato ha capito già da tempo che il partner è un narciso e quindi di non avere colpe se l’altro lo critica di continuo. Il Bambino Ombra non arriva a riconoscerlo, ma resta ingabbiato nel suo senso di inferiorità che viene ulteriormente aggravato dalle critiche che si vede rivolgere. Per guarire se stesso vuole guadagnarsi a tutti i costi l’approvazione del narcisista e si sforza ulteriormente di risultargli gradito. L’altro, però, rimane quello che è. Il partner dipendente avverte quindi di non poter fare più di tanto e, di conseguenza, si sente ancora più in balìa dell’altro. Insomma, un vero e proprio circolo vizioso.

    L’estrema ambizione e smania di potere rendono le personalità dalla forte impronta narcisistica colleghi e capi scomodi nell’ambiente di lavoro. Ciò che rende ancora più difficile rapportarsi con questi ultimi è la loro estrema suscettibilità. Per chi non lo conosce è quasi impossibile capire i futili motivi per cui un narcisista si sente subito offeso, tanto più che l’apparente sicurezza e spavalderia non lo fanno certo apparire un ipersensibile. Il suo Bambino Ombra, profondamente insicuro e ferito, non si ritira però con la coda tra le gambe quando si sente offeso, ma va su tutte le furie. Rabbia e rancore sono tra le emozioni predominanti dei narcisisti. Ciò non toglie che possano anche cadere in veri e propri stati depressivi: capita ogniqualvolta le loro strategie di successo falliscono e li costringono a subire una sconfitta personale. Il Bambino Ombra arriva allora a disperarsi poiché a quel punto si sente davvero inadeguato. Per proteggerlo l’adulto si sforzerà di tornare vincente ricorrendo alle vecchie strategie. In certi individui, tuttavia, la sofferenza si aggrava a tal punto da farli optare per il suicidio, oppure convincerli a intraprendere finalmente un percorso di psicoterapia. In tal caso impareranno ad accettare il Bambino Ombra e a consolarlo, così da farlo sentire compreso e apprezzato senza bisogno di dover dimostrare nulla a nessuno.

    Il narcisismo, fra l’altro, è una strategia di difesa che tutti noi utilizziamo: stabilire fino a che punto lo facciamo permette di essere definiti “narcisisti” o meno. In misura limitata ricorriamo alle strategie di difesa descritte: vogliamo apparire al meglio e, a tale scopo, ogni tanto critichiamo anche un po’ chi ci sta intorno. A volte ci piace darci delle arie e, confessiamolo, nessuno di noi può dire di non aver mai sognato fama e prestigio. Di tanto in tanto ci focalizziamo sui difetti degli altri e ci vergogniamo se il partner ci fa fare brutta figura. Cerchiamo di ignorare il più possibile il nostro Bambino Ombra e di celare i nostri difetti. Di conseguenza, reagiamo a critiche e rifiuti sentendoci offesi.

    Similmente alle persone di indole isterica, ai narcisisti risulta difficile riconoscere la propria struttura. Quando comunque ci riescono, possono trovare anche una via d’uscita. Si tratta nel loro caso di accettare le proprie debolezze e consolare il Bambino Ombra dentro di loro: a quel punto non avrà più bisogno della continua conferma dall’esterno, né di sminuire continuamente il prossimo. Nella sezione del libro intitolata “Guarigione” troverai tutto quello che ti serve sapere se hai scoperto di essere un narcisista.

    
      Strategie di difesa della personalità ossessiva
    

    Le personalità ossessive puntano a esercitare il massimo controllo su tutto e tutti. Da piccole sono state ostacolate in modo determinante nello sviluppo della propria autonomia poiché i genitori hanno imposto loro norme e regole troppo rigide. Tali norme sono state interiorizzate dal loro Bambino Ombra a tal punto da costituire ora il metro di misura per distinguere giusto e sbagliato, buono e cattivo. È un Bambino Ombra che nutre profondi dubbi su di sé e un senso di inferiorità che cerca di rimuovere tramite l’agire compulsivo. La compulsività è la controparte dell’isteria. Se il compulsivo riunisce in sé un’enorme quantità di regole e leggi, l’isterico odia ogni limitazione e imposizione, che cerca in tutti i modi di aggirare ed eliminare.

    Le persone ossessivo-compulsive tendono a essere pedanti ed estremamente parsimoniose, e si attengono alle regole in modo radicale. Nutrono poca fiducia in se stesse e nelle relazioni che intraprendono. Per difendersi si sono ancorate al polo dell’autonomia, secondo il motto: “La cosa migliore da fare è fidarsi solo di se stessi!”. In alternativa: “Se tutti si attenessero alle mie regole, non ci sarebbe alcun problema!”. Uno dei prezzi più alti che sono costrette a pagare adottando queste strategie è la rigida repressione dei propri bisogni. Per loro niente può accadere in modo spontaneo ed emozionale. Non è possibile godersi la vita. Ogni azione sottostà a una routine e a rigide strutture. Dato che i compulsivi funzionano secondo un “piano” ben preciso, spesso non sanno nemmeno loro come si sentono davvero. Dietro la compulsione nascondono sul piano emotivo una profonda paura del fallimento e dell’abbandono, che cercano di superare adottando regole fisse.

    La compulsione è quindi una forma attiva finalizzata a ottenere il controllo sulla propria vita – e anche sulle persone che ci circondano. Il compulsivo obbliga se stesso e il prossimo. Ha bisogno di potere e, di conseguenza, si rende subito antipatico, perché agli altri non piace certo sentirsi comandati. Con lui si sentono indottrinati e sminuiti.

    L’ossessivo-compulsivo considera le norme spesso più importanti delle relazioni personali. Se un partner non è disposto a seguire le sue regole, la relazione viene troncata – almeno finché non si è ancora sposati, perché il matrimonio vale come contratto vincolante che non può essere sciolto. Anche il contatto con i figli può essere interrotto se questi agli occhi del compulsivo si comportano in modo “irrispettoso”. Secondo Rainer Sachse, un noto ricercatore della personalità, il compulsivo adotta questo atteggiamento estremo perché teme che gli altri gli dimostrino quanto la vita possa essere semplice e gradevole. Non vuole entrare in tentazione, pertanto deve conformare l’ambiente che lo circonda alle proprie regole. Giustificherà questa egoistica imposizione di norme appellandosi alla necessità morale di un mondo migliore. Chi non si adatta alle regole del compulsivo viene giudicato immorale, asociale e dannoso per la comunità.

    In senso positivo la compulsione può essere considerata un tentativo di fare tutto in modo corretto e di preservare le tradizioni. Individui di per sé psichicamente sani e che rivelano solo leggeri tratti compulsivi sono i custodi della tradizione e dell’ordine, coloro che tramandano gli antichi usi e costumi. Sono precisi al cento per cento in tutto quello che fanno e su di loro si può sempre contare. Nelle relazioni, incluse quelle che si rivelano per loro dannose, si dimostrano leali e pazienti, anche in virtù della paura che nutrono per il nuovo e l’incerto. Quanto è noto e familiare trasmette loro il massimo della sicurezza.

    Dato che gli individui compulsivi avanzano elevate pretese di rispetto delle regole e adempimento dei doveri, tentennano molto prima di legarsi in modo definitivo. Soprattutto prima di sposarsi nutrono forti dubbi sull’opportunità di una simile decisione e sulla scelta del partner. Avvertono una forte resistenza nei confronti del matrimonio, sebbene corrisponda, dall’altra parte, a uno dei valori tradizionali da loro condivisi. Quello che li fa esitare è l’idea che un contratto matrimoniale sia indissolubile. Gli ossessivo-compulsivi ritengono non ci si possa separare, una volta firmato un contratto. Più sono marcati i tratti di questa loro personalità, più tendono a formalizzare la relazione (o matrimonio). La considerano, per così dire, un contratto in eterno che prevede svariati obblighi. Dato che i compulsivi hanno dedicato la propria vita al dovere, può capitare che finiscano per odiare sempre di più il coniuge con il quale si sentono costretti a restare. Si può arrivare a forme relazionali di sadismo nelle quali il compulsivo cerca di tormentare il partner al quale si sente incatenato.

    Per il compulsivo l’amore rappresenta di per sé una minaccia, specialmente nella forma pericolosa della passione e dell’innamoramento. Innamoramento e passione sono l’opposto di pianificazione e struttura – cosa che al compulsivo risulta profondamente inquietante. Di conseguenza, questi individui cercano sempre di tenere sotto controllo la sfera emotiva. Le emozioni non sono qualcosa sulla quale il compulsivo vorrebbe fare affidamento. Al tutto si aggiunge che, abituato da una vita a reprimerle, non le conosce poi molto. Il compulsivo è capace di rovinare situazioni romantiche in un colpo avanzando un’osservazione del tutto fuori luogo. All’interno di una relazione sentimentale è alquanto avaro di esternazioni affettuose.

    La modalità di ragionamento di questi individui si orienta secondo gerarchie: sopra/sotto, superiore/inferiore, potere/impotenza, vincere/perdere sono le categorie all’interno delle quali si muove il compulsivo. Avendo sperimentato da piccolo un grande senso di impotenza, il Bambino Ombra in lui ha giurato a se stesso di non replicare più situazioni di sottomissione come quelle vissute con mamma e papà. Per questo nelle relazioni porta avanti svariate lotte di potere: deve mantenere a tutti i costi la supremazia. Al partner non resta effettivamente che scegliere di sottomettersi alle regole del compulsivo o, in alternativa, separarsene. Nel tentativo disperato di non cacciarsi di nuovo in una situazione di sottomissione, il compulsivo praticamente la impone al partner. Parlare con lui della relazione è alquanto difficile, perché anche in questo caso è la sua paura di sentirsi sottomesso e annientato che predomina e lo porta ad agire in modo alquanto prepotente e dominante. Anche coloro che denotano solo leggeri tratti compulsivi possono assumere spesso atteggiamenti arroganti non certo graditi.

    Un ulteriore problema nella relazione con individui compulsivi è la loro mancanza di spontaneità e l’incapacità di entusiasmarsi davvero. I rispettivi partner li vorrebbero spesso più presenti e affettuosi. Il compulsivo è in grado di rispondere a questa richiesta, ovviamente, ma solo una volta elaborato un piano preciso al riguardo. Potrebbe decidere, per esempio, di fare qualcosa assieme al partner ogni venerdì sera. Si atterrà quindi a tale proposito con la consueta programmatica rigidità, e il partner avrà la sensazione che quelle uscite siano per l’altro una sorta di dovere autoimposto e non sentirà certo soddisfatto il suo bisogno di maggiore affetto. Se però muoverà eventuali rimproveri al riguardo, il compulsivo reagirà piccato, convinto di aver corrisposto appieno ai desideri del partner. Dato che organizza tutto sulla base di regole, il soggetto compulsivo manca di empatia e di vibrazione emotiva. Non è praticamente in grado di immedesimarsi nei bisogni dell’altro: per farlo gli servirebbe un migliore contatto con i propri. L’empatia che il depresso con il suo desiderio esagerato di legame ha in eccesso risulta dunque troppo scarsa nel compulsivo. Questi è costantemente occupato a definire i propri limiti e a realizzare i propri interessi.

    Una sfida particolare nella relazione con persone compulsive è rappresentata anche dal loro rapporto con il denaro. Si tratta di individui marcatamente avari. Un nuovo acquisto effettuato dal partner e necessario da tempo può scatenare una tragedia. La strategia di difesa del voler tenere e conservare tutto si manifesta di fatto nella loro esagerata parsimonia. Molte discussioni all’interno della coppia vengono provocate da questioni finanziarie e anche in questo caso il partner rischia di vedere vanificati i propri sforzi di fronte al rigido rifiuto del compulsivo di accettare compromessi.

    Chi denota solo lievi tratti ossessivo-compulsivi è in grado di vivere relazioni di coppia ed è un partner alquanto affidabile. Anch’egli, tuttavia, rivela un elevato bisogno di regole e pianificazioni e non lascia niente al caso. Non di rado tende a voler avere ragione. I partner possono fare affidamento su di lui, a condizione di lasciargli molto spazio a disposizione, perché anch’egli ama decidere in ogni situazione.

    Per riuscire a rilassarsi e a mollare un po’ la presa il compulsivo dovrebbe fare esattamente ciò che più di ogni altra cosa gli incute timore, vale a dire allentare il controllo e concedere fiducia. Il Bambino Ombra dei compulsivi deve quindi acquisire maggiori capacità di legame e, con esse, imparare a fidarsi. Gli strumenti per riuscirci costituiscono il contenuto del capitolo “Rafforza il tuo Io Adulto” e del paragrafo “Strategie di autovalutazione al servizio del legame…”.

    
      Strategie di difesa della personalità schizoide
    

    Schizoide significa “scisso”. Gli individui schizoidi scindono infatti mente emozionale e mente emotiva. La personalità schizoide rappresenta l’opposto di quella depressa. Non c’entra niente con ciò che si intende per “schizofrenico”, sebbene i due termini suonino simili. Se il depresso cerca sicurezza all’interno di un legame stretto perché l’individuazione e il divenire se stesso gli incutono timore, lo schizoide teme il legame. La sua unica sicurezza è lo stare da solo. Gli individui schizoidi rivelano pertanto una forte motivazione a mantenersi a distanza di sicurezza dal prossimo.

    Queste persone hanno quasi sempre alle spalle un’infanzia tristissima, nella quale rifiuto, abusi o maltrattamenti hanno giocato un ruolo determinante. A questo si aggiunge una predisposizione genetica: gli schizoidi vengono al mondo già dotati di una forte razionalità. Non sono i classici coccoloni. Se la madre di un bambino schizoide ignora i segnali del figlio ed esagera con le manifestazioni di affetto, lui se ne sentirà sopraffatto e svilupperà adeguate strategie di difesa. Per comprenderle è necessario immedesimarsi nella situazione del neonato o del bambino piccolo. Nei primi due anni di vita un bambino dispone di competenze di autonomia alquanto limitate. Se viene maltrattato o esposto a eccessive manifestazioni di affetto, per proteggersi non gli resta altra possibilità che chiudersi in se stesso e “disattivare” ogni emozione. È esattamente questa l’essenza dell’autodifesa schizoide.

    Tra i pregi di questa tipologia di individui sono da ricordare: un’intelligenza pronta e sempre attiva e un’elevata autonomia nel pensare. Molti schizoidi sono stati, e sono, precursori e riformatori sociali, grazie alle buone capacità intellettive e al fatto che non temono il giudizio degli altri. Stanno bene da soli, hanno bisogno di meno contatto e approvazione da parte di chi li circonda. Essendo in grado di isolare la sfera emotiva, hanno anche nervi d’acciaio: eccellono pertanto in ogni tipo di professione che preveda freddezza e autocontrollo. Si contano più schizoidi uomini che donne, perché due terzi degli uomini sono ancorati al polo dell’autonomia, per cui ricorrono anche più spesso a strategie di difesa con autonomia.

    Il problema degli schizoidi è la scarsa capacità di legame. Non riescono a riporre fiducia e a donarsi all’altro. Il loro Bambino Ombra è profondamente insicuro e dispone di ridotte capacità di autodelimitazione, motivo che li porta a stabilire confini più rigidi con il mondo esterno. La grande distanza che adottano con il prossimo crea loro difficoltà nell’immedesimarsi negli altri e nel capire cosa provino. E si sentono impacciati nel contatto. Non sanno se fidarsi della propria percezione o se considerarla pura e semplice immaginazione. Per esempio, se qualcuno sorride loro, non sono sicuri se lo faccia sul serio o per prenderli in giro. La lacuna nel contatto con il prossimo aumenta con il passare degli anni; non di rado, una volta raggiunta l’età avanzata, gli schizoidi soffrono molto di solitudine. Alcuni, però, compensano il deficit sociale con un’ottima capacità di osservazione, che può essere facilmente confusa con un’elevata capacità empatica.

    Agli occhi delle persone che li circondano gli schizoidi appaiono spesso freddi e inavvicinabili. Alcuni, tuttavia, si comportano in maniera del tutto socievole e disponibile. A tal proposito, è bene sapere che nel contatto interpersonale operano in una modalitàfunzionale: compensano la profonda insicurezza con un’ampia gamma di comportamenti elaborata per il rapporto con il prossimo. Spesso si tratta solo di una facciata, che provoca vero e proprio sgomento nell’altra persona quando questa scopre l’indifferenza che lo schizoide sta in realtà provando. Essendone comunque consapevoli, molti schizoidi vivono nella costante paura di essere scoperti. Uno di loro una volta mi spiegò come percepisse questo suo essere diverso sin da bambino e di come, pur di non dare nell’occhio, imitasse quello che facevano gli altri: “Quando i miei compagni si mettevano a ridere, ridevo anch’io. Quando bisognava trovare il regalo per il compleanno di uno di loro, lo facevo anch’io pur non avendone nessuna voglia…”. Ancora oggi quell’uomo teme di venire prima o poi scoperto.

    Gli schizoidi vorrebbero tanto poter uscire di casa avvolti da un mantello che renda invisibili. I posti in cui si trovano meglio sono quelli in cui nessuno li conosce e nessuno si aspetta niente da loro. Sono individualisti, l’esatto contrario di chi ama far parte di circoli e associazioni. Potendo, eviterebbero persino di scrivere il proprio nome sul campanello di casa. Le loro motivazioni principali sono l’autonomia e la libertà, la loro frase tipica: “Voglio solo starmene in pace”. La scarsa vita emotiva li porta a non lasciarsi schiacciare dalla sofferenza, il loro umore di base è l’indifferenza e non sono nemmeno attaccati più di tanto alla vita. Si sentono più che altro spettatori, che osservano in disparte le esistenze degli altri senza prendervi parte. Ritengo che tra gli scrittori il numero degli schizoidi sia elevatissimo: un’ottima capacità di osservazione abbinata a una scarsa partecipazione alla vita può favorire un enorme talento letterario. Nei loro romanzi gli autori schizoidi si inventano una vita alternativa.

    Sorprendente è il fatto che in molti di questi individui non si noti minimamente l’assenza di legami e l’antipatia per la vita in generale. Uno dei miei pazienti, per esempio, è incredibilmente attivo sia in ambito politico che artistico. Ama persino stare in compagnia; partecipa volentieri alle discussioni, ha tanti amici e frequenti avventure amorose. Nessuno immagina che dietro tanta apparente voglia di vivere e attività si nasconda una profonda scissione, e che quell’uomo non riveli a nessuno ciò che prova effettivamente. Ci sono tuttavia non pochi schizoidi che risultano almeno un po’ strambi a chi li circonda. Il “nerd” sempre rintanato dietro al computer e privo quasi del tutto di contatti sociali ne è un classico esempio.

    Appare evidente che per gli schizoidi il problema maggiore consiste nel contatto intimo con il prossimo. Riescono al massimo a concepirlo solo per breve tempo, anche se alcuni di loro sono comunque in grado di innamorarsi, pur non riuscendo a reggere a lungo tale situazione. Il loro amore rivela estese “zone senza copertura” e in genere si esaurisce del tutto dopo la fase iniziale dell’innamoramento. Per permettergli di riaccendersi è indispensabile per lo schizoide distanziarsi fisicamente dal partner per un periodo piuttosto prolungato. La vicinanza costante minaccia gli individui a struttura schizoide, poiché li porta a perdere subito i confini del proprio Io. A causa delle esperienze spesso traumatiche dell’infanzia hanno classificato le relazioni come qualcosa da lasciar accadere, impossibili da modificare in alcun modo. Riescono a pensare all’amore solo come l’equivalente al sentirsi in balìa dell’altro. Il loro Bambino Ombra si sente profondamente inerme e impotente. Per questo essi reagiscono spesso alla vicinanza con l’aggressività. Con bruschi rifiuti, glaciali osservazioni o troncando improvvisamente i contatti riportano il partner di nuovo a distanza dopo un periodo di intimità. Un’altra forma del distanziamento schizoide è la dissociazione, che ci si può immaginare come un riflesso di morte apparente. Lo schizoide va per certi versi del tutto “offline”, interiormente stacca ogni collegamento. Pur continuando a parlare con chi gli sta davanti, appare come spento. Sparisce quindi verso l’interno, nel modo in cui ha imparato a fare da piccolo. Nei partner questa dissociazione provoca una dolorosa sensazione di solitudine. In genere i partner di schizoidi si sentono molto soli all’interno della relazione: cioè soffrono la stessa solitudine che lo schizoide cerca in tutti i modi di allontanare da sé.

    Alcuni schizoidi non intraprendono proprio relazioni sentimentali, restando sempre single e soddisfacendo l’impulso sessuale con incontri a pagamento. Tuttavia, può anche accadere che si sposino, non di rado spinti dalla possibilità di utilizzare il matrimonio come copertura per non apparire agli occhi del mondo i classici strambi con disturbi relazionali. La vita di coppia viene poi organizzata, comunque, secondo i loro criteri, ossia: sono loro a decidere quando il partner può avvicinarsi e quando no. Di norma i sentimenti dello schizoide, già di per sé poco intensi nella prima fase dell’innamoramento (cosa che il partner non per forza nota), svaniscono del tutto non appena la relazione diventa fissa e vincolante. Non solo i sentimenti, ma anche il desiderio sessuale giunge a una battuta di arresto, almeno per quanto riguarda le attività con il proprio partner. Alcuni, al contrario, continuano ad avere rapporti con il compagno o la compagna, che tuttavia considerano puri oggetti sessuali finalizzati a soddisfare i propri desideri – una visione dettata dall’abitudine a scindere la sfera emotiva da tutto il resto. Dato che gli schizoidi non provano veri sentimenti di legame con il partner, sono predestinati a incorrere in scappatelle e tradimenti, che attuano senza avvertire particolari sensi di colpa. Altri invece rimangono fedeli per principio.

    Viene naturale chiedersi come mai individui marcatamente schizoidi decidano di legarsi a un partner. La risposta è: perché il desiderio di legame è una motivazione umana esistenziale non ancora del tutto scomparsa nemmeno in molti di loro. Gli schizoidi possono benissimo nutrire un desiderio di amore e vita coniugale, soprattutto se sono soli. Una volta in coppia, tuttavia, si sentono minacciati dalla vicinanza dell’altro. Per molti la solitudine è comunque un’opzione peggiore. L’ideale per loro è trovare un partner che non pretenda particolari attenzioni e li lasci in pace. Da quella distanza possono allora percepire il compagno o la compagna come fonte di affetto, per la quale provano estrema gratitudine. Per venire incontro allo schizoide, pertanto, i partner dovrebbero essere altrettanto indipendenti e non avanzare pretese. Devono donare amore senza chiedere niente in cambio – cosa che nessun essere umano è in grado di fare.

    Le relazioni sentimentali degli individui con personalità schizoide possono assumere anche forme sadiche: avviene quando l’interessato riversa sul partner sotto forma di odio e vendetta i propri dubbi sul riuscire a essere amato. In genere fraintende o critica i tentativi di approccio del compagno. Se questo, per esempio, manifesta apertamente il proprio affetto, lo schizoide commenta subito velenoso: “Hai qualcosa da farti perdonare?”. Non di rado lo schizoide distrugge anche con il proprio cinismo la voglia di intimità dell’altro, colpendolo nei suoi punti deboli: “E basta guardarmi così! Sei patetico, dovresti vederti!”. A lungo andare, nessun partner riesce a sopportare più questa forma aggressiva di chiusura, a meno che non rappresenti il corrispettivo masochista che, spinto dalla paura dell’abbandono e dai sensi di colpa, accetta di tutto o, semplicemente, prova un certo piacere nell’essere torturato.

    Se un individuo a struttura schizoide volesse imparare un po’ di più ad amare dovrebbe prendere per mano il suo Bambino Ombra traumatizzato e spiegargli di volta in volta che ormai è cresciuto e può difendersi, e soprattutto che è al sicuro. Come fare per riuscirci verrà spiegato nel capitolo “Rafforza il tuo Io Adulto” e nel paragrafo “Strategie di autovalutazione al servizio del legame…”.

    Giunti a questo punto, hai letto parecchio riguardo alle strategie di difesa. Hai avuto modo di riconoscerti in un punto o nell’altro? Nel caso tu non l’abbia ancora fatto, prendi nota delle strategie di difesa con autonomia che utilizzi più frequentemente trascrivendole in basso (nella zona dei piedi) del tuo Bambino Ombra nella seconda pagina di copertina.





    Tipici conflitti sul tema della genitorialità

    Moltissimi dei nostri conflitti sono ricollegabili al Bambino Ombra e alle sue convinzioni o strategie di difesa. A volte, però, sono semplicemente eventi esterni a interferire nell’equilibrio interno della coppia, per esempio quando i partner diventano genitori. In questo caso conviene sempre gettare uno sguardo dietro le quinte e individuare il reale motivo di conflitto alla fonte. Vorrei provare a spiegarvelo con l’esempio di Janine e Dennis, sposati e con due bambini di quattro e cinque anni. Janine si ritrova in una situazione di cui parlerò ancora nel paragrafo successivo, ossia è costretta a sbrigare la maggior parte dei lavori domestici senza ricevere sufficiente aiuto da Dennis. Non c’è quindi da stupirsi che sbotti, ogni tanto, sentendosi chiedere come se niente fosse: “Tesoro, hai visto in giro i miei occhiali?”. Negli ultimi tempi i due coniugi hanno sempre più spesso questo tipo di scontri, il cui tono si fa via via più teso e velenoso. Se Dennis e Janine volessero cambiare la situazione, dovrebbero concedersi un attimo di tempo e chiedersi cosa c’è, in realtà, che non va. Scoprirebbero allora che l’arrivo dei figli ha sconvolto l’equilibrio della loro relazione: ormai Janine svolge principalmente il ruolo di quella che provvede a tutto, mentre Dennis non contribuisce granché alla vita familiare. Lei ha quindi tutte le ragioni per lamentarsi a causa delle troppe responsabilità e del fatto che Dennis non faccia abbastanza. La domanda apparentemente innocua su dove siano gli occhiali tocca Janine nel vivo: già si deve occupare continuamente dei due bambini piccoli, non intende certo farlo anche con il marito! Spetta a Dennis badare alle sue cose personali. Lui, a sua volta, è risentito per i continui rimproveri che la moglie gli rivolge per i motivi più banali. Se entrambi però avessero ben chiaro il motivo reale alla base del conflitto, potrebbero adottare un atteggiamento diverso l’uno con l’altra. Qui di seguito voglio presentarvi alcuni degli argomenti tipici per cui si è soliti litigare.

    
      Perdita delle pari condizioni
    

    Quando Janine e Dennis si erano conosciuti avevano entrambi una casa propria, una professione che amavano, e ciascuno guadagnava abbastanza per mantenersi. Amavano la loro indipendenza e quando stavano insieme i problemi di ogni giorno erano ben lontani e la gioia grande. Dopo un anno andarono a vivere insieme e l’anno dopo ancora si sposarono. Nel giro di poco tempo arrivarono anche due figli. Decisero di comune accordo che Janine almeno in quella prima fase sarebbe rimasta a casa e Dennis avrebbe provveduto al sostentamento della famiglia. Dennis è manager di banca e guadagna bene, anche se è spesso costretto a fare gli straordinari. Quando rientra a casa non desidera altro che un po’ di tranquillità. In casa Janine si occupa praticamente di tutto, compreso il mettere in tavola una cena gustosa per il marito ogni sera. A lui non passa minimamente per la testa, una volta mangiato, di aiutare a sparecchiare: di solito si ritira a guardare la televisione, poi sorseggia un altro bicchiere di vino e va a letto presto. Per i bambini Janine è praticamente l’unica persona di riferimento: avvertono che il padre non è veramente a disposizione. Nei fine settimana la famiglia organizza spesso qualcosa insieme – la riprova che Dennis è il classico “papà nel tempo libero”. Dennis sta facendo carriera mentre Janine vede il mondo del lavoro ormai lontano anni luce; si apprezza sempre meno e si sente sempre meno attraente agli occhi del marito, da cui è ormai economicamente dipendente. Lui non è più di tanto interessato al sesso e lei è convinta che rimpianga la Janine di un tempo senza grembiule da cucina. Ne ha già parlato con lui qualche volta e gli ha proposto alcuni suggerimenti per una ripartizione più equa delle mansioni. Lui si è dimostrato a volte comprensivo, a volte sulla difensiva: in ogni caso ha promesso di rivedere un po’ il suo atteggiamento.

    In merito alle tematiche di autonomia e legame, l’equilibrio all’interno della coppia di Dennis e Janine è venuto meno a tal punto che ormai il marito rappresenta da solo la parte autonoma, mentre la moglie si sente dipendente e imprigionata all’interno della relazione. Quando non avevano ancora figli, tutti e due riuscivano a realizzarsi sotto entrambi gli aspetti.

    Una ricaduta nei ruoli di genere tradizionali nel momento in cui i due partner diventano genitori può interessare anche coppie molto emancipate. L’esempio che ci trasmettono i genitori lascia in noi tracce assai profonde. Anche se ci riproponiamo di non fare come loro, spesso siamo costretti a riconoscere come in realtà finiamo per comportarci in modo simile e rappresentare una versione aggiornata di nostra madre o di nostro padre. Se non vogliamo cadere in questa trappola dobbiamo prima di tutto prendere consapevolezza dei nostri imprinting. Solo a quel punto potremo anche decidere coscientemente di lasciarceli alle spalle e realizzare la nostra idea di famiglia, con annessa una giusta ripartizione di compiti professionali, familiari e competenze varie.

    Naturalmente è possibile essere felici anche all’interno di un matrimonio basato sulla suddivisione di ruoli tradizionale, se entrambi i partner sono soddisfatti della propria funzione. Dato però che molte donne dispongono di una buona formazione professionale e alcune di loro fanno già carriera prima di avere figli, nel ruolo di madri a tempo pieno dopo un po’ non si sentono al posto giusto. Ad aggravare la situazione si aggiunge il fatto che la ripresa dell’attività lavorativa, specialmente per le laureate, è alquanto complicata (lo stesso vale, naturalmente, per gli uomini casalinghi). I posti di lavoro nei quali le madri hanno la possibilità di proseguire la carriera sono tanto rari quanto gli impieghi part-time. Sono molte le donne che se ne lamentano, eppure finora le imprese non hanno fatto granché per cambiare la situazione. Più qualificata è la professione, minori sono le possibilità di ottenere un impiego a tempo parziale. Volendo quindi riprendere il lavoro a pieno ritmo dopo qualche mese o un anno di congedo, per le neomamme si prospettano due possibilità: o avere un marito disposto a sostituirle a casa con il figlio, o affidare quest’ultimo ad altri durante la settimana. Per molte di loro nessuna delle due opzioni è accettabile, sia per l’impegno economico nel caso in cui l’uomo rinunci alle proprie ambizioni di carriera a favore della moglie, sia per l’idea di lasciare il piccolo di pochi mesi già dieci ore al giorno nelle mani di qualcun altro. Molti genitori si rifiutano di farlo. Vorrebbero essere a disposizione del figlio e non affidarne la crescita esclusivamente a educatrici o babysitter. Il tutto vale ancor più nel caso di bambini con problemi di crescita che richiedono particolari cure.

    Nella consulenza di coppia molti neogenitori si lamentano di non avere più tempo per stare insieme al partner perché per l’intera settimana sono impegnati con lavoro, figli e casa. Una coppia che si era rivolta a me per una consulenza sognava di riuscire semplicemente a fare di nuovo, ogni tanto, una passeggiata insieme! Mi spiegarono che riuscivano a sopportare una simile privazione di tempo libero solo perché tutte le loro coppie di amici stavano vivendo la stessa esperienza.

    Dall’altra parte, ho anche avuto casi in cui un genitore aveva problemi a delegare determinate mansioni ad altri. Ricordo una madre di cinque figli che doveva anche occuparsi di una casa enorme e del relativo giardino e che rifiutava ostinatamente un aiuto sebbene questo non rappresentasse alcun problema a livello economico. Il suo Bambino Ombra le suggeriva: “Non fidarti di nessuno e conta solo su te stessa!”. Tale convinzione impediva qualsiasi soluzione ragionevole (e continuò a farlo finché lei non riuscì a superarla, assieme ad altre altrettanto radicate).

    Strettamente collegata a una ripartizione di ruoli unilaterale all’interno della famiglia può essere una ripartizione iniqua del potere.

    
      Ripartizione iniqua del potere
    

    La perdita di uguale valore nelle relazioni di coppia è spesso legata anche all’accesso dei partner alle fonti di potere, vale a dire: lavoro, denaro, livello di istruzione e formazione, relazione con i figli, relazione con amici e famiglia. All’inizio Janine e Dennis avevano entrambi un accesso equilibrato a tali risorse. Tutti e due avevano un’occupazione di pari importanza, abbastanza denaro, contatto con amici ecc. Con la nascita dei figli, tuttavia, tale equilibrio è venuto a mancare.

    Autonomia e potere rappresentano un’alleanza, proprio come legame e dipendenza. Il fatto che dalla parte di Dennis l’equilibrio si sia spostato a favore dell’autonomia lo ha anche agevolato nell’accesso alle fonti di potere, lavoro e denaro – cosa che a sua volta gli procura maggiore apprezzamento e riconoscimento rispetto a Janine, che si sente inferiore e da lui dipendente. Lei, al contrario, ha maggiore accesso alla fonte di potere “relazione con i figli”. La scarsa presenza in famiglia ha portato Dennis ad acquisire una posizione un po’ esterna. Janine, per fortuna, è abbastanza intelligente da evitare di utilizzare i bambini per vendicarsi del marito, manipolandoli affinché si coalizzino con lei contro il padre. Non sono poche le madri che mettono i figli contro il “papà cattivo”. Janine, invece, cerca di integrare il più possibile Dennis in famiglia; è lui che si tiene sempre un po’ in disparte. Il suo Bambino Ombra risente molto dell’esempio del padre, che gli ha trasmesso proprio quel modello. Con i figli Dennis si sente impacciato, inibito, e preferisce quindi rifugiarsi in altre attività. Lui stesso da bambino aveva un brutto rapporto con suo padre e di conseguenza non sa stabilirne uno buono con i propri figli. Il Bambino Ombra di Dennis prova imbarazzo nel dimostrarsi affettuoso e amorevole, sebbene lui in realtà vorrebbe esserlo. Per favorire un miglior equilibrio nella sua relazione con i figli – e quindi anche con Janine – Dennis dovrebbe riflettere sull’imprinting ricevuto e prendere decisioni diverse. Al contrario, lui rifiuta ogni tentativo della moglie di migliorare la situazione, perché a livello inconscio il ruolo di sostentatore esclusivo della famiglia gli piace. A livello consapevole rimprovera continuamente Janine di non apprezzare a sufficienza il suo contributo finanziario alla vita familiare. Un rimprovero, questo, che manda lei su tutte le furie, in quanto non giustificato: Janine non dimentica mai di ringraziarlo ogni volta che intavola una conversazione con lui. Quando però Dennis si trova catturato nella modalità del Bambino Ombra non è in grado di operare critiche sensate e si difende contrattaccando ingiustamente e facendo degenerare il confronto in sterili litigi. Oppure comprende in generale le lamentele di Janine, ma poi non cambia lo stesso. Il Bambino Ombra in lui si rifiuta di assumersi responsabilità per la relazione con moglie e figli che vadano al di là dell’aspetto finanziario. E con questo arriviamo a un altro frequente motivo di litigi, vale a dire la ripartizione iniqua del dare e ricevere.

    
      Ripartizione iniqua del dare e ricevere
    

    Per funzionare, una relazione di coppia dovrebbe prevedere un giusto equilibrio tra i due partner in merito al dare e ricevere. Tuttavia, proprio come ci hanno dimostrato Dennis e Janine e Robert e Julia, in una coppia può subentrare non solo uno sbilanciamento tra i due poli opposti del legame e dell’autonomia, ma anche uno squilibrio tra il dare e il ricevere.

    Rimaniamo sull’esempio di Janine e Dennis. Lei svolge praticamente da sola tutto il lavoro relazionale, mentre Dennis è concentrato sul guadagnare soldi. Si tratta senza dubbio di un contributo importantissimo per la famiglia, ma piuttosto astratto, in quanto realizzato tramite un conto corrente bancario. Janine, invece, si trova costantemente nel ruolo di chi dà, in quanto si occupa di soddisfare i bisogni dei figli e del marito sia a livello fisico che emotivo. Ci sono fasi della vita in cui è impossibile evitare uno squilibrio simile tra dare e ricevere. È tuttavia possibile compensarlo in gran parte se il partner che per lo più riceve riserva all’altro una particolare considerazione. Dennis potrebbe esprimerla a parole, per esempio ringraziando Janine ogni volta di aver rinunciato alla carriera per allevare i figli e per le cure che riserva loro, oppure anche con piccole attenzioni: un mazzo di fiori, un gioiello o una scatola di cioccolatini regalati senza un motivo particolare possono esprimere stima e riconoscenza. Inoltre, il partner che principalmente riceve dovrebbe cercare di alleggerire di mansioni l’altro, che vedrebbe così riconosciuto il suo impegno e si sentirebbe apprezzato.

    Dall’altra parte, il partner che tende a dare dovrebbe anche evitare di ricadere nel ruolo di vittima e vedere nell’altro solo un colpevole. In molti casi, stranamente, il partner che dà non spinge il partner che riceve a impegnarsi di più ma, al contrario, lo motiva a ritrarsi ulteriormente dalla relazione. Non di rado accade che chi tende a ricevere di più e si sente in colpa si butti in una storia extraconiugale, perché lì ha modo di presentare un bilancio “più netto” e di sentirsi di nuovo desiderato. Dal canto suo, anche il partner che tende a dare di più e si sente sfruttato o non abbastanza apprezzato può iniziare una relazione clandestina pur di assicurarsi le attenzioni e l’apprezzamento di terzi, oppure decidere per la separazione nella speranza di una vita migliore rispetto a quella che lo “sfruttatore” gli sta concedendo.

    A questo punto vorrei ricordarvi ancora una volta che gli uomini tendono a proiettare sulle rispettive mogli o compagne l’immagine della madre che si prendeva eccessivamente cura di loro, e pertanto, in determinate circostanze, sono per lo più impegnati a difendere i propri spazi, come ho spiegato con l’esempio di Robert. In quel caso vivono ogni richiesta di maggiore affetto e presenza da parte della compagna come intromissione nella propria libertà di azione. Per imparare quindi a dare di più dovrebbero prima di tutto porre fine a questa proiezione dettata dal Bambino Ombra. Inoltre, va sottolineato che molte donne incontrano difficoltà a ricevere. Sono influenzate dall’esempio della propria madre, che ha insegnato loro a provvedere a tutto senza lamentarsi, a tal punto che praticamente non riescono a ricevere aiuto da altri. Se poi tendono anche a voler controllare ogni cosa, si rifiutano addirittura di lasciare i figli al padre. Si ritengono insostituibili. Non poche donne, infatti, sostengono l’idea errata che i padri si debbano comportare con i figli nel loro identico modo. Al contrario, per i bambini è molto meglio che mamma e papà mettano a disposizione offerte differenti di relazione e interessi.

    Come in tutti i conflitti relazionali, anche in questo caso è molto importante assumersi la responsabilità del proprio comportamento e permettere all’altro di fare altrettanto. A meno che la donna non sia convinta che venire accuditi dal padre sia potenzialmente dannoso per i figli, dovrebbe lasciarli liberi assieme a lui di impostare la loro relazione come meglio credono. Una paziente mi raccontò una volta che suo marito si occupava della figlia di dieci anni quando lei era in viaggio per lavoro e a volte dimenticava di prepararle la cena. Lei però non si intrometteva nella questione: era la bambina che andava da sola ad aprire il frigorifero o chiedeva al padre di cucinare qualcosa, e lui il più delle volte lo faceva. La figlia, in ogni caso, non ha mai saltato un pasto. Questo è un esempio di sana delimitazione di responsabilità, che risparmia alla famiglia inutili conflitti. Naturalmente la paziente aveva già invitato qualche volta il marito a essere più responsabile. Dato però che lui aveva in sé un Bambino Ombra alquanto cocciuto che non accettava ordini da donne, lei ha intelligentemente restituito al padre la responsabilità della relazione con la figlia.





    
      Guarigione
    

    Nei precedenti capitoli hai trovato indicazioni per riconoscere il tuo programma relazionale e le tue strategie di difesa. Da qui in avanti vorrei invece aiutarti a modificare i tuoi programmi interiori e i comportamenti disfunzionali ad essi correlati che ti creano problemi nella vita e nelle relazioni.

    In realtà, il processo di guarigione prevede sostanzialmente che tu smetta di identificarti con il Bambino Ombra dopo aver scoperto, una volta adottato un punto di vista adulto e lineare/ sobrio, che questa parte di te non è altro che un fantasma. Acquisito il necessario distacco interiore, ossia la prospettiva dell’osservatore, potrai rendere del tutto innocue emozioni legate al passato e pensieri negativi e adottare finalmente un modo di vedere le cose adeguato alla tua realtà attuale di adulto. Potrai inoltre formulare nuove convinzioni interiori costruttive e acquisire comportamenti sani che adotterai come programmi opposti a quelli del Bambino Ombra. In questa parte del libro ci occuperemo quindi del Bambino Sole. Per riuscire ad avvertirne bene la presenza e attingere le energie necessarie a disattivare il Bambino Ombra abbiamo però bisogno prima di tutto di un adulto forte, in grado di fornire appoggio. Nei capitoli che seguono ti indicherò come fare a rafforzarlo. Prima, però, vorrei spiegare un po’ meglio cosa contraddistingue una relazione completa e sana, in modo da avere ben chiaro l’obiettivo al quale puntare.





    Com’è una relazione felice?

    Come ho già accennato, lo stato dell’innamoramento condivide solo pochi aspetti con il sentimento dell’amore vero e proprio. L’innamoramento è caratterizzato sostanzialmente da sensazioni fisiche: batticuore, farfalle nello stomaco e un intenso desiderio fisico dell’altro. Personalmente amo paragonare l’innamoramento alla paura degli esami, perché in entrambe le situazioni si prova qualcosa di analogo, vale a dire una forma di nervosismo e agitazione che trova anche manifestazioni quasi identiche a livello fisico. L’argomento in questo caso è: sono un essere che merita di essere amato? Sono attraente? Mi vuoi? Resterai con me anche dopo avermi vista per la prima volta senza trucco? Cosa devo fare perché ti innamori di me? Rimarremo insieme? E così via. Nella prima fase si è tutti concentrati a convincere l’altro di essere la persona giusta per lui/lei.

    Da innamorati non si ripone fiducia nell’altra persona, anzi: si mostra il proprio lato migliore nascondendo i difetti, pertanto non si è del tutto sinceri e aperti. Fondamentalmente ci si occupa più di se stessi e della propria “performance” che del partner. Lo hanno dimostrato anche studi di neuropsichiatria svolti su persone innamorate: nell’euforia iniziale vengono attivate per lo più aree cerebrali collegate alla propria persona. Anche se gli innamorati pensano di continuo al loro oggetto d’amore e ne provano un forte desiderio, tali pensieri e tale sensazione si riferiscono alla gioia nel sentirsi così attratti – non all’immedesimarsi nell’altro e sentirsene responsabili. Lo stesso accade però con l’amore, contraddistinto da un’elevata responsabilità nei confronti del partner e da un’estrema autenticità. Altre caratteristiche irrinunciabili di una relazione felice sono: stima reciproca, rispetto, gioia condivisa, capacità empatica e accettazione dei difetti altrui.

    Sentirsi responsabili del partner in senso positivo significa desiderare che stia bene ed evitare quindi di fare ciò che lo potrebbe ferire. Significa trattarlo con rispetto, riguardo e stima. Responsabilità non vuol dire fare tutto per l’altro e dimenticare se stessi. Al contrario, implica sentirsi altrettanto responsabili dei propri desideri e bisogni e comunicarli apertamente. Solo in questo modo infatti il mio partner ha la possibilità di ricambiare la stima e il rispetto. In una relazione d’amore si possono e si devono avere richieste e opinioni differenti. Farlo significa anche essere autentici, ossia saper difendere se stessi e ciò che si vuole. È proprio perché ci si fida l’uno dell’altro che diventa possibile il confronto: chi vive una relazione intensa e vivace è in grado di affrontare i conflitti. Confida nel fatto che l’amore riesca a superare il contrasto. Le coppie felici, in ogni caso, non hanno così spesso occasione di litigare. Ciascuno dei due partner ha il proprio Bambino Ombra sotto controllo e non opera alcuna proiezione distorta sull’altro. Dovrebbe essere ormai chiaro che nelle relazioni problematiche almeno uno degli interessati ospita in sé un Bambino Ombra di cui non è consapevole. I conflitti generati da parti sane della personalità sono solitamente veloci da sanare: se ne discute, si raggiunge un’intesa e il problema è risolto. Un esempio classico è la coppia che giunge a un compromesso per la suddivisione dei lavori di casa e della cura dei figli. Se entrambi i partner sono in grado di assumersi responsabilità e di rispettarsi reciprocamente, questo tipo di accordi di norma funziona.

    Chi sta insieme da lungo tempo ha imparato a gestire al meglio i difetti del partner e si concentra sulle sue qualità. Ha smesso di idealizzarlo come all’inizio della storia, ma in minima parte continua a farlo. Magari ogni tanto si bisticcia un po’, ma alla fine si fa pace. Le coppie felici possono litigare e poi tornare ad andare d’accordo: il confronto non lascia cicatrici perché di fondo i due si fidano l’uno dell’altro e non nutrono dubbi sul loro amore.

    E per quanto riguarda la sessualità nelle coppie che stanno insieme da anni? Non è inevitabile che il desiderio prima o poi si spenga? La maggior parte delle coppie felici fa sesso regolarmente, anche in età avanzata. Nella sessualità l’essere autentici ricopre la stessa importanza che per gli altri aspetti della vita in comune. Se entrambi i partner nutrono fiducia reciproca, sono anche in grado di donarsi l’uno all’altro e vivono attivamente la sessualità. Naturalmente i rapporti non sono più così frequenti e travolgenti come ai primi tempi, ma in compenso si conoscono meglio gusti e preferenze del partner. Il desiderio erotico è anche correlato a quanto si considera attraente il proprio corpo: l’assenza di libido subentra non solo perché non si è più attratti dal partner, ma anche – anzi, soprattutto – quando non si accetta il proprio aspetto fisico. Sia gli uomini che le donne amano percepirsi come oggetto sessuale e vogliono piacere, a letto. Se così non accade, il sesso risulta molto meno divertente.

    Ci sono anche coppie felici che non hanno rapporti, soprattutto se nessuno dei partner ne sente la mancanza.

    Un’ulteriore caratteristica delle coppie felici è che amano regredire, ossia ricadono in una fase di crescita precedente. Vivono una piacevole forma di dipendenza, nella quale si lasciano coccolare tornando bambini. Stando ad alcuni studi, i partner amano usare di tanto in tanto il linguaggio infantile. Molti ne creano uno tutto loro con speciali nomignoli. Questa regressione è una sorta di felice abbandono nella sicurezza protettiva della vita di coppia.

    Per i partner essere simili costituisce un grande vantaggio. Numerosi studi psicologici hanno scoperto che la formula “simile con simile” presenta molti meno problemi di convivenza rispetto a quella spesso ribadita degli “opposti che si attraggono”. L’attrazione, infatti, ha luogo fondamentalmente solo all’inizio. In una fase successiva della relazione gli opposti si scontrano con diversi problemi. Al contrario, condividere valori, interessi e hobby, oltre all’identità culturale, facilita incredibilmente la comprensione reciproca.

    Questi sono alcuni punti che contraddistinguono una relazione felice. Sono convinta che ora ti sia fatto un’idea di quanto facile possa essere, in realtà, vivere una relazione nella quale ci si sente soddisfatti e amati. Non sarebbe bello sentirsi al sicuro e liberi allo stesso tempo? Non sarebbe bello riuscire a dire e a far capire al partner quanto è importante per te e che lui cerchi di venirti incontro per trovare insieme soluzioni efficaci?

    Forse ti sembra tutto troppo semplice per essere vero. L’unica condizione, invece, è che tu decida coraggiosamente di riflettere su te stesso, di individuare il tuo programma dettato dal Bambino Ombra e abbandonarlo.

    Nel prossimo capitolo parlerò del tuo Io Adulto, che ti fornisce sostegno e forza per permetterti di attuare tale cambiamento.





    Rafforza il tuo Io Adulto

    Nei paragrafi che seguono vorrei spiegarti come rafforzare il tuo Io Adulto. La base di partenza è uscire dal ruolo di vittima e assumerti la responsabilità del tuo Bambino Ombra: solo così riuscirai a interagire attivamente con gli esercizi che spiegherò. Diversamente, leggerai riga dopo riga, magari acconsentendo su gran parte di quello che spiego, ma prima o poi dimenticherai tutto quanto – e nella tua vita non cambierà niente. La responsabilità delle tue azioni la assumi riconoscendo la realtà per quella che è. Solo se apri gli occhi e riconosci a te stesso che al tuo interno sta agendo un Bambino Ombra, la tua parte adulta può decidere di assumersene la responsabilità. Si tratta di una decisione che dovresti prendere. Molti incontrano difficoltà nel farlo: i cambiamenti, in fondo, fanno paura. La vecchia situazione non è forse così bella, ma almeno la si conosce e pertanto infonde sicurezza. La liberazione, tuttavia, non piove dal cielo: bisogna conquistarsela. Così come è necessario esercitarsi per imparare un nuovo ballo, un nuovo sport o a suonare un nuovo strumento, lo è per adottare un nuovo modo di pensare, di sentire e di comportarsi. Nelle pagine seguenti ho raccolto alcuni esercizi con l’aiuto dei quali puoi disattivare i vecchi programmi e installarne di nuovi. Cambiare dipende da te.

    
      Cogliti sul fatto e cambia modalità
    

    La strategia regina di ogni cambiamento consiste nel cogliersi sul fatto mentre ci si trova nella modalità del Bambino Ombra e da lì passare in quella del proprio Io Adulto. A tal proposito ho già scritto qualcosa nei capitoli “Il nostro film in 4D…” e “Il nostro Io Adulto”. Riassumendo: se desidero cambiare devo innanzitutto capire in cosa consiste effettivamente il mio problema. Lo abbiamo fatto analizzando il tuo Bambino Ombra. Come secondo passo è indispensabile riconoscere in modo adulto e razionale che si tratta di imprinting ricevuti da altri, che non rispecchiano assolutamente il tuo valore in quanto persona, ma solo aspetti dell’educazione trasmessa dai tuoi genitori. Anche se a livello emotivo non riesci ancora ad accettarlo, almeno a livello razionale ti deve essere chiaro che le tue convinzioni non hanno alcun contenuto di verità. Prendi consapevolezza che interferiscono fino alla minima tua azione e, pertanto, agisci in buona parte attraverso il tuo Bambino Ombra. È lui che fino ad ora ha costruito la tua realtà! Sono soprattutto le emozioni a permetterti di coglierti sul fatto, e per questo è fondamentale conoscere quelle legate al Bambino Ombra. Tra queste ti ricordo: vergogna, senso di colpa, gelosia, senso di vuoto, paura dell’abbandono, paura del fallimento, tristezza, disperazione, oppressione, ribellione e rabbia.

    Appena provi questo tipo di sensazioni, sai fin da subito che molto probabilmente il Bambino Ombra vuole prendere la parola. Potresti obiettare che in certe situazioni la rabbia o la paura possono essere comunque giustificate: è vero, ma per capire questo ti basta la ragione. Nel prossimo capitolo tornerò a spiegare, fra l’altro, come distinguere le emozioni generate dal tuo Bambino Ombra – che non dovresti più tenere in conto – da tutte le altre.

    Per coglierti sul fatto ti serve autoconsapevolezza, che è alla base di ogni evoluzione, come mi confermano ogni volta i miei pazienti. Serve una certa disciplina mentale per evitare di ripiombare nel proprio Bambino Ombra, per elevarsi in modo autoconsapevole un po’ al di sopra di se stessi e accorgersi quando si ricade nella prima modalità. A molti suona tutto chiaro, in linea di principio, eppure non lo mettono in pratica! Se invece imparerai a coglierti sul fatto e a cambiare modalità, nella tua testa si instaureranno nuovi flussi di dati e presto, anche a livello emotivo, avrai installato un nuovo programma che annullerà quello vecchio del Bambino Ombra.

    Escogita inoltre un “meta-atteggiamento”. Significa chiarirsi una volta per tutte che il Bambino Ombra è una semplice proiezione dell’infanzia completamente avulsa dalla propria realtà di adulto. Per rafforzare il tuo Io Adulto ti fornirò ora delle argomentazioni. Esse giocheranno un ruolo importante nei paragrafi che seguono perché permettono di acquisire la sicurezza del punto di vista e aprono la porta alla ragione.

    
      
        Argomentazioni che rafforzano il tuo Io Adulto
      

      
        	Nessun bambino nasce cattivo.

        	I bambini non possono essere persone cattive.

        	I bambini possono stancare e innervosire, ma questo non sminuisce il loro valore.

        	Rientra nelle responsabilità dei genitori – prima di diventare tali – chiedersi se intendono davvero assumersi gli impegni che la genitorialità comporta.

        	I bambini possono anche esasperare, ma in fondo non hanno altro modo di indurre gli adulti a soddisfare i loro bisogni fondamentali. La loro programmazione mentale si riassume fondamentalmente nelle formule: Sopravvivere! Crescere! Imparare tutto!

        	Se i genitori sentono di non riuscire a svolgere il proprio ruolo in maniera sufficiente e adeguata devono cercare aiuto. I figli non possono farci niente.

        	È compito dei genitori comprendere emozioni e bisogni del figlio. Non rientra nella responsabilità del figlio comprendere e soddisfare emozioni e bisogni dei genitori.

        	È compito dei genitori amare il figlio e farlo sentire benvoluto. Non è compito del figlio comportarsi in modo da essere amato dai genitori.

      

    

    D’ora in avanti dovresti osservarti molto attentamente per riuscire ad accorgerti il prima possibile di eventuali ricadute nel Bambino Ombra. La premessa per riuscirci è percepire le tue emozioni, ancor meglio se sul nascere e non quando ormai hanno raggiunto una certa intensità. Le emozioni forti, infatti, non sono facili da regolare, in molti casi impossibili. Tieniti quindi bene sott’occhio e appena ti rendi conto di rivivere di nuovo le emozioni del Bambino Ombra passa alla prospettiva dell’osservatore, vale a dire del tuo Io Adulto, e acquista distacco da quanto stai provando. Potrai per esempio riconoscere con estrema chiarezza che ormai sei adulto e maturo, e non hai alcun motivo di sentirti inferiore alla persona che hai di fronte. Potrai accorgerti di avere tutto il diritto di reagire, argomentare a tuo favore o prendere le distanze. So cosa starai pensando: “In teoria l’ho già capito da tempo, ma non riesco proprio a cambiare”. Ti posso assicurare che in questo libro faremo ancora molto per ancorare il tuo nuovo modo di vedere anche a livello emotivo. Ora si tratta solo di ricorrere alla razionalità adulta. Non è importante per il momento che a tale cambio di prospettiva facciano subito seguito anche le emozioni. Fondamentale è che almeno a livello razionale ti sia chiaro che il Bambino Ombra è un prodotto dell’educazione da te ricevuta e che non sei TU.

    
      
        Esercizio

Due posizioni percettive
      

      Questo esercizio prevede il passaggio consapevole dalla prospettiva soggettiva a quella dell’osservatore, che chiamiamo anche “le due posizioni percettive”. Nella prima osservo quindi tutto con i miei occhi e sono pienamente identificato con me e le mie emozioni – siano esse generate dal Bambino Ombra o da parti sane della personalità. La prospettiva dell’osservatore rappresenta invece la seconda posizione percettiva in cui sono identificato con la mente razionale, l’Io Adulto.

      Per questo esercizio devi riportare alla mente un particolare conflitto avuto con il partner o con qualcun altro, nel quale il tuo Bambino Ombra ha senza dubbio giocato un ruolo. Non scegliere una lite delle peggiori: meglio una non troppo grave o di media entità, giusto per capire anzitutto il principio dell’esercizio. Quindi: immagina una situazione concreta nella quale hai avuto uno scontro con qualcuno o lo hai evitato perché – ancora una volta – ti sei adattato.

      

      
        	Adotta la prima posizione percettiva, ossia quella del Bambino Ombra, ancor meglio scegliendo un punto preciso all’interno di una stanza. Osserva dalla prospettiva soggettiva, ossia con lo sguardo del tuo Bambino Ombra, la persona immaginaria che ti sta di fronte in quella situazione difficile e osserva ciò che pensi del Bambino, quali motivazioni e intenzioni gli attribuisci e cosa provi nel farlo. Una volta percepito il tutto, prendi distanza dalle emozioni. Ti consiglio di distrarti facendo qualcos’altro o picchiettando lungo tutto il corpo – dai piedi alla testa. Per distrarti puoi anche pensare a una nazione per ogni lettera dell’alfabeto.

        	 Una volta distaccato dalle emozioni del Bambino Ombra, passa alla seconda posizione percettiva, la prospettiva dell’osservatore. Da qui osserverai con gli occhi del tuo Io Adulto te stesso e il tuo partner di interazione: vedrai quindi entrambi con distacco. Ti puoi persino immaginare che quello non sia tu, ma una qualsiasi altra persona che sente e agisce in quel modo, così da acquisire la maggiore distanza possibile da te stesso. Ora immagina di essere un giudice cui spetta giudicare questo caso.
          
            	Come percepisci il tuo Bambino Ombra dall’esterno?

            	Analizzane convinzioni, emozioni e comportamento.

            	Trovi che le emozioni e il comportamento del tuo Bambino Ombra siano adeguati alla situazione?

            	Se fossi il coach di te stesso, che consiglio ti daresti?

          

        

      

    

    Puoi ricorrere a questo esercizio in un’infinità di situazioni e conflitti, poiché rappresenta praticamente la base di ogni cambiamento e autoregolazione. In quello seguente compiremo un ulteriore passo avanti. Nell’esercizio appena svolto hai dovuto passare il prima possibile dalla prospettiva soggettiva a quella dell’osservatore. Ora, però, si aggiunge anche un terzo punto di vista, cioè quello della persona davanti a te. Si dovrà quindi ricorrere all’empatia. Questa prospettiva la fissiamo ora in seconda posizione, perché dovremo concludere sempre con la prospettiva dell’osservatore, che passa quindi al terzo posto. Le tre posizioni saranno pertanto:

    

    
      	prospettiva soggettiva: sono identificato con il mio Bambino Ombra (o anche con la parte sana del mio Sé e della mia vita emotiva);

      	empatia: mi identifico con quello che prova la persona davanti a me;

      	prospettiva dell’osservatore: guardo me stesso e la persona davanti a me dall’esterno.

    

    

    L’ideale è riuscire a passare senza difficoltà da una prospettiva all’altra. Non è per forza necessario spostarti all’interno della stanza mentre lo fai – era un semplice, ulteriore stratagemma per farti percepire il cambiamento. I Bambini Ombra adattati e bisognosi di attaccamento tendono a adottare la prospettiva empatica, vale a dire si identificano più spesso con i desideri dell’altra persona che con i propri. Si immedesimano nell’interlocutore per sapere che cosa si aspetta da loro. Trovandosi con l’attenzione puntata su quanto prova l’altro, però, non percepiscono più se stessi. Riescono a farlo per lo più quando si trovano soli, come ho già spiegato.

    I Bambini Ombra autonomi, al contrario, sempre occupati a difendere i propri confini, propendono per la prima posizione. Ciò significa che percepiscono solo i propri bisogni, ma non quelli dell’altra persona. Riesce loro difficile essere empatici, in quanto troppo impegnati a difendere i confini dell’Io.

    Chi infine si mantiene principalmente nella prospettiva dell’osservatore non ha praticamente alcun contatto con le proprie emozioni né con quelle dell’altro. Sono persone molto oggettive, con un’oscillazione emotiva limitatissima. In genere provano ben poco; vedono il mondo e gli altri dall’esterno, senza prendere davvero parte alla vita in prima persona. Non di rado hanno la sensazione di limitarsi a “funzionare” e basta.

    Chiediti se tendi a adottare una posizione particolare o se riesci a passare facilmente da una all’altra.

    
      
        Esercizio

Le tre posizioni percettive
      

      Per questo esercizio puoi riportare alla mente lo stesso litigio dell’esercizio precedente. Avendo già adottato in tale occasione la prima posizione percettiva, ossia quella del tuo Bambino Ombra, stavolta puoi saltare questa parte e portarti direttamente nella seconda posizione. Sei quindi immedesimato nella persona che hai di fronte e ti vedi con i suoi occhi. Come si sente quella persona con te? Una volta esplorata a sufficienza la seconda posizione, scrollati nuovamente di dosso tutto ciò che hai provato e muoviti verso la terza prospettiva, ossia quella dell’osservatore, e da lì come un giudice imparziale analizza la situazione con gli occhi del tuo Io Adulto. Qui le emozioni non giocano alcun ruolo: quello che conta è un’argomentazione oggettiva che adotterai in modo per così dire “neutrale”. Concludi di nuovo l’analisi immaginando di essere il coach di te stesso e consigliandoti sul da farsi.

    

    Le tre posizioni sono alla base della capacità di affrontare i conflitti, dell’empatia e della capacità di giudicare obiettivamente quanto accade. Se propendi per una determinata prospettiva, sforzati nel corso della giornata di adottare anche le altre. Per esempio, se tendi a identificarti spesso in quello che prova la persona che hai davanti (seconda posizione), quando parli con qualcuno esercitati nel sentire di più ciò che provi tu. Domandati: come sto con te/con voi? Cosa voglio? Quali sono i miei desideri e i miei bisogni? Cerca, insomma, di rimanere in contatto con le tue emozioni anche in presenza di altre persone.

    Se invece incontri difficoltà con la prospettiva empatica, esercitati nell’immedesimarti in chi ti sta davanti. Dirigi quindi l’attenzione su un altro tipo di domande, ossia: come sta quella persona? Cos’è che desidera? Cosa sta provando in questo momento? Ti renderai conto che, grazie a questo esercizio, le tue relazioni diventeranno via via più armoniose.

    Se in genere adotti la terza posizione, ossia la prospettiva dell’osservatore, concediti di spostarti un po’ di più nella prima e di essere te stesso. Presta attenzione a ciò che provi e accetta quelle emozioni. Fai entrare più divertimento e più vivacità nella tua vita! Il tuo obiettivo principale deve essere creare un migliore contatto con te stesso. Più avanti troverai ulteriori esercizi per imparare a farlo.

    
      Distingui i fatti dalle interpretazioni
    

    Come ho già detto, in genere subiamo un forte condizionamento che ci porta a fidarci delle emozioni, in quanto esse forniscono una direzione al nostro agire e ci smuovono – il termine stesso emozione deriva dal latino emovere, ossia “muovere verso l’esterno”. La sfida più grande consiste nel non fidarsi di tutte le emozioni provate. Quando originano dal Bambino Ombra, infatti, sono cattive consigliere. Dobbiamo quindi imparare a regolare la nostra sfera emotiva. Il problema è che le emozioni generate dal Bambino Ombra ci appaiono altrettanto reali di quelle che originano dalle parti sane della nostra personalità. Anche la modalità di percezione emotiva, fra l’altro, è il risultato di una predisposizione genetica: rispetto agli introversi, le persone estroverse avvertono in modo più intenso sia emozioni positive che negative. La vita emotiva degli introversi è più equilibrata, meno drammatica.

    Come possiamo però distinguere le emozioni del Bambino Ombra da quelle del tutto giustificate? E poi: le prime non hanno anche loro ragione di essere? A volte alcuni lettori mi scrivono per ribadire che il Bambino Ombra, in fondo, è anch’esso parte di loro e di conseguenza le sue emozioni dovrebbero essere altrettanto legittime. Purtroppo non è proprio così. Dobbiamo renderci conto di una cosa: nel nostro Bambino Ombra il “software dei programmi in corso” è fallato perché con i nostri genitori o altre figure di accudimento abbiamo sofferto un piccolo “danno a livello di programmazione”. Di conseguenza, dobbiamo riconoscere che le emozioni generate dal Bambino Ombra fondano su convinzioni errate e interpretazioni scorrette. Qui entra di nuovo in gioco il concetto già presentato della “proiezione”. Quando siamo prigionieri del Bambino Ombra corriamo fortemente il rischio di proiettare sull’altra persona interpretazioni errate, come fa spesso Julia che, convinta di non valere abbastanza, proietta su Robert una grande superiorità nei suoi confronti, si sente da lui rifiutata e a lui inferiore. Per cambiare la situazione dovrebbe smettere di sperare che Robert decida finalmente di impegnarsi di più nella relazione e riflettere sulle proprie convinzioni e sul modo in cui interpreta la realtà. Ricordo ancora che quando siamo imprigionati nel Bambino Ombra abbiamo una percezione egocentrica. I bambini piccoli riferiscono tutto ciò che accade a se stessi, sono convinti di essere loro il motivo per cui i genitori e tutti gli altri si comportano in un determinato modo e non nell’altro. Un bambino picchiato dal padre pensa di avere qualcosa che non va, non che il papà è un violento. Se la mamma lo prende in giro, il figlio pensa che sia giusto. L’autostima riflessa ci porta anche da adulti a prendere troppo sul serio i comportamenti delle persone intorno. Quando le nostre emozioni originano dal Bambino Ombra, sono pessime consigliere e noi non dovremmo concedere loro ascolto.

    Pensa ad almeno tre situazioni in cui le emozioni da te provate hanno ulteriormente aggravato un conflitto, un’offesa o una situazione apparentemente senza via di uscita e prendine nota nel tuo quaderno di riflessioni.

    
      
        Esercizio

Esame di realtà
      

      Individua una situazione della tua vita in cui c’è o c’è stato un conflitto, un problema con un’altra persona, e procedi analizzando nel modo che segue:

      

      Il comportamento di xY…

      
        (Qui prenderai nota del comportamento oggettivabile della persona con cui sei in conflitto e che anche una terza persona neutrale potrebbe osservare. Esempio: il mio compagno molte volte non mi ascolta e mi interrompe mentre parlo.)
      

      

      La mia interpretazione di quel comportamento…

      
        (Esempio: non mi prende sul serio, non gli interessa quello che provo.)
      

      

      Quali delle mie convinzioni si adatta a questa interpretazione?

      
        (Esempio: non sono importante.)
      

      

      Come mi sento a pensare questo?

      
        (Esempio: triste e infuriato.)
      

      

      Cerca almeno tre spiegazioni alternative per quel comportamento.

      
        (Esempio: 1. Lui è estroverso e pertanto molto impaziente. 2. Io pretendo troppa poca attenzione e quando parlo lo faccio a bassa voce e con una certa timidezza. 3. Lui non si interessa davvero a quello che provo, ma questo non ha niente a che fare con me, perché la mia autostima non dipende dal comportamento del mio partner. Il modo in cui agisce rivela piuttosto qualcosa di lui stesso.)
      

    

    
      Liberati dai grovigli relazionali
    

    Un groviglio relazionale nei confronti di una persona mi porta a vivere con quest’ultima un conflitto reale o potenziale. In tale condizione non sono in grado di distinguere chiaramente fino a che punto l’altro alimenta il conflitto (tramite sue opinioni, comportamenti, stati d’animo) e fino a che punto devo ritenermene io responsabile. Julia vive un groviglio relazionale con Robert perché si sente responsabile del fatto che lui non sia convinto al cento per cento della loro storia. A causa dell’interpretazione sbagliata del suo Bambino Ombra, che la porta a credere di non meritarsi un uomo come lui, si fa carico del problema sforzandosi di apparire ai suoi occhi più brava e più bella. Se volesse liberarsi da tale groviglio dovrebbe adottare la terza posizione percettiva e procedere nel seguente modo:

    

    
      	erigere mentalmente una parete di vetro fra sé e Robert;

      	analizzare accuratamente quanto l’atteggiamento di Robert dipenda davvero da lei o se sia lui stesso a creare quella situazione – e restituirgli interiormente la responsabilità del tutto;

      	chiedersi se il comportamento di Robert rispecchi davvero il valore di lei in quanto persona;

      	analizzare quanto sia lei a contribuire alla situazione;

      	una volta constatate le rispettive responsabilità, potrebbe lasciare che Robert si faccia carico della sua parte (sotto forma di azioni, sentimenti, proiezioni) e lei della sua.

    

    

    Con questo esercizio Julia si renderebbe chiaramente conto che il modo di fare del compagno è il risultato della sua paura di un legame profondo e non riflette affatto il valore di lei. Dopo di che, si assumerebbe la responsabilità della sua parte, ossia il fatto di aggrapparsi eccessivamente a Robert. Sulla base di questa analisi realistica e obiettiva Julia potrebbe arrivare a nuove decisioni, per esempio quella di occuparsi di più di sé in futuro, essere un po’ più indipendente e magari chiedersi se sia il caso o meno di lasciare Robert.

    Questi, dal canto suo, potrebbe riconoscere che è compito suo smettere di proiettare su Julia l’immagine della madre. Potrebbe capire che il desiderio di Julia di vederlo più coinvolto nella relazione è del tutto lecito, e di non essere più un ragazzino costretto a sottomettersi al volere di una donna manipolatrice. Tale consapevolezza potrebbe favorire in lui una maggiore apertura e permettergli di impegnarsi maggiormente con Julia.

    Se entrambi svolgessero l’esercizio potrebbero discutere e riflettere a fondo sulla tendenza di Robert a fuggire e su quella di Julia a rimanergli troppo attaccata. La qualità della loro relazione ne guadagnerebbe enormemente.

    
      Argomentazioni ponderate anziché istinto
    

    Per distinguere le emozioni corrette da quelle sbagliate devi sentirti sicuro del tuo punto di vista. Puoi diventarlo soprattutto grazie a buone argomentazioni. L’istinto, le sensazioni “di pancia” – quando si tratta di emozioni legate al Bambino Ombra – sono spesso cattivi consiglieri, come già detto. La ragione, al contrario, lavora in modo molto più preciso: per questo dovremmo consultarla più spesso. Rimaniamo sull’esempio di prima in cui il Bambino Ombra di Julia è convinto che la tendenza di Robert a tenere le distanze dipenda da lei. Se Julia volesse accertarsene, dovrebbe entrare nella terza posizione percettiva e analizzare, sulla base di argomentazioni, se tale valutazione corrisponda effettivamente al vero. La sua valutazione razionale potrebbe avvenire nel modo seguente:

    

    
      Argomentazioni a favore: Con le mie continue lamentele non faccio che innervosire Robert. Tutto questo stress mi ha fatto prendere tre chili. Non gli concedo sufficiente spazio.
    

    
      Argomentazioni a sfavore: Non mi lamenterei se Robert fosse un po’ più gentile e mi dedicasse un po’ più tempo. Pretendere di trascorrere almeno tre serate insieme non mi sembra chiedere troppo. Inoltre, potrebbe anche accontentarmi e fissare le date delle vacanze, perché se lui pretende da me che sia elastica e gli conceda i suoi spazi, io voglio poter organizzare le cose per tempo e al meglio. Per quanto riguarda le sue libertà, Robert è l’unico a decidere, nella coppia. In realtà si tratta sempre di sue richieste, io posso solo adeguarmi perché lui non cede a compromessi. In una relazione, però, ogni tanto è necessario farlo. Un uomo che non mi ama più solo perché ho messo su tre chili non è capace di vero amore. Fra l’altro, Robert ha avuto problemi anche nelle relazioni precedenti: si è sempre sentito soffocare, tranne con le donne non seriamente coinvolte, come quella stramba di Valerie.
    

    
      Extra: …ho riflettuto sul fatto di aver lasciato Chris per mettermi con Robert. Eppure Chris era molto più capace di vivere una relazione. Forse ho anch’io un problema di eccessiva vicinanza ed eccessiva distanza e dovrei cominciare a occuparmene…
    

    

    Ogni volta che ti accorgi di considerare reale una certa situazione d’istinto, basandoti unicamente su emozioni e sensazioni, adotta la terza posizione percettiva e controlla che la tua idea corrisponda effettivamente al vero.

    
      Prendi per mano il tuo Bambino Ombra 
    

    Finora hai già imparato parecchio: hai scoperto l’esistenza del tuo Bambino Ombra e delle rispettive convinzioni e strategie di difesa; inoltre, hai rafforzato l’adulto che c’è in te. Ora sai come tenerlo ben distinto dal Bambino Ombra passando da una posizione percettiva all’altra e ti sei esercitato nel trovare argomentazioni. Hai ormai acquisito un notevole know how per calmare il Bambino Ombra e distanziarti dalle emozioni negative. Svolgendo gli esercizi ti sei forse già accorto di provare ogni tanto un po’ di tristezza quando incontri consapevolmente il tuo Bambino Ombra. Forse percepisci quanto si sente ferito, arrabbiato, triste e perso. Proprio per questo non è sufficiente riconoscerlo per poi accantonarlo e adottare la prospettiva dell’Io Adulto. Dobbiamo prima di tutto accoglierlo affettuosamente, accettarlo e consolarlo. A quel punto sarà molto più facile spiegargli che ormai non esercita più alcun potere sulla nostra vita perché il suo tempo è trascorso e noi siamo ormai adulti.

    Puoi impiegare meravigliosamente le conoscenze finora acquisite per comunicare in modo diretto con il Bambino Ombra e consolarlo: con l’aiuto dell’Io Adulto puoi capire che le tue convinzioni negative sono un risultato dell’educazione che hai ricevuto e non la realtà di fatto. Convincere di questo il tuo Bambino Ombra non sarà comunque semplice: gli imprinting del passato sono ormai troppo radicati nella sua sfera emotiva. È quindi importante che tu stabilisca con il Bambino Ombra un contatto sul piano emotivo, e per riuscirci devi per forza accettarlo. Accettare il Bambino Ombra costituisce un passo fondamentale verso la guarigione. Non appena dici di sì a qualcosa, infatti, sciogli la resistenza interiore nei suoi confronti. Riconoscendo a livello più profondo che queste ferite hanno avuto luogo, riconosci te stesso. Al contrario, se rimuovi il Bambino Ombra e le ferite che ha subìto, protrai l’ingiustizia che ha sofferto a causa dei tuoi genitori: le sue sofferenze e ferite interiori vengono ignorate e negate. Guarire significa diventare completi. Accettando questa parte della tua personalità completi te stesso. Il Bambino Ombra, che ha vissuto un’esistenza segreta, e pertanto ha potuto generare emozioni più intense e programmi più distruttivi, trova ora in te una casa. Più si sentirà protetto, più se ne starà tranquillo.

    
      
        Esercizio

Prendi per mano il tuo Bambino Ombra 
      

      
        	Chiudi gli occhi e stabilisci un contatto interiore con il tuo Bambino Ombra. Per riuscirci, pronuncia ad alta voce le tue convinzioni negative e concentrati sulla sensazione che provocano in te. In alternativa, potrebbe risultarti più facile evocarlo ripensando a una situazione in cui è stato (o è di solito) molto attivo – una situazione risalente all’infanzia, oppure a qualcosa che ti è capitato in età adulta. Immagina la scena e presta attenzione a cosa prova il Bambino Ombra. Potrebbero emergere sensazioni ben note: paura, senso di oppressione, rabbia, tristezza o vergogna. È attraverso di loro che il tuo Bambino Ombra ha modo di palesarsi.

        	Respira profondamente fino nella pancia e di’ a te stesso: sì, è così. Questo è il mio Bambino Ombra. Povero piccolo, ora puoi finalmente stare qui. Ti percepisco e ti prendo sul serio. Benvenuto!

        	Continua a respirare. Prova compassione per il tuo Bambino Ombra. Assicuragli che d’ora in avanti per lui ci sarai sempre. Digli che non sarà più solo. Digli che tu, l’adulto interiore, lo prenderai per mano e gli spiegherai il mondo, cosicché dentro di sé senta finalmente di valere abbastanza.

      

    

    Vedrai che più accetti il tuo Bambino Ombra, più lui si tranquillizzerà. Si sentirà visto e accettato. Fai in modo che questo esercizio diventi per te una pratica quotidiana e ripetilo il più possibile.

    Da questo momento in poi presta attenzione affinché il Bambino Ombra non assuma più il comando delle tue azioni. Lui potrà reagire impaurendosi, oppure sentendosi abbattuto, magari scapperà o cercherà di ribellarsi. Spetta all’adulto, però, decidere sul da farsi, proprio come nella vita reale con i bambini piccoli: se un bambino ha paura di andare dal dentista, il genitore lo prende gentilmente per mano e lo aiuta ad affrontare la situazione. Non gli lascia decidere di annullare la visita. Allo stesso modo, non si permette a un ragazzino di marinare la scuola solo perché non ha voglia di andarci. Puoi immaginare di fare lo stesso con il tuo Bambino Ombra: gli presti ascolto e gli permetti di esprimere le sue paure e preoccupazioni. Alla fine, però, sarai tu a decidere cosa fare ricorrendo al buon senso e a buone argomentazioni – in altre parole ricorrendo al tuo Io Adulto.

    
      Strategie quotidiane per il Bambino Ombra
    

    Gli esercizi che ho presentato finora e che si propongono, con il tempo, di guarire il tuo Bambino Ombra, richiedono un po’ di tempo per essere svolti. Immagino però che nel corso della giornata non avrai molto tempo per lunghe conversazioni con lui o per esercitarti a passare da una posizione percettiva all’altra. In situazioni critiche in cui ti rendi conto che il Bambino Ombra ha preso il comando hai bisogno più che altro di interventi immediati ed efficaci. Per questo, nelle pagine che seguono, ho elencato qualche strategia immediata per le situazioni più comuni. Naturalmente sono solo alcune delle tante possibili: lasciati pure ispirare dalla fantasia e dalla creatività per elaborarne anche di tue personali. L’importante è che individui quelle più adatte a te e ne prenda nota per iscritto in modo da averle sempre a disposizione senza bisogno di ricordarle.

    
      Frasi incoraggianti
    

    Per calmare il Bambino Ombra e passare a un’altra modalità a volte basta qualche frasettina concisa e in grado di infondere coraggio. Immagina di essere tu il bravo papà o la brava mamma del Bambino Ombra, di cui lui ha bisogno per essere consolato e ricevere sostegno. In altre parole, devi adottare un atteggiamento benevolo nei suoi confronti e parlargli (interiormente) in modo adeguato. Per esempio, se ti rendi conto di reagire alla minima critica sentendoti subito offeso, potresti dire al tuo Bambino Ombra: “Tutto a posto. È normale commettere qualche errore, ogni tanto!”. Oppure, se ti rendi conto di provare un senso di inferiorità di fronte a una determinata persona: “Piccolo mio, questo non è il papà/la mamma. Oggi siamo adulti e importanti tanto quanto gli altri!”.

    A volte basta anche (immaginare di) accarezzargli la testolina per fargli coraggio, o prenderlo per mano. Ti prego, non sentirti stupido nel comportarti così con te stesso! Provaci e basta – in fondo non ti vede né ti ascolta nessuno. Ti accorgerai di sentirti subito meglio e che il tuo Bambino Ombra si calmerà.

    Pensa ad almeno tre classiche situazioni che fanno scattare subito il tuo Bambino Ombra e per ciascuna di esse trova una frase o un gesto in grado di risollevargli il morale. Prendi nota di tutto quello che sperimenti nel tuo quaderno.

    
      Richiami all’ordine
    

    A volte è necessario essere un po’ più severi con il Bambino Ombra, per esempio se tende ad autocommiserarsi, come spesso accade quando si hanno problemi di cuore. Anche quando si lascia prendere completamente dalle emozioni, però, come nel caso della paura, un rimbrotto diretto e severo può aiutarlo a riprendersi. In fondo, anche nella vita reale i bambini hanno bisogno di limiti ben precisi. Pertanto, se ti rendi conto di essere finito in una spirale di pensieri negativi e scenari angoscianti, puoi intimarti: “Adesso basta, però! Non sei l’unico ad avere problemi!”; “Piantala, ora, con queste sciocchezze. Sempre la stessa storia all’infinito!”; “Quello che temevi tanto alla fine non si è mai avverato. Sei angosciante, un pessimo consigliere!”, e così via.

    Scegli almeno tre “richiami all’ordine” da rivolgere al tuo Bambino Ombra e annotali sul tuo quaderno.

    
      Fonti di energia
    

    Le visualizzazioni mentali hanno un potere enorme: basta pensare a quanto ci si agita al solo immaginarsi scenari catastrofici. L’immaginazione possiamo però usarla anche per formularne di positivi. Individua una scena in grado di infonderti forza e di calmare e rasserenare le paure del tuo Bambino Ombra. Potrebbe trattarsi del tuo paesaggio preferito o di una situazione del passato nella quale ti sei sentito forte e all’altezza, oppure una in cui ti sei sentito felice (che non rievochi ricordi tristi). In alternativa, puoi anche inventarti una situazione di sana pianta, oppure prendere in prestito scene da un film, da Star Wars al Signore degli Anelli. L’importante è che tale visualizzazione ti trasmetta una sensazione di forza e sicurezza. Diventerà quindi la tua personale fonte di energia.

    Ora alzati in piedi e attingi il più possibile da questa fonte. Immergiti con tutti i sensi nella scena immaginata: cosa vedi? Che suoni e rumori riesci a distinguere? Percepisci odori? Come ti senti? Come si sente il tuo corpo? Trova un nome per la tua fonte di energia e disegna nel quaderno di riflessioni un simbolo ad essa dedicato (basta uno schizzo).

    Quando nelle situazioni di ogni giorno ti accorgerai di essere ricaduto nella modalità del Bambino Ombra, attingi forza dalla tua fonte che puoi richiamare alla mente in ogni momento.

    
      
        Power pose
      
    

    Così come le immagini mentali, anche la postura del corpo si ripercuote direttamente sul nostro stato d’animo. Il corpo e l’umore si influenzano reciprocamente, come hanno dimostrato numerosi studi di psicologia. Puoi quindi sfruttare determinate posture per passare in un attimo dalla modalità Bambino Ombra all’Io Adulto, come abbiamo già provato a fare.

    
      Esercizio

Power pose – Posture che fanno sentire forti

      
        	Alzati e assumi una posizione comoda e salda: entrambi i piedi ben appoggiati a terra e le ginocchia rilassate. Ora pensa a una situazione nella quale ti sei sentito estremamente forte – magari in occasione di una gara sportiva, un successo personale o in un momento felice della tua vita privata. Puoi anche scegliere l’immagine della tua fonte di energia rileggendo i suggerimenti del paragrafo precedente.

        	Ora abbassa lo sguardo o chiudi gli occhi. Immergiti completamente in quella situazione. Cosa vedi? Che rumori ti giungono all’orecchio? Avverti un odore o un sapore particolari? Come senti il terreno sotto i piedi? Quali emozioni si fanno strada in te? Lascia che questa situazione felice si ripercuota in tutto il corpo, prestando attenzione anche al respiro: com’è quando sei nel pieno delle forze? Concentrati su piedi, gambe, bacino, busto, spalle e testa. In che modo li avverti quando sei in una posizione che trasmette forza? Raddrizzati e trova una postura che rispecchia al meglio questo stato. Da ora in poi sarà la tua personale power pose. Non dimenticare di trovare anche il corrispettivo da seduto.

      

    

    Fin da subito, ogniqualvolta ti accorgerai di essere ricaduto nella modalità del Bambino Ombra, assumerai la tua power pose e passerai in un attimo al tuo Io Adulto. Ripetendo spesso questa procedura insegnerai al corpo e al cervello a adottare tale postura in automatico e, grazie ad essa, entrare in uno stato d’animo migliore.

    Ora che abbiamo rafforzato il tuo adulto interiore e regolato il Bambino Ombra vorrei presentarti il Bambino Sole, che simboleggia sia le tue risorse, sia una chiara visione della condizione che vorresti raggiungere.





    Scopri il tuo Bambino Sole

    Il Bambino Sole simboleggia le parti sane della nostra personalità, che tutti portiamo in noi accanto a quelle problematiche. Rappresenta il nostro potenziale di gioia e divertimento. Ricorda come riuscivi, da piccolo, a giocare dimenticando tutto il resto o a ridere a squarciagola. Ricorda il modo limpido e spontaneo con cui guardavi il mondo. All’epoca tante delle odierne regole che determinano bello e brutto, giusto e sbagliato, non esistevano affatto. Tutto accadeva così, semplicemente. È interessante osservare che persino chi ha vissuto un’infanzia infelice ricorda la leggerezza dell’essere bambino. Questa forza che emerge da tali ricordi è il tuo Bambino Sole. È la somma di tutte le caratteristiche che ti rendono vivo, curioso, forte. Con gli esercizi che seguono ci rivolgeremo al tuo Bambino Sole per vedere quali imprinting e caratteristiche positive riveli e, cercando di conoscerlo meglio, entreremo sempre più in contatto con tutto il tuo potenziale creativo e con la tua maturità, che oggi ti permettono di adottare opinioni diverse e una nuova immagine di te stesso. Dalla prospettiva del Bambino Sole possiamo trasformare le tue vecchie convinzioni in convinzioni utili e in grado di sostenerti. Analizzeremo i tuoi punti di forza e le tue personali fonti di energia e passeremo dalle “strategie di difesa” alle “strategie di autovalutazione” con l’aiuto delle quali potrai vivere le tue relazioni in modo costruttivo e felice. Non dovrai comunque scoprirti del tutto nuovo: gran parte di te va già benissimo così com’è. Dopo aver osservato atteggiamenti e comportamenti che tendi a adottare creandoti da solo ostacoli e nuocendo alle tue relazioni, ci dedicheremo ora a ciò che hai di buono, alle risorse nascoste in te. Vorrei dimostrarti, anche con l’aiuto di esercizi, il modo in cui puoi ampliare la tua parte positiva, la leggerezza che è in te, e rafforzarla sempre più.

    
      
        Esercizio

Bei ricordi d’infanzia
      

      Vogliamo partire anche stavolta con un breve esercizio di visualizzazione, che ti aiuterà a rievocare i bei momenti vissuti da bambino. Rispondi alle domande che seguono.

      
        	Qual era il tuo gioco preferito da piccolo?

        	C’era un luogo in cui ti piaceva particolarmente stare?

        	Con chi giocavi volentieri?

        	Qual era il tuo giocattolo preferito?

        	Qual era il tuo cibo preferito?

        	Qual era il tuo profumo preferito?

        	Qual è stato uno dei momenti più belli della tua infanzia?

      

      

      Presta attenzione a cosa suscitano in te questi ricordi positivi e prendine nota sul tuo quaderno.

    

    
      
        Esercizio

Trova le tue convinzioni positive
      

      Ora ci dedicheremo alle tue convinzioni positive. Per questo esercizio e quelli che seguono ti serviranno di nuovo un foglio di carta abbastanza grande (A4 come minimo) e matite colorate.

      Ora disegna un’altra silhouette di bambino sul foglio di carta grande. A differenza del Bambino Ombra, questa sarà coloratissima e bella allegra: sarà la sagoma del tuo Bambino Sole. Ne trovi un esempio nella terza pagina di copertina, in fondo al libro. Il Bambino Sole sarà il tuo obiettivo da raggiungere, pertanto deve risultare anche molto gradevole a livello visivo, per motivarti e invogliarti a nuove esperienze. Disegnalo quindi al meglio, come se volessi vincere un concorso di illustrazione! Non dimenticare il volto, i capelli, e di decorare il foglio come più ti piace.

      Ora individueremo le tue convinzioni positive. Procederemo in due fasi: prima analizzando quali hai ereditato dai genitori o da altre figure di accudimento, e poi ribalteremo quelle negative individuate con il Bambino Ombra in forma positiva.

      

      1. Convinzioni positive dell’infanzia

      

      Se con i genitori sei in buoni rapporti e desideri tenerli accanto alla sagoma del tuo Bambino Sole, scrivi “mamma” e “papà” a destra e a sinistra della sua testa e rifletti, stavolta, sui loro pregi. Cos’hanno fatto di giusto? Prendi nota.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        Mamma: era buona, si prendeva molta cura di me.
      

      
        Papà: era buono e premuroso.
      

      

      Se preferisci non riportarli sul disegno perché hai avuto (o hai) con loro un rapporto troppo problematico, salta questa parte di esercizio o annota i loro pregi su un foglio a parte; accanto al Bambino Sole scriverai poi solo le convinzioni positive da loro ereditate.

      Se hai un nonno o una nonna ai quali sei particolarmente legato, oppure una vicina di casa molto cara o un insegnante comprensivo che ti hanno trasmesso affetto quando eri piccolo, puoi indicare anche loro accanto al disegno.

      Una volta annotati pregi e qualità delle tue figure di riferimento, prova a chiederti: che convinzioni positive hai ereditato da loro? Per aiutarti a individuarle ho stilato una lista.

      
        	Sono amato!

        	Io valgo!

        	Vado bene così come sono!

        	Sono il benvenuto!

        	Ho tutto quello che mi serve!

        	Ricevo tutto ciò di cui ho bisogno!

        	Sono intelligente!

        	Sono bello!

        	Mi merito la felicità!

        	Mi è concesso fare errori!

        	Ho il diritto di essere felice!

        	La vita è semplice!

        	Posso essere me stesso!

        	Posso lasciare che gli altri si occupino di me!

        	Posso dire no!

        	Posso avere una mia opinione!

        	Posso provare emozioni!

        	Posso distinguermi dagli altri!

        	Ce la faccio!

      

      Se hai individuato più convinzioni positive, scegline due al massimo e trascrivile sul petto del tuo Bambino Sole. Anche in questo esercizio cercheremo di limitarne il numero, un po’ come per le convinzioni negative, in modo che ti risulti più facile lavorarci giorno per giorno.

      

      2. Ribaltare le convinzioni di base

      

      Riprendi le convinzioni negative di base individuate grazie agli esercizi dei capitoli “Crea il tuo programma di attaccamento affettivo” e “Crea il tuo programma di autonomia”. Ora le ribalteremo nel loro opposto in senso positivo. Per alcune convinzioni del tipo “Non valgo niente” o “Non sono all’altezza”, il contrario appare evidente: “Io valgo!” o “Sono all’altezza!”. Ci sono però anche convinzioni un po’ più complicate da capovolgere per il fatto che nelle convinzioni positive è bene evitare negazioni come la parola “non”. Per esempio, partendo da: “Sono responsabile della tua felicità!”, il contrario non sarà: “Non sono responsabile della tua felicità!”. Il subconscio non riesce a pensare in termini negativi, visto che è difficile non pensare a una determinata cosa: se ti dico di non pensare a un palloncino rosa, lo visualizzerai subito in modo automatico. L’opposto di “Sono responsabile della tua felicità!” potrebbe quindi essere: “Posso prendere le mie distanze!”, oppure: “Posso fare le cose a modo mio!”; o ancora: “Anche i miei desideri e i miei bisogni sono importanti!”.

      L’opposto di una convinzione del tipo “Sono solo un peso!” potrebbe essere: “Posso lasciare che gli altri si occupino di me!”. In fondo è inevitabile, a volte, arrecare un po’ di disturbo a chi ci è vicino, per esempio quando siamo ammalati e abbiamo bisogno di aiuto. Lo stesso discorso vale per: “A volte è lecito fare errori!”.

      Le convinzioni positive devono inoltre essere formulate in modo da risultare accettabili. Alcune persone, per esempio, non riescono proprio a sostituire “Sono brutto!” con “Sono bello!”. A loro consiglio di aggiungere “abbastanza” alla frase positiva, ossia: “Sono abbastanza bello!”, o “Sono abbastanza bravo!”.

      Puoi anche circoscrivere le tue convinzioni per rendertele accettabili. Se “Sono importante!” ti suona eccessivo, potresti scrivere: “Sono importante per i miei figli/amici/genitori”. Formula le nuove convinzioni in modo che vadano bene per te.

      Scrivi le convinzioni positive di base sulla pancia della sagoma del tuo Bambino Sole.

      

      
        Esempio di Julia:
      

      
        So reggermi sulle mie gambe! Sono all’altezza!
      

    

    
      
        Esercizio

Argomentazioni a favore del Bambino Sole
      

      Per riuscire ad accettare del tutto le tue nuove convinzioni, cerca di trovare motivazioni ragionevoli a loro favore. Vedrai che a livello razionale le approverai molto più di quelle precedenti. Ricordo: con la testa non sbagliamo quasi mai – sono le emozioni a portarci spesso sulla strada sbagliata. È necessario che la mente “dia l’okay” alle tue nuove convinzioni prima che tu riesca davvero a condividerle e farle tue.

      
        Voglio dimostrartelo con l’esempio di Julia, le cui convinzioni di base all’inizio erano: “Mi abbandonano tutti”; “Non sono all’altezza”.
      

      In fondo al precedente paragrafo abbiamo anticipato i capovolgimenti in positivo: “So reggermi sulle mie gambe”, “Sono all’altezza”.

      Per ribaltare il “Mi abbandonano tutti”, Julia ha scelto una convinzione che rafforza le proprie competenze di autonomia e quindi non le fa più temere che tutti la abbandonino. Che questo accada o meno non dipende da lei, pertanto adottare la frase: “Robert resterà con me!” non sarebbe adatto, perché è qualcosa che solo lui può decidere. Le convinzioni positive dovrebbero riguardare azioni che ricadono sempre sotto il nostro controllo. Julia, però, avrebbe anche potuto scegliere: “Posso sempre instaurare altri legami” (per esempio di amicizia). Tale convinzione sottolinea la possibilità per Julia di gestire in maniera autonoma le proprie relazioni e le ricorda che non è impotente o in balìa della volontà altrui, come ha purtroppo avuto modo di sperimentare da piccola. Anche questo andrebbe a rafforzare le sue capacità autonome.

      Le argomentazioni di Julia a favore del “So reggermi sulle mie gambe” sono le seguenti: oggi sono grande e so badare a me stessa. Non ho più bisogno che altri si prendano cura di me. Ho tutte le capacità necessarie per vivere la mia vita. Ho anche tanti amici e con alcuni familiari vado molto d’accordo. Di conseguenza, ho sempre qualcuno al quale rivolgermi qualora avessi bisogno di aiuto o di sostegno.

      Le argomentazioni di Julia a supporto della convinzione “Vado bene così come sono!” recitano: sono un’amica sincera e leale. Cerco costantemente di migliorare me stessa. Ho un buon lavoro. Non devo essere perfetta a tutti i costi, posso avere difetti e ogni tanto sbagliare, ma vado bene comunque, perché sono una bella persona e ho tutto il diritto di essere me stessa.

      Ora spostati nella posizione dell’osservatore – ossia dell’Io Adulto – e pensa a come giustificare le tue nuove convinzioni. Prendi nota dei vari punti per iscritto.

    

    
      
        Esercizio

Individua i tuoi punti di forza e le tue risorse
      

      Oltre alle convinzioni positive è importante che tu prenda coscienza dei tuoi punti di forza e delle tue risorse. I primi sono caratteristiche e capacità che ti tornano spesso utili, come il senso dell’umorismo o la competenza sociale. Sii di manica larga, in questo esercizio! Il detto “Chi si loda s’imbroda” è uno dei più stupidi mai inventati. Se ti riesce difficile dire qualcosa di positivo su te stesso, pensa agli aspetti di te che i tuoi amici apprezzano e che elencherebbero in questo caso.

      Per esserti di aiuto, te ne suggerisco alcuni:

      
        	spiritoso, sincero, leale, disponibile, intelligente, creativo, riflessivo, socievole, simpatico, disciplinato, attraente, flessibile, tollerante, divertente, sportivo, gentile, generoso, colto, curioso, equilibrato, dotato di un forte carattere, costante, gradevole, attento, intraprendente, affidabile, coscienzioso, aperto, empatico ecc.

      

      

      Trascrivi i tuoi punti di forza sulla sagoma del Bambino Sole (vedi terza pagina di copertina).

      Con il termine risorse elencheremo invece le tue fonti di energia e i fattori esterni in grado di fornirti forza o sostegno:

      

      
        	buoni amici, relazioni che funzionano, famiglia, figli, un buon lavoro, sicurezza economica, salute, natura, musica, una bella casa, animali domestici, colleghi simpatici, viaggi ecc.

      

      

      Trascrivi le tue risorse intorno alla sagoma del Bambino Sole (vedi terza pagina di copertina).

    

    
      
        Esercizio

Scopri il tuo Bambino Sole
      

      Con il prossimo esercizio vogliamo aiutare il Bambino Sole ad ancorarsi bene dentro di te, sia a livello spirituale che fisico. Puoi chiamare questo esercizio anche “gioco”: a lui farà ancora più piacere.

      Mettiti in piedi con la schiena ben diritta. Appoggia il foglio su cui hai disegnato il Bambino Sole davanti a te sul pavimento. Concentrati sul tuo corpo e percepiscilo: come lo senti? Poi dirigi l’attenzione consapevole sulla zona compresa tra petto e addome – la sede delle emozioni.

      

      
        	Leggi ad alta voce le convinzioni positive e cerca di sentire cosa provocano in te. Cosa provi, mentre te le ripeti piano?

        	Rievoca una situazione nella quale tali convinzioni si sono rivelate (o si rivelano) corrette. Puoi pensare a te mentre eri con gli amici, in una situazione di lavoro, mentre facevi sport o eri in vacanza; magari mentre ascoltavi musica o eri immerso nella natura. Avrai vissuto almeno una situazione nella vita in cui ti sei reso conto che le tue convinzioni positive rispecchiano la realtà.

        	Ora concentrati sulle tue risorse. Rievocale con l’aiuto di tutti i sensi (vista, udito, olfatto, gusto) e concentrati sulla forza che ti trasmettono.

        	Poi passa a considerare i tuoi punti di forza: non limitarti a pensarli, ma cerca di avvertire cosa provi a livello fisico mentre te li ripeti piano. Che sensazioni suscitano in te?

        	Concentrati su tutto ciò che provi: come avverte il tuo corpo il Bambino Sole?

      

      

      Muoviti nella stanza mantenendoti concentrato su tali sensazioni e individua la tua postura del Bambino Sole. Cosa provi a livello fisico mentre ti mantieni in questa posizione? Fai attenzione a come procede il tuo respiro quando sei nella modalità del Bambino Sole. Trova un piccolo gesto in grado di esprimere questa sensazione. Lascia che sia il corpo a suggerirtelo. Potrai ricorrere a quel gesto nelle varie situazioni quotidiane quando sentirai il bisogno di rievocare quelle belle sensazioni. Una mia paziente apriva istintivamente la mano come a formare una piccola scodella. Quel modo rilassato di tenere la mano è diventato il suo gesto del Bambino Sole.

      

      
        Trascrivi le sensazioni positive sulla pancia del tuo Bambino Sole
      

      

      Aggiunta: Goditi ancora un po’ le belle sensazioni che ti procura la modalità del Bambino Sole e cerca di rappresentarle con un disegno. Potresti abbozzare il mare, un bel paesaggio, magari un parco giochi o una casetta nel bosco. Permetti che sia il Bambino Sole a suggerirti l’immagine più adatta e lasciati sorprendere da quella di cui ti farà dono.

      Scegli poi una parola chiave per denominare tale immagine.

      Proponiti di entrare nella modalità del Bambino Sole ogni giorno e il più possibile: così facendo, instaurerai collegamenti sinaptici all’interno del cervello, ossia allenerai a livello neuronale una nuova consapevolezza – proprio come quando impari a fare un nuovo movimento. In questo modo il Bambino Sole diventerà sempre più parte di te. Le ripetizioni ti porteranno a coinvolgerlo gradualmente nel tuo modo di pensare e di provare emozioni. Sta a te decidere se vivere la vita d’ora in avanti sempre più dal lato positivo.

    

    
      Dal Bambino Sole alla posizione dell’osservatore
    

    Abbiamo già provato con “Le tre posizioni percettive” a separare l’Io Adulto dal Bambino Ombra e a adottare in tal modo una visione sobria e realistica dei problemi. Ricordo ancora una volta che alla base di ogni cambiamento vi è la capacità di accorgerci quando ricadiamo nella modalità del Bambino Ombra e di passare consapevolmente in quella dell’Io Adulto. Attraverso il Bambino Sole, inoltre, ora puoi anche entrare in uno stato d’animo positivo che ti permette, a sua volta, di guardare con occhio diverso i problemi e il mondo in generale.

    Ti consiglio di provare a passare dallo stato del Bambino Sole alla prospettiva dell’osservatore. Immergiti quindi anche a livello sensoriale nel Bambino Sole, come nel capitolo precedente, e guarda il tuo problema dalla posizione dell’osservatore mantenendoti in questa modalità (puoi riprendere il problema analizzato nelle tre posizioni percettive). Oppure pensa a Julia, che si è occupata della tendenza di Robert a mantenere le distanze e ai problemi che questo le comporta.

    Se Julia osservasse il suo problema dalla prospettiva del Bambino Sole, potrebbe sorridere e pensare: “Certo che ci complichiamo proprio la vita! La cosa bella, però, è che possiamo smettere di farlo. E io intendo cominciare subito”.

    Naturalmente puoi percepire il tuo Bambino Sole anche dalla prospettiva dell’osservatore. I nostri problemi appaiono del tutto diversi quando li osserviamo sentendoci sereni e in pace con noi stessi. Quando siamo in uno stato d’animo positivo tutto appare meno drammatico e spesso le preoccupazioni svaniscono da sole. Lascia che il tuo Bambino Sole ti faccia capire quanto sei giusto e quanto vai bene così come sei e che le tue convinzioni negative non hanno niente a che fare con te e la tua realtà attuale, ma solo con le richieste eccessive avanzate dai tuoi genitori. Se vuoi, puoi anche inondare di luce solare il tuo Bambino Sole attraverso il tuo occhio interiore e rassicurarlo che per lui ci sarai sempre.





    Trova le tue strategie di autovalutazione

    Le strategie di autovalutazione rappresentano l’alternativa concreta alle strategie di difesa. Sono comportamenti costruttivi in grado di chiarire e stabilizzare le nostre relazioni. In altre parole, sono la trasposizione delle convinzioni positive nella pratica. Le strategie di autovalutazione rispondono alla domanda: “Cosa posso fare meglio?”. Nel prossimo paragrafo presenterò delle “strategie di autovalutazione generali” che valgono sia per i Bambini Ombra autonomi che per gli adattati; più avanti quelle per i Bambini Ombra adattati che devono imparare a diventare più autonomi; infine seguirà una lista di strategie per i Bambini Ombra autonomi che devono imparare a adattarsi e ad accettare di più i legami.

    
      Strategie di autovalutazione generali
    

    Le strategie riportate di seguito sono adatte sia per i Bambini Ombra adattati che per quelli autonomi.

    
      Assumiti le responsabilità e apprezza ciò che è
    

    “Sì, è così…”; “È così, il mio Bambino Ombra si sente inferiore…”; “Sì, e quindi sono spesso invidioso…”; “È vero, mia madre in realtà non mi voleva…”: finché non accettiamo ciò che è ci manteniamo sulla difensiva. Ed è proprio questo che ci assorbe la maggior parte delle energie. La cosiddetta “accettazione positiva della realtà” è un approccio che fonda le radici nel buddismo e che da vent’anni viene sempre più integrato nei percorsi psicoterapeutici. Alla base ha due princìpi:

    

    
      	posso risolvere solo i problemi che riconosco come tali;

      	accettare ciò che è mi reca sollievo; non farlo, al contrario, mi procura stress.

    

    

    Il solo riuscire a adottare un atteggiamento di accettazione aiuta a sciogliere parte delle tensioni e, di conseguenza, anche del problema. Abbiamo già avuto modo di constatarlo nell’esercizio “Prendi per mano il tuo Bambino Ombra”. Nel momento in cui mi dico: “Sì, è così!”, mi sento subito alleggerito. Tale principio vale per ogni tipo di problema, anche per le piccole preoccupazioni di ogni giorno. Vorrei citare a tal proposito il collega Jens Corssen, che come me cerca di farlo conoscere a più persone possibili. Lui, per esempio, raccomanda a tutti gli automobilisti che si ritrovano bloccati in un ingorgo di dire a se stessi: “Mi sono comprato un’auto accettando pertanto la possibilità di rimanere bloccato in un ingorgo. Quindi: voglio stare bloccato in un ingorgo!”. Accettare certe situazioni che non è possibile cambiare calma davvero i nervi. Costa troppa energia agitarsi per tutto e per tutti… E così introduciamo già il prossimo argomento, vale a dire: assumiti la responsabilità di te stesso e delle tue emozioni.

    Tutti noi tendiamo a proiettare tensioni ed emozioni negative sul mondo che ci circonda: se siamo di cattivo umore è colpa del partner sempre abbacchiato; se non abbiamo un minuto libero diamo la colpa ai figli; se siamo nervosi è colpa della cassiera del supermercato e, se siamo tristi, del tempo piovoso. Come ci apparirebbero queste piccole seccature quotidiane se adottassimo un atteggiamento positivo e ci assumessimo la responsabilità di come vi reagiamo? L’assunzione di responsabilità ha inizio nel momento in cui decido di fare qualcosa. Devo quindi prendere atto che quasi tutte le mie preoccupazioni (disgrazie gravi a parte) sono il risultato di una mia decisione. Visti da questa prospettiva, i problemi sopra citati si presenterebbero come segue: 1. il partner me lo sono scelto io. C’è qualcosa che posso fare per risollevargli un po’ l’animo? Se la risposta è no, se è cronicamente e inguaribilmente infelice, non ho altra alternativa se non lasciarlo; 2. ho deciso io di avere figli, pertanto devo mettermi l’anima in pace e accettare che ogni tanto diano sui nervi – è nella loro natura; 3. non è stata la cassiera a farmi arrabbiare, ma il mio atteggiamento verso di lei e la situazione in generale. Anziché agitarmi tanto avrei potuto sfruttare quel momento per meditare; 4. è vero, piove, ma scelgo io come reagire e come sfruttare comunque la giornata.

    Trova un atteggiamento positivo e di accettazione per ciò che ti preoccupa e ne ridurrai metà della gravità. Amo ripetere ai miei pazienti: ogni problema ha una parte A e una parte B. La parte A è quella oggettiva (per esempio, girare in auto da solo mi scatena attacchi di panico). La parte B corrisponde invece al mio atteggiamento in merito (penso di essere un idiota perché soffro di attacchi di panico).

    Molte persone non si danno davvero pace a causa di un determinato problema e non di rado soffrono più per la parte B che per la parte A. Questo fatto può addirittura impedire di trovare una soluzione: magari ci si vergogna talmente tanto di quel problema da non osare chiedere aiuto. Alla luce di tutto questo, quindi, ti consiglio vivamente di limitarti alla parte A: la B puoi anche risparmiartela adottando un po’ di sano buon senso. Nell’esempio citato potresti dire: “Il mio povero Bambino Ombra soffre di attacchi di panico. Pensa di non essere in grado di reggersi sulle proprie gambe e vorrebbe potersi aggrappare alla mano di mamma”.

    A quel punto la parte B viene meno perché l’adulto si assume la responsabilità della parte A decidendo: “Io (il tuo adulto che ti vuole bene) mi prenderò cura di te e farò in modo che non abbia più paura, perché eliminerò i vecchi film e le proiezioni della tua infanzia!”.

    Cerca quindi di trovare un modo positivo e gentile di affrontare il problema e di assumertene la responsabilità. Annota sul quaderno ogni tua riflessione in proposito.

    
      Disattiva le proiezioni e adotta un meta-atteggiamento
    

    Nel capitolo “Rafforza il tuo Io Adulto” ti ho già indicato alcuni esercizi per eliminare le proiezioni del Bambino Ombra. Ripeto: si tratta di identificare i “vecchi film” come tali e smettere di lasciarsene coinvolgere. Se, per esempio, hai scoperto che il tuo Bambino Ombra è dotato di una struttura di base depressiva perché da bambino si è sentito spesso impotente, è fondamentale da parte tua capire che si tratta di una vecchia proiezione facendo ricorso alla ragione e rendendoti conto che “ormai sei grande” e puoi decidere da solo riguardo alla tua vita. Dovresti sviluppare tale consapevolezza contemporaneamente a quello che abbiamo chiamato meta-atteggiamento.

    Un meta-atteggiamento è una sorta di decisione a livello superiore grazie alla quale non sono più costretto a decidere di nuovo di fronte ad ogni situazione. Una volta capito, quindi, che il mio Bambino Ombra di natura depressiva tende fondamentalmente a vedere tutto nero, a un livello superiore posso rendermi conto in tal caso che si tratta di una percezione distorta della realtà che non intendo adottare come base delle mie decisioni. Non appena mi ritroverò a immaginare qualche scenario catastrofico, pertanto, dovrò immediatamente cambiare modalità e rendermi conto ancora una volta che è la parte di me depressa e impaurita a fomentare tali fantasie nella mia mente. Dal punto di vista dell’Io Adulto posso quindi chiedermi quali argomentazioni confermino che in effetti ogni cosa vada storta; nel caso in cui anche quelle razionali confermino il tutto, devo chiedermi: riuscirò a sopravvivere? Cos’è il peggio che mi può capitare?

    Un altro esempio. Se Robert si rendesse finalmente conto che la continua paura di sentirsi monopolizzato da Julia non è che una proiezione su di lei della propria madre, potrebbe “installare” tale scoperta nel proprio cervello sotto forma di meta-atteggiamento. Una possibile riformulazione sarebbe: “Il tuo Bambino Ombra è convinto che Julia ti voglia monopolizzare, come era solita fare la mamma con te. Questa è una sciocchezza: non sei più un bambino e hai gli stessi diritti della tua compagna. Devi smettere di prendere le distanze come un bambino piccolo che si ribella, devi smettere di combattere per la tua autonomia. La richiesta di Julia di più affetto e gentilezza da parte tua è del tutto giustificata, spetta a te decidere se concederglieli”.

    Julia, da parte sua, potrebbe adottare un meta-atteggiamento che la porti a capire che il suo Bambino Ombra desidera continuamente sentirsi più apprezzato e amato, ma non ha senso pretendere ciò da Robert, che ha paura dei legami troppo stretti e il cui Bambino Ombra risente dell’imprinting della madre manipolatrice. Dovrebbe rendersi conto che il suo valore in quanto persona e il modo di comportarsi di Robert non sono minimamente collegati. Da questo livello di consapevolezza superiore potrebbe allora riproporsi: “Se Robert ricadrà nella modalità del Bambino Ombra e mi rimprovererà di nuovo senza ragione, mi immaginerò di innalzare tra me e lui una parete di vetro, non permettendo che il suo comportamento mi intacchi minimamente” (vedi anche “Liberati dai grovigli relazionali”).

    Trova un meta-atteggiamento per le proiezioni dettate dal tuo Bambino Ombra e annotalo sul quaderno.

    
      Divertiti, nella vita!
    

    Chi permette al Bambino Ombra di guidare il proprio modo di pensare e di sentire conosce molto spesso solo due modi di essere: stressato ed esausto o stanco e annoiato. Persone di questo tipo soffrono di anedonia. Il loro Bambino Ombra è convinto che il mondo là fuori sia pericoloso, che ovunque si rischi di vedersi rifiutati e di fallire. Si tormentano immaginando sempre il peggio e rovinandosi così i momenti belli della vita. Spesso le loro strategie di difesa includono il perfezionismo, che impedisce di fermarsi un attimo a godersi il presente. Il permesso di fermarsi se lo concedono solo quando sono malate – e dato che lo stress indebolisce il sistema immunitario, molte di loro lo sono di frequente. Praticamente passano la vita a stressarsi e a soffrire tutti i disturbi possibili.

    La cosa più importante è, anche in questo caso, cogliersi sul fatto e cambiare modalità! Finché rimango imprigionato nella mia matrice, ovvero nel Bambino Ombra, credo veramente a quanto penso e a quanto provo. Prima di tutto devo quindi riconoscere che le mie paure non sono realistiche (a tale scopo trovi esercizi mirati nel capitolo “Rafforza il tuo Io Adulto”). Come secondo passo, adotta anche in questo caso un meta-atteggiamento rendendoti conto che opporti ad ogni tipo di piacere nella vita non ha alcun senso. Non reca vantaggio a nessuno, né a te né a chi ti circonda. Mio padre, purtroppo scomparso, che amo citare quando affronto questo argomento, diceva spesso: “A chi torna utile vivere male?”. Giro a te questa domanda. Ricorda che sei una persona migliore, quando sei di buon umore. Sotto stress siamo tutti più cattivi e aggressivi, molto meno benevoli nei confronti delle persone intorno. Pensiamo di essere circondati da idioti. Al contrario, quando siamo su di morale o addirittura innamorati, ci chiediamo dove siano finiti tutti quegli imbecilli. All’improvviso il mondo ci appare magnifico, e questo dimostra ancora una volta quanto tendiamo a proiettare sulla realtà esterna i nostri stati d’animo. Considera quindi un tuo dovere personale, nella vita, permetterti di rilassarti, divertirti ed essere anche felice, di tanto in tanto!

    Divertirsi e apprezzare i bei momenti insieme giova anche molto alle relazioni. Soprattutto le coppie con figli sgobbano spesso da mattina a sera senza più pensare ad altro. Ovvio, gli impegni sono davvero tanti. Ciò nonostante, non dimenticare qualche volta di riflettere assieme al partner sulla vostra vita di relazione: fate abbastanza per mantenerla attiva o ormai non è più fonte di gioia? In tal caso, riflettete su cosa potete fare per riaccenderla. La maggior parte delle coppie che non prova più alcun piacere è vittima della frenesia quotidiana. Spesso tra i due partner sorgono lotte di potere perché uno accusa l’altro di non fare abbastanza: l’equilibrio tra dare e avere è andato perso. Non di rado, e spesso a ragione, sono le donne a sentire tutto il peso della famiglia sulle spalle.

    Se questo è anche il vostro caso, vi consiglio di prendervi finalmente un po’ di tempo per voi e di riflettere proprio su questo bilanciamento tra dare e avere. Vi prego, però, non cominciate subito a lanciarvi accuse e rimproveri! L’obiettivo dovrebbe essere quello di trovare soluzioni. Cosa potete fare per alleggerirvi reciprocamente nelle mansioni? C’è la possibilità di ricorrere a un aiuto esterno per la casa o i figli? Fissate sull’agenda. Stabilite del tempo da vivere da soli come coppia o per fare qualcosa di bello con l’intera famiglia e prendetene nota. Ricordate che con il partner, i figli, i colleghi di lavoro e chiunque vi sia accanto siete persone migliori se nella vita vi concedete anche divertimento e relax. L’ideale è riservare a tale scopo spazi ben precisi, come per qualsiasi altro impegno.

    Purtroppo il nostro cervello è fatto in modo tale da focalizzarsi sui problemi e sul negativo in generale: una tendenza dettata da ragioni di sopravvivenza, se analizzata da un punto di vista evolutivo. In un certo senso il nostro software mentale non si è ancora adeguato ai tempi moderni. Quando pensiamo, pertanto, non dobbiamo lasciare il cervello alla mercé di se stesso e dei suoi automatismi, ma intervenire sempre con il nostro Io Adulto e correggere consapevolmente la visione. Questo significa imporci subito uno stop appena ci cogliamo immersi in pensieri negativi e concentrarci invece su altri più gradevoli. Cos’è che va bene, nella mia vita? Di cosa posso andare fiero? A chi voglio bene? Chi mi vuole bene? Quali sono i miei pregi? Di cosa posso essere riconoscente? Sono queste le domande che il nostro cervello non è solito elaborare automaticamente, per cui dobbiamo invitarlo noi a farlo. Le persone che godono di una buona autostima e concedono ampio spazio al proprio Bambino Sole hanno già questa abitudine. Tra i segreti del loro successo c’è la capacità di risollevarsi dopo un fallimento concentrandosi su quanto sono riuscite a fare in generale e sulle capacità di cui comunque dispongono.

    Dovresti chiederti anche spesso, però, di cosa puoi essere grato. Nel ruolo di vittima è facile non cogliere più le giuste relazioni tra le cose e, di conseguenza, giungere a conclusioni sbagliate su quanto ci è accaduto.

    Non devi mai dimenticare che sei tu stesso a creare la tua realtà e che ti basta un minimo sforzo mentale per portare più gioia nella tua esistenza. Suonerà banale, ma questo significa anche riuscire ad apprezzare maggiormente le piccole cose della vita. Le persone stressate, che agiscono ormai solo in modo automatico, spesso non si rendono nemmeno conto di cos’hanno nel piatto, di cosa stanno bevendo o della bellezza che le circonda. Solo una volta in clinica per esaurimento nervoso imparano con la cosiddetta “terapia del piacere” ad apprezzare di nuovo la vita e a riattivare i sensi. Come ho già scritto, comportandosi in questo modo molti tendono a rimuovere i propri desideri e bisogni, disimparando infine a percepirli. Apri quindi gli occhi e sintonizza i sensi sul bello e sul ricevere. Fai anche in modo di circondarti di un’abitazione e di un ambiente di lavoro gradevoli (per quanto possibile). L’ambiente che ci sta intorno interagisce con il nostro stato d’animo.

    Ridere rende felici e apre immediatamente la porta al Bambino Sole. Non aspettare di avere un motivo per ridere, trovalo tu! Anziché innervosirti mentre sei bloccato nell’ingorgo la mattina presto, ascolta una trasmissione divertente alla radio o su cd. 

    
      Strategie di autovalutazione al servizio dell’autonomia: impara a fissare dei limiti, pensa a te stesso!
    

    Le strategie di autovalutazione che elencherò ora si rivolgono soprattutto ai Bambini Ombra che tendono a adattarsi parecchio e, di conseguenza, devono imparare a essere un po’ più autonomi. In poche parole, ti insegnano a percepire meglio i tuoi bisogni e a farli valere. Riuscirci implica essere in grado di affrontare i conflitti, che a sua volta trasmette maggiore sicurezza in se stessi. Quando si è sicuri, non si è più così dipendenti dall’approvazione altrui.

    Ricorda che anche dietro un Bambino Ombra estremamente autonomo può nascondersi uno iperadattato. Anche quelli autonomi, infatti, sono convinti di dover per forza soddisfare ogni aspettativa per essere amati, senza che questo susciti in loro resistenza alcuna e attivi l’anti-programma: “Col cavolo, che DEVO!”. Non vivono un’autonomia sana e autentica, ma fittizia, una sorta di pseudo-autonomia basata sull’isolamento. Dovrebbero quindi apprendere prima di tutto le “Strategie di autovalutazione al servizio dell’autonomia” che descriverò ora. Una volta imparato a essere davvero autonomi, sarà per loro molto più facile avventurarsi in una relazione, poiché avendo individuato i propri confini interiori conosceranno anche i propri punti di forza e, di conseguenza, non sentiranno il bisogno di confini così rigidi con il mondo esterno.

    Saper individuare i propri confini interiori significa: so che valgo, riesco a percepire me stesso, so cosa voglio e riesco ad avere una relazione con il mio partner. Sono queste convinzioni e competenze che vorrei esercitare con te nei paragrafi che seguono. Dato che per ciascun argomento si potrebbe scrivere un intero libro, mi sono volutamente limitata per non sovraccaricarti di informazioni. Ciò che mi interessa è fornirti una regola generale.

    
      Considerati importante
    

    Suonerà tristemente banale, ma è così: i Bambini Ombra iperadattati non considerano importanti i propri bisogni, in quanto farlo ostacolerebbe in qualche modo la loro tendenza innata a adattarsi. Quando da piccoli hanno iniziato a considerarsi importanti, infatti, sono stati spesso costretti a prendere le distanze dal prossimo, ed è proprio questo che vorrebbero evitare. La loro ansia di armonia è di impedimento al diventare se stessi. Preferiscono mantenersi nella loro “comfort zone”. Che un simile atteggiamento permetta di andare d’accordo solo fino a un certo punto l’ho già spiegato nella strategia “Ansia di armonia”. Se vuoi diventare più autonomo, pertanto, devi prima di tutto prendere una decisione fondamentale, ossia iniziare fin da ora a ritenere importante te stesso, nonché i tuoi desideri, opinioni, emozioni, idee e obiettivi. Ti devono risultare importanti quanto quelli degli altri o del tuo compagno. Assumiti la responsabilità dei tuoi desideri e bisogni e non aspettare che sia il partner a intuirli – sarebbe chiedergli troppo. Spetta a te difenderli. Se tutti e due faceste in modo di ottenere ciò che desiderate, nessuno sarebbe più costretto a leggere nei pensieri dell’altro e potreste trovare in maniera aperta e corretta una via di mezzo soddisfacente per entrambi.

    
      Apri gli occhi
    

    Se vuoi acquistare maggiore autonomia smetti di rimuovere. Il processo di rimozione è una delle tue principali strategie di difesa per assicurarti la presenza di qualcuno intorno. Ti ricordo che nel legame con l’altro tu cerchi sicurezza, e che il tuo Bambino Ombra cova timori di abbandono: per questo tendi a considerare molte persone migliori di quello che sono e ti rifiuti di accettare il confine tra voi. Potresti non esserti ancora separato completamente dai genitori, anche se ormai morti, e continuare a fare quello che loro si aspettavano da te. Oppure puoi esserti ripromesso, a un certo punto, di fare esattamente il contrario, ma dentro di te speri ancora di ricevere sostegno e approvazione da parte loro. Senza dubbio anche i tuoi genitori qualcosa di giusto l’hanno fatto: probabilmente ti hanno trasmesso buoni valori e buone regole. Perché non ti prendi un po’ di tempo per riflettere sulle convinzioni, le regole e i comportamenti che hai imparato da loro? Poi sarai tu a decidere quali mantenere oggi perché tu li approvi, e quali invece pensi di abbandonare perché non ti appartengono. Cerca di crearti una tua opinione. Entra nella terza posizione percettiva, vale a dire l’Io Adulto, osserva i tuoi genitori e te stesso dall’esterno ed elabora una personale opinione in merito.

    Ripeti l’esercizio anche in riferimento ad altre tue relazioni importanti. Se non riesci a staccarti da un partner che ti tratta male, cerca di farti un’immagine realistica di quella persona e del vostro rapporto. Apri gli occhi, insomma – o, se preferisci: smetti di immaginare ciò che non è! Ci riuscirai analizzando la tua relazione dalla terza posizione percettiva e immaginando di essere un giudice che si deve occupare di questo “caso”. Riporta nel tuo quaderno i risultati di tale analisi e il consiglio che ti daresti se fossi il coach di te stesso.

    I Bambini Ombra iperadattati tendono a mantenersi nella seconda posizione percettiva, ossia a identificarsi più con i bisogni dell’altro che con i propri. Esercitati soprattutto a adottare anche la prima e la terza posizione, come ti ho insegnato a fare nell’esercizio “Le tre posizioni percettive”.

    
      Percepisci te stesso
    

    Quando ti adatti, sei spesso con l’attenzione sull’altro e non su te stesso. Ti perdi nel contatto, motivo per cui riesci a percepire te stesso al meglio solo quando sei solo. È quindi importantissimo che tu impari a farlo: solo così puoi individuare il confine tra l’Io e il Tu di cui hai assolutamente bisogno per radicarti bene in te stesso.

    Il modo più facile per entrare in contatto con noi stessi è prestare attenzione al respiro. Chiudi semplicemente gli occhi e concentrati sul respiro. Non c’è bisogno che tu lo modifichi o lo diriga – limitati a percepirlo.

    L’esercizio che segue verrà svolto a occhi chiusi. Leggilo tutto quindi prima di iniziare.

    
      
        Esercizio

Calmare il Bambino Ombra arrabbiato
      

      Chiudi gli occhi e concentrati sul tuo respiro. Ripensa a una situazione in cui ti sei arrabbiato molto con qualcuno. Se hai un partner, puoi ricordare un vostro litigio. Cerca di rendere il tutto il più presente possibile nella tua consapevolezza e permettiti di provare la stessa collera di allora. (Puoi svolgere lo stesso esercizio con la tristezza o altre emozioni sgradevoli, se preferisci.) Avverti consapevolmente la collera (tristezza, vergogna…) dirigendo l’attenzione al tuo interno. Quando proviamo emozioni tendiamo in genere a concentrarci verso l’esterno, sull’oggetto che le provoca, come potrebbe essere il partner. Sempre all’esterno cerchiamo anche di scaricare tale emozione, o di risolverla, per esempio pensando a come vendicarci o criticando il partner. Se invece vogliamo avvertire davvero le nostre emozioni dobbiamo analizzarle nella nostra interiorità. Facendolo, ti renderai forse conto che la tua collera non dipende affatto da come si comporta il tuo compagno, ma ancora una volta dal Bambino Ombra, che attribuisce a tale comportamento un significato negativo, magari sulla base delle sue convinzioni errate. Nel momento in cui ti concentri su tali sensazioni e le indaghi, non sei più la collera, ma diventi lo studioso di tale collera. Così facendo ti sei già un po’ allontanato dalla prima posizione (prospettiva soggettiva, Bambino Ombra, totale identificazione con l’emozione) verso la terza (osservatore, Io Adulto). Da lì puoi adottare un atteggiamento benevolo o addirittura empatico con il tuo Bambino Ombra arrabbiato, cercando di comprenderlo. A quel punto potrai consolarlo, come hai imparato a fare nel paragrafo “Prendi per mano il tuo Bambino Ombra”. Se prendi per mano il tuo Bambino Ombra e gli fai un po’ di posto dentro di te, lui si calma e l’emozione svanisce. Riconoscendo che ruolo attivo svolgi nel fomentare la tua collera puoi assumere il controllo della situazione e capire come ti conviene comportarti con una determinata persona.

    

    In sostanza l’obiettivo consiste nell’entrare il più rapidamente in contatto con il respiro e le emozioni. Concentrati sulla tua interiorità ripetute volte nel corso della giornata e osserva attentamente quali emozioni si smuovono in te. La meditazione è un’ottima possibilità per arrivare a se stessi. Utili sono anche esercizi mirati a migliorare la percezione del corpo.

    
      Decidi e agisci
    

    Gli individui iperadattati hanno difficoltà a prendere decisioni perché non sono sufficientemente abituati a prestare attenzione a se stessi. Per questo ho anticipato i paragrafi “Considerati importante”, “Apri gli occhi” e “Percepisci te stesso”. Possiamo dire che essi forniscono le premesse per imparare a prendere decisioni.

    Ricordo che gli iperadattati tendono a “lasciarsi vivere” più che a prendere in mano la propria vita e organizzarla attivamente. Quando impari a percepire te stesso ti risulta anche più facile decidere. A quel punto puoi gestire in modo consapevole la tua vita e le tue relazioni. L’esercizio che segue ti aiuta a trovare le decisioni giuste per te. (Leggilo prima perché anche stavolta lo svolgerai a occhi chiusi.)

    
      
        Esercizio

Sfruttare le sensazioni fisiche per prendere decisioni
      

      Chiudi gli occhi e dirigi l’attenzione sul respiro.

      
        	Pensa a una situazione reale o immaginaria (per esempio la vacanza dei tuoi sogni) di cui sei certo di essere assolutamente a favore e osserva le sensazioni che ti suscita a livello fisico. Presta attenzione a come questa accettazione si ripercuote a livello fisico: potrebbe trattarsi di un formicolio, di una sensazione di calore nella pancia, di un respiro più profondo ecc. Goditi la sensazione per qualche momento. Poi apri lentamente gli occhi, inspira ed espira profondamente e scrollati un po’ per ritornare nel qui e ora.

        	Adesso chiudi di nuovo gli occhi e porta alla mente una situazione nei confronti della quale sei sicuramente contro (per esempio un’idea politica che non condividi affatto) e osserva la reazione fisica corrispondente. Anche in questo caso inspira e poi espira profondamente prima di riemergere alla realtà, e magari stiracchiati e allungati un po’ per terminare l’esercizio.

      

      

      Ora sai cosa provi quando sei a favore o a sfavore di qualcosa. Quando ti troverai a dover prendere una decisione ti sarà più facile percepire le sensazioni favorevoli o sfavorevoli al riguardo.

    

    Nel paragrafo “Argomentazioni ponderate anziché istinto” ho più volte ribadito che le “sensazioni di pancia” sono cattive consigliere quando originano dal Bambino Ombra. Per questo è così importante disattivare le proiezioni. Come fai però a capire se un’emozione è sana e giusta o proviene dal Bambino Ombra? Per farlo adotta la prospettiva dell’osservatore, ossia del tuo Io Adulto, e analizza da quel punto di vista fino a che livello il Bambino Ombra è coinvolto in tale emozione, come ti ho insegnato nell’esercizio “Le tre posizioni percettive”. Noto che i miei pazienti appena passano nella prospettiva dell’Io Adulto riescono a farsi un’idea rapida e precisa di cos’è giusto e cos’è sbagliato e ad analizzare a fondo il proprio Bambino Ombra.

    L’incapacità di prendere una decisione è spesso il risultato del continuo immischiarsi del Bambino Ombra nei nostri ragionamenti. Quando questo accade siamo soliti constatare: “Sì, ho capito, ho capito cosa devo fare, però…”. In altre parole, l’adulto razionale sa esattamente cosa dovrebbe fare, ma il Bambino Ombra si intromette con i suoi piagnucolii. Per questo è fondamentale tenere ben separati entrambi.

    Una volta deciso sia a livello razionale che emotivo è il momento di passare all’azione. Molti prendono decisioni ma poi non le mettono in pratica, per cui rimangono al punto di partenza. Non si fa alcun passo avanti, se non si agisce. Il blocco nell’azione è provocato o da un conflitto postdecisionale o dall’indolenza. Il primo insorge quando abbiamo ormai deciso, ma abbiamo ripensamenti. La paura di sbagliare e quella di sentirsi rifiutati hanno un effetto paralizzante. Gli iperadattati sperano spesso di prendere la decisione giusta al cento per cento – il che è pressoché impossibile. Diciamo che l’ottanta per cento è più che sufficiente per passare all’azione. Chiediti cosa ti potrebbe succedere nel peggiore dei casi se optassi per la scelta sbagliata. Ricordiamoci, inoltre, che quasi sempre è possibile tornare sui propri passi, e questo vale anche per la scelta del partner. Come ho già scritto, molte persone affette da ansia da relazione pensano di non potersi mai più separare, una volta detto sì. Si tratta di una vecchia proiezione dell’infanzia, spesso conseguenza di una madre troppo esigente. Bisogna quindi riconoscere ogni volta il Bambino Ombra, togliergli il “comando delle operazioni” e liberarlo dai timori e dai dubbi che risiedono nel suo profondo.

    E cosa possiamo dire dell’indolenza? Ci si ripropone di andare a correre tre volte alla settimana, ma poi non lo si fa. Come per tanti problemi che si presentano nella vita, anche questo ha una componente genetica. Oltre al sistema interno che ci spinge a essere attivi, siamo anche dotati di un programma di risparmio energetico che ci permette di recuperare le forze e di utilizzare al meglio le energie a disposizione. Pigrizia e indolenza sono quindi parte di noi al pari dell’operosità. Le due condizioni, inoltre, si rafforzano reciprocamente: più sono attivo e più amo esserlo; più sono pigro e più me ne starei in poltrona. Si chiama “legge dell’indolenza”.

    Quindi, se i tuoi buoni propositi finiscono tutti per arenarsi perché sei troppo pigro, prova a decidere per esempio di fare sport, anche in maniera regolare (meta-atteggiamento!). Poi fissa delle scadenze ben precise, in modo da evitare di perdere tempo a domandarti se anche oggi hai voglia o meno di fare jogging o andare alla lezione di yoga.

    Non mi stanco mai di ricordare che funzioniamo al meglio se strutturiamo in modo preciso la nostra giornata – organizzando, idealmente, sia le attività vere e proprie che il tempo libero. Se desideri fare qualcosa con regolarità, pertanto, inseriscilo in modo chiaro nel tuo programma giornaliero o settimanale. Una volta iniziato, diventerà una routine e ti risulterà facile attenerti al programma. Se tendi a procrastinare, controlla il tuo Bambino Ombra e la sua paura di fallire, perché in molti casi è alla base del continuo rimandare. Ricorda che procrastinare richiede molto più tempo ed energie che portare a termine quello che si ha da fare. Posso rimandare ventiquattr’ore al giorno e sette giorni su sette. Svolgere una certa mansione, invece, richiede solo il tempo necessario e molta meno energia. Se a causa di questa tua tendenza hai già accumulato un’infinità di arretrati, proponiti di demolire un po’ di quella montagna giorno per giorno. “Un po’” significa, per esempio, dedicare mezz’ora a passare in rassegna la posta o a fare le telefonate rimaste in sospeso. Procedendo in questo modo quella montagna immensa ti spaventerà di meno e smetterà di bloccarti.

    Tieni sempre presente che qualsiasi decisione è preferibile al temporeggiare.

    
      Discuti e difendi le tue posizioni
    

    Una volta riusciti a prendere una decisione, non significa per forza che questa risulti gradita agli altri, e in particolare al partner. Per questo devi essere anche in grado di difenderla. Tale prospettiva appare terribile alla maggior parte dei Bambini Ombra iperadattati, in quanto presuppone un certo livello di maturità. Ormai si trovano un’infinità di manuali per imparare a farsi valere, essere convincenti, difendere il proprio punto di vista e via dicendo. Dato che l’obiettivo principale di questo libro è un altro, mi limiterò qui a presentarti un’unica strategia – comunque semplice ed efficace – che ti aiuterà ad acquisire una maggiore sicurezza.

    Fondamentale, come spesso accade nella vita, è l’atteggiamento interiore con il quale affronti la persona con cui non ti trovi d’accordo. Chi ha dentro di sé un Bambino Ombra che soffre di senso di inferiorità teme spesso di non sentirsi all’altezza di chi gli sta intorno, è ormai risaputo. In genere ragiona in termini di “essere superiore/inferiore” e “vincere/perdere”. Cerca di accorgerti subito se lo fai anche tu e cambia modalità: immedesimati nel tuo Io Adulto e riconosci dalla prospettiva dell’osservatore che tu e il tuo partner (o l’altra persona con cui hai un diverbio) siete alla pari. Adotta un meta-atteggiamento: l’obiettivo è solo trovare un punto di incontro, la vostra non è una lotta di potere. Dalla prospettiva dell’Io Adulto puoi anche fare un “upgrade” e passare nella modalità del Bambino Sole connettendoti con i tuoi punti di forza e le risorse che hai a disposizione: ti sentirai molto più positivo e carico. Addirittura, a quel punto potresti sentirti bendisposto nei confronti dell’altro: in fondo anche lui ha un Bambino Ombra dentro di sé e una posizione da difendere.

    Prima di procedere con i passi sotto indicati, controlla dalla prospettiva dell’osservatore in che modo il tuo Bambino Ombra potrebbe interferire nella relazione con l’altra persona: ti senti inferiore o superiore a lei? Provi forse invidia nei suoi confronti? Se non ti ispira fiducia, chiediti: ci sono dati di fatto che giustificano questo mio atteggiamento o è il mio Bambino Ombra a suggerirmi tale diffidenza?

    

    
      	Rifletti sulle argomentazioni a favore del tuo punto di vista /della tua richiesta, meglio ancora fissandole per iscritto.

      	Rifletti sulle possibili argomentazioni dell’altro.

      	Se l’altro sembra avere più motivazioni a proprio favore, il conflitto è risolto. In caso contrario, fai valere le tue ragioni.

      	Crea tu una situazione in cui affrontare la questione con la persona con la quale sei entrato in conflitto. Non aspettare che “si presenti da sola”. Prima di iniziare, entra nella modalità del Bambino Sole, e se non ci riesci, in quella del tuo Io Adulto.

      	Esponi il tuo punto di vista e presta attenzione a quello che l’altro ha da dire. Se avanza argomentazioni convincenti, dagli ragione. Se non sei del tutto convinto, chiedigli tempo per riflettere. Se invece credi che le tue motivazioni siano più che giustificate, rimani sulla tua posizione o proponigli un compromesso.

    

    Ricorda sempre che in una buona predisposizione d’animo puoi affrontare molto meglio e con più facilità ogni questione, anche i problemi più seri. Il tuo punto di vista non risulterà indebolito se esporrai la questione in tono gentile. Tieni anche presente che puoi sempre chiedere del tempo per riflettere: soprattutto le persone insicure, ma anche quelle introverse, hanno bisogno di passare in rassegna le idee prima di sentirsi pronte a decidere.

    
      Impara a dire no
    

    I Bambini Ombra iperadattati vogliono piacere e accontentare tutti, per questo hanno estrema difficoltà a pronunciare un bel “no” chiaro e tondo. La percezione distorta li porta ancora una volta a operare una proiezione, per cui immaginano che non acconsentendo a una richiesta provocheranno una terribile delusione. La loro prima preoccupazione è intuire ed esaudire subito qualsiasi richiesta altrui, soddisfare ogni aspettativa nei propri confronti. In realtà, una volta imparato a dire anche no, ogni tanto, ci si rende conto che farlo non provoca nessuna catastrofe, anzi: spesso l’altra persona accetta e si dimostra comprensiva. Questo ti dovrebbe portare a riflettere.

    Ripensa a quando non riuscivi a dire no da bambino: c’entravano forse le esperienze vissute in famiglia o con altre persone? Cerca di capire a fondo il tuo Bambino Ombra.

    Il meta-atteggiamento che potrebbe aiutarti a difendere maggiormente i tuoi desideri e bisogni è renderti più trasparente, essere più diretto con il partner e le persone intorno a te, in modo che riescano a capirti meglio. È sempre un gran sollievo sapere con chi si ha a che fare, senza contare che, come ho già sottolineato, ricercare l’armonia a tutti i costi rischia di danneggiare i rapporti, e a volte addirittura distruggerli.

    Prendi quindi atto che devi assumerti maggiore responsabilità di te stesso. Inevitabilmente, l’altro dovrà preoccuparsi meno di te – ed è giusto così!

    Anche in questo caso ricorda sempre la doppia regola: cogliersi sul fatto e cambiare modalità! Entra nella modalità del Bambino Sole o del tuo Io Adulto e analizza dal loro punto di vista quali motivi giustificherebbero la delusione dell’altra persona di fronte al tuo rifiuto. Non devi per forza essere sempre accondiscendente. Soprattutto gli individui con tratti leggermente narcisistici tendono a ritenersi subito offesi di fronte a un no. Non lasciarti però manipolare da reazioni di questo tipo e, piuttosto, chiediti con maturità cosa puoi pretendere tu dalla persona che hai di fronte. Ricorda che non sei responsabile del suo Bambino Ombra. Se l’altro si offende o va su tutte le furie perché ti avvali del tuo diritto di rispondere no, è un problema suo! Sarà lui a doversi confrontare con il suo Bambino Ombra – a meno che, come il nostro Robert, anche tu propenda per l’autonomia e rifiuti anche richieste del tutto giustificate. I Bambini Ombra molto riluttanti a fare qualcosa tendono infatti a isolarsi troppo dagli altri, o semplicemente sono inaffidabili perché non sanno gestire in modo adeguato le richieste altrui. Le strategie di autovalutazione cui ricorrere in questo caso sono quelle indicate nel paragrafo “Strategie di autovalutazione al servizio del legame…”. Quindi, se dal punto di vista dell’adulto ti rendi conto che l’altro avrebbe buoni motivi per sentirsi deluso dal tuo (ennesimo) no, vedi di contenere almeno un po’ il tuo Bambino Ombra autonomo. Se invece non trovi motivazioni sufficienti a impedirti di rifiutare, assumiti la responsabilità della tua scelta e comunicala. Anche in questo caso vale la stessa regola: è possibile farlo in modo gentile. Alla relazione giova molto di più un no sincero di un sì pronunciato a denti stretti.

    Con questo non intendo invitarti a pensare solo a te stesso e a considerare ogni tua minima esigenza la cosa più importante al mondo. È scocciante, ogni tanto, imbattersi nel classico tipo appena uscito da un workshop di autoaffermazione che non fa altro che parlare di sé e dei propri bisogni. So tuttavia per esperienza che la prospettiva dell’osservatore è utilissima per acquisire la capacità di individuare al meglio i confini tra sé e gli altri.

    
      Accetta il distacco
    

    I Bambini Ombra desiderosi di legame hanno molta difficoltà ad arrendersi: preferiscono rimanere in una relazione infelice che separarsi. La paura di rimanere soli blocca la loro libertà di scelta. A volte, tuttavia, una separazione è l’unica via di uscita da un rapporto ormai arenato, soprattutto se il partner è una persona problematica che si rifiuta di riflettere su se stesso ed evolvere. Qui di seguito vorrei elencare alcune motivazioni secondo me valide per decidere di porre fine alla relazione.

    

    
      	Rifiuto di arrivare a compromessi e ripartizione univoca del potere. Il partner pensa a se stesso e basta. Spesso non si attiene ai patti, oppure impone le proprie regole.

      	Intolleranza alle critiche. Il partner reagisce in modo eccessivo a critiche reali o ipotizzate. O si sta dalla sua parte senza batter ciglio, o si litiga.

      	Rifiuto di riflettere su se stesso e migliorarsi. Il partner è convinto di non aver bisogno di riflettere su niente e considera la psicologia e quanto correlato come delle gran pagliacciate. In alternativa, sostiene di aver riflettuto sul necessario, ma di non essere una persona interessata all’esoterismo o roba simile.

      	Eccessiva dipendenza. Il partner si appoggia completamente sulle spalle dell’altro e richiede totale attenzione e sostegno. Non è assolutamente autonomo e pretende di avere l’altro a sua completa disposizione.

      	Estrema autonomia. Il partner soffre di paura attiva dell’attaccamento e non è disposto ad alcun cambiamento.

    

    

    Se mi ritrovo insieme a un compagno palesemente problematico ma che non si dichiara disposto a lavorare su di sé, proseguire la relazione comporta da parte mia mettere in secondo piano buona parte dei miei bisogni e in pratica sottomettermi a una sorta di dittatura, oppure occuparmi delle mie faccende e vivere una vita per mio conto. Nessuna delle due ipotesi appare sensata. I Bambini Ombra dipendenti rischiano di perdere se stessi all’interno delle relazioni infelici nel momento in cui negano la triste realtà, come ho già spiegato nel paragrafo “Apri gli occhi”. Inoltre, costruiscono continuamente ponti emozionali, per cui perdonano al partner quasi tutto. Non ce la fanno a separarsi.

    Come faccio a imparare a gettare la spugna? Uno dei più forti collanti che tiene ancora insieme i rapporti ormai a pezzi è la speranza in un miglioramento: uno dei partner non si stanca di sperare che l’altro cambi, oppure lo fanno entrambi. Prima di tutto, quindi, bisognerebbe sottoporre la relazione a un esame di realtà. Se vuoi procedere, entra nella posizione dell’osservatore e analizza da lì gli aspetti del tuo compagno e i tuoi che finora hanno creato problemi nel rapporto. Immagina di erigere una parete di vetro fra te e il tuo compagno per uscire dal groviglio relazionale. Pensa di essere un giudice che si deve chiedere obiettivamente: quanto è realistica la possibilità che il mio partner cambi? Se giungi alla conclusione che non lo sia affatto, crea dentro di te spazio a questa realtà permettendoti di sentirla. Dirigi l’attenzione sul respiro e sulla parte compresa tra torace e addome e di’ a te stesso: “Non c’è speranza”. Potrà risultare molto doloroso, ma ti motiverà a migliorare la tua esistenza.

    Prima di procedere con il passo successivo cerca di scrollarti la tristezza di dosso pensando ad altro o picchiettandoti lievemente lungo il corpo.

    Ora ricorri alla fantasia e immagina la scena di una vita senza il partner, e rifletti su dove potresti indirizzare costruttivamente le tue energie. È difficile staccarsi da qualcosa di vecchio se non si ha niente di nuovo pronto a riempire il vuoto che ha lasciato. È per questo motivo che molte persone riescono a troncare una relazione solo se intravedono un nuovo partner all’orizzonte. Tuttavia, te lo sconsiglio, perché rischi di legarti al primo che capita e di ricadere in trappola. Al contrario, ti suggerisco di dirigere tutte le energie su cose e attività che sei in grado di controllare. La vita di coppia implica una grande rinuncia al controllo e per te ora è importante recuperarlo. Puoi riuscirci dedicandoti a occupazioni gratificanti e che ti rendono felice, o semplicemente ti aiutano a superare questa fase. Insomma, è arrivato il momento di un cambiamento personale. Qui di seguito trovi una lista di aspetti che probabilmente puoi migliorare nella tua vita.

    

    
      	Forse dovrai cambiare casa, se vi lasciate. Fai di tutto per renderla il più accogliente possibile. Se rimani nella stessa, cerca di renderla più bella: fai delle modifiche, per esempio spostando i mobili. I cambiamenti esterni segnalano una nuova fase della tua vita e aiutano a tenere lontani i ricordi.

      	Come sei messo con il lavoro? Questo è un buon momento per un cambiamento o un aggiornamento professionale.

      	Come vanno le amicizie? Intensificale e/o trovati nuovi contatti tramite i social media o iscrivendoti a un circolo. Puoi anche chiedere agli amici che già hai di aiutarti a conoscere qualcuno di nuovo. Gli amici sono sempre importanti, ma adesso in modo particolare.

      	Quali sono i tuoi hobby, cosa ami fare? Pensa ad approfondire un hobby che già pratichi o a iniziarne uno nuovo. Hai sempre voluto imparare a ballare o a suonare la chitarra? Bene, ora è il momento migliore per farlo!

      	Concentrati sulla tua evoluzione personale. Analizza e modifica quelle parti di te che ti hanno spinto a scegliere il tuo ex e hanno probabilmente contribuito a far fallire la relazione. Lavora assiduamente con questo manuale e sfrutta il momento di crisi per la tua crescita personale.

      	Goditi la vita il più possibile. Concediti tutto ciò che ti rende felice.

    

    

    Visualizza con la fantasia una vita bellissima senza il tuo partner. Tutto quello che riusciamo a immaginarci possiamo anche realizzarlo. Pertanto, se riesci a immaginarti una vita felice e varia senza quello che finora è stato il tuo compagno, puoi anche viverla realmente. Ricorda che arriverà sicuramente un altro amore nella tua vita. Se prendi per mano il tuo Bambino Ombra, la prossima volta sceglierai il partner giusto per te e sarai molto più felice di quanto sei oggi. Puoi percorrere questo nuovo cammino solo se ne trovi il coraggio. La paura di non incontrare più nessuno è un fantasma che perseguita quasi tutti coloro che escono da una relazione, non importa che abbiano venti o settant’anni. La vita va avanti, credimi.

    
      Strategie di autovalutazione al servizio del legame: impara a adattarti, fidati e lasciati andare!
    

    Chi tiene moltissimo alla propria autonomia erige dei confini molto saldi tra sé e l’esterno per proteggere il proprio Bambino Ombra insicuro. In alcuni casi queste persone hanno subìto solo un “danno a livello di autonomia” ma nessun “danno a livello di attaccamento”, se hanno avuto una madre perfettamente in grado di soddisfare il loro bisogno di legame, ma che dall’altra parte ne ha limitato molto la libertà. Essi godono pertanto di una certa autostima, ma appena intraprendono un legame affettivo profondo si riattiva in loro il vecchio programma del Bambino Ombra, che associa l’amore a una madre o a un padre troppo invadenti.

    Torna quindi necessario concretizzare la parte sostanziale del cambiamento: smetti di attuare le vecchie proiezioni e rafforza il tuo Io Adulto.

    
      Vinci le resistenze
    

    Come amo sempre sottolineare, i Bambini Ombra autonomi hanno dentro di sé una grande quantità di ribellione e di rabbia. L’aggressività è l’emozione dell’affermazione di sé e, in quanto tale, è una buona cosa. Quando però è provocata dalle proiezioni del Bambino Ombra, si rivela inadeguata. Finché rimango attaccato a lui, ogni emozione e pensiero mi risultano accettabili e giustificati. Per cambiare è indispensabile, anche stavolta, riconoscere che la propria percezione è distorta. Devo quindi chiedermi: “Quale distorsione della realtà mi porta a opporre resistenza?”. Forse hai già approfondito la questione svolgendo l’esercizio proposto in questo manuale, ma dovrebbe mancarti ancora una tessera per riuscire a completare il puzzle.

    Se all’interno della tua relazione rifuggi continuamente l’intimità e la vicinanza con il partner, oppure non osi proprio avviare una storia sentimentale, prova a scoprire qual è il nucleo di questa tua resistenza. Il modo migliore per farlo è pensare a qualcuno al quale sei solito opporti. Concentrati sulle sensazioni che provi e cerca di capire a livello emotivo di cosa si tratta. Ecco qualche consiglio.

    

    
      	Ho paura di venire monopolizzato dall’altro e non riuscire più a fare quello che voglio.

      	Ho paura di venire ferito e poi abbandonato.

      	Ho paura di sentirmi impotente e dipendente dal partner.

      	Sento il bisogno di affetto, ma provo imbarazzo.

    

    

    Se una o più di queste paure ti risultano familiari, si tratta di una proiezione del tuo Bambino Ombra, che prova un senso di inferiorità ed è convinto di dover esaudire ogni richiesta e aspettativa del partner, quindi rinunciare alla propria libertà. In conseguenza di ciò tendi ad associare lo stare in coppia al sentirsi imprigionati e impotenti. Il tuo Bambino Ombra pensa, erroneamente, che il compagno o la relazione ti limiterebbero, mentre in realtà è il tuo programma di adattamento a limitare la tua mente e a bloccarti. Il tuo Bambino Ombra si ribella a quelle paure e, dopo aver avuto vicino per un po’ il partner, lo allontana subito di nuovo. Forse teme tantissimo di venire abbandonato. Per difendersi vuole a tutti i costi mantenere il controllo, e così tiene l’altro a distanza. Ricordo che la paura dell’abbandono va di pari passo con l’iperadattamento: la prima porta molti alla convinzione (che corrisponde anche alla loro strategia di difesa) di doversi sottomettere ai desideri del partner. È proprio questa idea a generare resistenza in noi.

    Può anche essere che da bambino tu non abbia avuto modo di conoscere l’intimità e la tenerezza, e che in genere oggi ti risultino imbarazzanti. Anche in questo caso sei prigioniero del tuo Bambino Ombra, che rievoca tuttora le esperienze dell’infanzia. Forse i genitori ti respingevano quando avevi bisogno di coccole, e tu ti sei vergognato. Ora avverti intorno a te un muro quando il partner si avvicina.

    Qualunque sia il fulcro della tua resistenza, puoi sciogliere le tue proiezioni grazie alle tre posizioni percettive.

    
      
        Esercizio

Sciogliere le resistenze con le tre posizioni percettive
      

      
        	Rievoca una situazione in cui il tuo Bambino Ombra ha opposto resistenza al partner (o ex partner). Portati nella prima posizione percettiva e lascia che il Bambino Ombra dica quello che deve dire. In cosa consiste la sua paura (sentirsi manipolato, monopolizzato, impotente, imbarazzato)? Che cattive intenzioni immagina che abbia la persona che ha davanti?

        	Una volta esaminati questi punti, scrollati di dosso le sensazioni emerse e portati nella seconda posizione percettiva, ossia immedesimati nell’altra persona. Cosa prova quando tu la rifiuti o ti sottrai? Percepiscilo attraverso il suo sguardo e avverti anche come si sente.

        	Quando hai terminato, scrollati di nuovo da quelle sensazioni e passa alla terza posizione, quella dell’osservatore, per analizzare il tuo comportamento attraverso lo sguardo dell’Io Adulto. Prendi atto di essere ormai grande e allo stesso livello del tuo partner o della persona che hai davanti. Sei libero e in grado di agire e non hai bisogno di dimostrartelo continuamente rifiutandoti di fare qualcosa. Hai ovviamente gli stessi diritti del tuo partner. Prova a chiederti se le sue richieste di maggiore affetto e intimità non siano altrettanto giustificate. Anche tu puoi rivelare quello che provi e dimostrarti tenero e affettuoso: il tuo partner ne sarà felice. Non è tua mamma né tuo papà.

      

    

    Se hai subìto qualche tipo di trauma è per te fondamentale acquisire questo distacco dalle proiezioni del tuo Bambino Ombra. Il problema delle persone traumatizzate è che il loro cervello non riesce a credere che oggi siano al sicuro e possano riporre fiducia nel prossimo. Se non sei in grado di distaccarti dalle esperienze del passato, chiedi aiuto a un professionista specializzato nel trattamento dei traumi.

    
      Accetta le emozioni deboli
    

    I Bambini Ombra autonomi si trovano in difficoltà di fronte alle emozioni deboli come paura, vergogna, tristezza o senso di impotenza. Le cause alla base possono essere diverse. In molti casi i genitori stessi non erano in grado di gestirle in modo adeguato, oppure la madre o il padre erano persone deboli e bisognose, che hanno obbligato il figlio a diventare presto forte e indipendente. O ancora, uno dei genitori tendeva a essere iperprotettivo e a decidere ogni cosa, pertanto il figlio era costretto a opporvisi continuamente e non si poteva permettere alcuna debolezza per non soccombere al suo volere.

    Per quanto riguarda gli aspetti positivi, gli individui estremamente autonomi sono in effetti persone molto forti, sia donne che uomini. A livello relazionale questo loro essere così forti e indipendenti crea spesso problemi, perché non riescono a legarsi davvero. Per farlo dovrebbero concedere spazio anche alle emozioni che non amano affatto.

    L’amore rende forti e deboli al tempo stesso. Mi rende forte perché mi fornisce sostegno, affetto e apprezzamento. Mi rende debole perché mi fa essere anche dipendente e vulnerabile. Se però per me è importantissimo essere il meno vulnerabile possibile e attraversare la vita con il giubbotto antiproiettile, all’amore devo rinunciare. In alternativa, dovrei accettare l’idea di essere vulnerabile – e con essa l’emozione che si accompagna. Solo se riesco a concedermi e ad accettare questa sensazione ho modo di legarmi a un’altra persona. Anche in questo caso un’accettazione positiva della realtà è necessaria e alquanto benefica.

    
      
        Esercizio

Ammettere le emozioni deboli
      

      Se lo desideri, ora chiudi gli occhi e dirigi l’attenzione sul respiro. Poi ammetti a te stesso: “Sì, sono vulnerabile”, “Sì, sono anche dipendente”, “Sì, temo l’intimità e i legami affettivi”, e così via. Formula anche altre frasi affermative che rispecchiano esattamente la tua situazione e presta attenzione a cosa provi nel momento in cui concedi loro spazio. In genere appaiono molto meno brutte e drammatiche di quanto si creda.

    

    Se riesci ad accettare solo emozioni forti come la rabbia o la gioia sei, sì, un tipo tosto, ma allo stesso tempo escludi una parte di te. Potremmo dire che vivi solo con metà di te stesso. Se vuoi completarti, che equivale a “guarire”, permettiti di provare anche le altre emozioni, quelle che non ami, quelle deboli. Vedrai che non ti travolgeranno, o al massimo succederà per un attimo. Nessuna emozione dura in eterno. Prendi consapevolezza del fatto che sei ancora intrappolato nelle grinfie delle tue vecchie proiezioni: il tuo Bambino Ombra non ha ancora capito che ormai sei adulto e non dipendi più da mamma e papà. Anche se il partner dovesse lasciarti, sopravvivresti lo stesso, perché sei grande e indipendente. 

    Adotta ancora una volta la terza posizione percettiva e valuta dalla tua situazione odierna da adulto le tue possibilità di sopravvivere all’abbandono del partner. Chiediti anche quanto lo ferisce il tuo comportamento. Quando ti chiudi in te stesso per proteggerti gli provochi le stesse sofferenze che cerchi di evitare tu. Riconosci che non è corretto da parte tua e riproponiti di diventare un po’ più tollerante con te stesso e, in tal modo, anche con il prossimo. Ti stupirai di quanto la vita ti apparirà più facile. Dover essere sempre forti e indipendenti costa un sacco di energia.

    
      Impara a fidarti
    

    Avrai già notato che le strategie di autovalutazione sono tutte strettamente collegate e che si può passare facilmente dall’una all’altra. Imparare a fidarsi è infatti molto simile all’accettare le emozioni deboli, che a sua volta richiama lo sciogliere le resistenze.

    Come ho già scritto, non è possibile fidarsi degli altri se prima non ci si fida di se stessi. Solo se confido di superare una perdita o una ferita posso riporre fiducia in qualcun altro. La fiducia presuppone sempre un investimento anticipato in me stesso. In fondo, fidarsi non equivale ad avere la certezza: richiede sempre di mettere in conto una minima possibilità che il partner possa decidere di lasciarmi e farmi soffrire. Solo riuscendo ad accettarlo posso donarmi all’altro. In caso contrario avvertirei un pericolo troppo grande di non sopravvivere alla relazione. Se dunque vuoi imparare a fidarti di più, comincia dal Bambino Ombra e dalla tua autostima, o meglio, concedi ampio spazio al tuo Bambino Sole. Come sempre si tratterà di sciogliere le vecchie proiezioni sotto forma di convinzioni inadeguate. Su questo abbiamo già lavorato parecchio.

    Per il resto, puoi attuare in qualsiasi momento un esame di realtà dalla posizione dell’osservatore per capire se la tua mancanza di fiducia nel partner (o in chi aspira a diventarlo) sia in qualche modo legittima. Basta controllare: se si tratta di una sfiducia diffusa e di base, dipende dal Bambino Ombra. Se invece risulta obiettivamente giustificata, sarà dovuta a qualcosa che il partner ha fatto (o che hanno fatto terzi). È comunque un difficile esercizio di equilibrio decidere cosa si possa ancora considerare accettabile e cosa invece rappresenti un abuso di fiducia nei tuoi confronti. Tieni quindi il tuo Bambino Ombra sotto controllo, soprattutto se tende a essere molto permaloso e rancoroso. Ricorda che anche il tuo compagno ogni tanto ha il diritto di arrabbiarsi e dire cose che non pensa veramente. Se si è già scusato per uno sfogo, non dovresti farne una ragione di Stato. Considera anche la sua natura di fondo: le persone estroverse tendono all’impulsività, che spesso le porta a dire cose di cui poi si pentono. È umano alzare un po’ i toni quando si litiga e non bisognerebbe farlo pesare all’infinito al compagno.

    Quando decidi quindi di analizzare dalla terza posizione percettiva se puoi effettivamente riporre fiducia nel partner, tieni presenti questi criteri di riferimento.

    

    
      	In genere posso contare sulle sue affermazioni – anche se riconosco che ogni tanto è distratto o dice una cosa e poi la ritratta (non è affidabile al cento per cento).

      	In linea di massima posso contare sul fatto che mi informi di quello che vuole e che non vuole. 

      	Il mio partner non mi offende intenzionalmente. Può capitare magari nel corso di uno scontro piuttosto acceso o perché è risentito per un mio comportamento (il mio mostrarmi distaccato, per esempio).

      	Considero il mio partner leale e affidabile anche nell’ambito delle amicizie e dei rapporti di lavoro.

      	Il mio partner dimostra un sincero interesse nei miei confronti e si comporta con me in modo buono e comprensivo.

      	Il mio partner è fedele e mi sento sicuro di lui (attenzione: trappola per i Bambini Ombra molto gelosi).

      	Il mio partner si impegna con me nella relazione e si assume le sue responsabilità. In genere manteniamo un buon equilibrio tra il dare e il ricevere.

      	Mi sento amato dal mio partner.

    

    

    Se sulla base di un controllo obiettivo giungi alla conclusione che la tua sfiducia abbia ragione di essere, cerca di parlarne con il tuo compagno. Accertati di poter recuperare la fiducia persa e di riuscire a perdonarlo. Perdonare è inevitabile se vuoi vivere insieme a quella persona. Se non lo fai, quello che è successo continuerà ad avvelenare il vostro rapporto in eterno.

    Se avete già avuto modo di parlare più volte e, nonostante i vari chiarimenti, non riesci a perdonargli qualcosa (magari una scappatella), cerca di capire se dipende dal fatto che sostanzialmente non è una persona affidabile e quindi dovresti lasciarlo, o se in realtà si merita fiducia, ma il tuo Bambino Ombra non riesce a perdonarlo perché dietro quella ferita se ne nascondono altre risalenti all’infanzia e non ancora guarite. Se capisci di dover troncare la relazione, riprendi il paragrafo “Accetta il distacco” e dedicati intensivamente al tuo Bambino Ombra, che probabilmente sarà terrorizzato all’idea di rimanere solo. Nel libro trovi diversi esercizi da svolgere per sanare la tua ferita originaria risalente al passato.

    Al contrario, se dalla prospettiva del tuo Io Adulto tutto sembra indicarti che il partner merita la tua fiducia, decidi di concedergliela. Come tante altre cose nella vita, anche fidarsi dell’altro è una decisione personale.

    
      Impara a essere buono ed empatico
    

    Quando si è sempre occupati a difendere la propria autonomia, ci si ritrova spesso nella prima posizione percettiva e si è identificati con il proprio Bambino Ombra. La seconda posizione, quella della prospettiva empatica, viene invece a mancare. Il motivo è che il Bambino Ombra mi porta immediatamente a giudicare il partner ostile, aggressivo, manipolatorio, cattivo, dipendente ecc. Se lo vedo come potenziale aggressore, però, non posso dimostrargli benevolenza. La natura ha fatto in modo di non farci provare compassione per i nemici, se vogliamo difenderci da loro – senza contare che tutti quanti ci sentiamo in diritto di difenderci, quando veniamo attaccati!

    I partner di Bambini Ombra troppo autonomi si sentono respinti, soli e impotenti. Come ho già spiegato più volte, questi Bambini Ombra hanno grosse difficoltà a gestire le aspettative dell’altro nei loro confronti. Chi si sente oppresso anche da minime richieste non è in grado di vivere una relazione.

    
      
        Esercizio

Esercitare la bontà con le tre posizioni percettive
      

      Se ti rispecchi in quanto detto sopra, analizza il tuo Bambino Ombra e chiediti: quali convinzioni sono attive quando “chiudi la porta in faccia” al partner e lo tieni a distanza? Quali proiezioni del tuo passato potrebbero essersi attivate in quel momento?

      Se vuoi adottare un atteggiamento più benevolo devi smettere di considerarti vittima e pensare di conseguenza. Considerati invece allo stesso livello del tuo compagno. Adotta la terza posizione percettiva e renditi conto, da lì, che sei ormai grande e libero. Hai gli stessi diritti del tuo partner e pertanto non hai bisogno di difendere continuamente la tua autonomia.

      Ora spostati nella seconda posizione e cerca di capire come sta e cosa prova il tuo compagno ogni volta che tu prendi le distanze e ti chiudi nei suoi confronti. Che sensazioni provoca in lui il tuo modo di fare? Cerca di sentirlo in maniera consapevole.

      A questo punto entra nella modalità Bambino Sole ripescando le tue nuove convinzioni positive e percependole a livello emotivo. Migliore è il nostro stato d’animo, migliore sarà la nostra disposizione verso il prossimo. Osserva ora con benevolenza il partner dallo stato d’animo positivo del tuo Bambino Sole e rispondi alle seguenti domande:

      

      
        	Come si comporta il mio partner con me?

        	Che bisogni ha?

        	Si tratta di bisogni adeguati?

        	Immaginando di essere il coach di me stesso, in cosa posso comportarmi diversamente d’ora in avanti per smettere di identificarmi ogni volta nel mio Bambino Ombra autonomo?

      

    

    Annota quanto emerge grazie a questo esercizio nel tuo quaderno di riflessioni.

    
      Puoi anche farti aiutare ogni tanto
    

    Per natura i Bambini Ombra autonomi non amano ricorrere all’aiuto altrui. Una delle loro convinzioni di base è infatti: “Devo farcela da solo”. Ma non è così. Spero che adottando la prospettiva del tuo Io Adulto tu ti renda conto di avere tutto il diritto di accettare aiuto dall’esterno. Questo implica anche il permesso di entrare in contatto con gli altri in ogni momento: non devi per forza rimanertene da solo tra le quattro mura. E non devi nemmeno essere perfetto per decidere di calare la maschera e accorciare le distanze. Puoi essere come sei, e questo significa che anche tu hai il permesso di avere difetti e debolezze, proprio come tutti.

    Quando ti serve aiuto, sia anche una semplice chiacchierata con un amico fidato, non esitare a cercarlo. Non è un segnale di debolezza parlare dei propri problemi; rivela piuttosto una buona capacità di gestirli. Non esiste studio di psicologia che non lo confermi: raccontare ad altri le proprie difficoltà aiuta, tacere è controproducente.

    Comincia semplicemente con qualcuno, magari con il partner, oppure un buon amico, e apriti. Raccontagli cos’è che ti preoccupa e cosa ti crea difficoltà. Scoprirai che a loro fa piacere vedere che ti confidi e si dimostreranno partecipi. Avrai modo quindi di renderti conto che questo tipo di colloqui reca molto sollievo e che i tuoi problemi non sono poi così impossibili da risolvere.

    Da quanto mi riferiscono numerosi pazienti, so che i loro attacchi di paura del legame tendono a diradarsi fino a scomparire se, anziché fuggire, cercano il colloquio con il partner e gli spiegano ciò che provano in quel momento. L’impulso alla fuga si spegne e sentono l’altro molto vicino – e la cosa fa loro piacere.

    Lasciati un po’ più andare, quindi, abbi fiducia in te e convinciti che puoi cercare aiuto!

    
      Pronuncia un sì
    

    L’amore è una questione di decisione. Essere innamorati, invece, è qualcosa che ti accade: non di rado vi è lo zampino del Bambino Ombra, con il suo ingarbugliato modello di preda. Amore, invece, significa decidersi per qualcuno e assumersene la responsabilità, in senso positivo. A sua volta, ciò vuol dire però essere anche liberi di decidere di nuovo qualora più avanti, per un motivo o per l’altro, ci si volesse separare. Sono libero di dire sì e altrettanto libero di dire no. Solo se sono profondamente consapevole di poter anche dire no posso pronunciare un sì sincero e assumermi una sana responsabilità nei confronti del rapporto che intendo vivere. Sana responsabilità significa desiderare il bene dell’altro perché si prova per lui un affetto profondo. Responsabilità malsana significa invece sentirsi responsabili al cento per cento della riuscita della relazione.

    I miei pazienti affetti da ansia da relazione sono spesso tormentati dal dubbio che il compagno o la compagna siano davvero la persona giusta per loro. Come già spiegato, i dubbi nei riguardi del partner e la perdita dell’amore nei suoi confronti fanno parte del programma di distanziamento. Che il tuo compagno o la tua compagna non sia effettivamente la persona giusta per te puoi capirlo in modo piuttosto preciso dalla prospettiva dell’osservatore. So per esperienza che da lì la maggior parte delle persone si rende conto se alla base dei dubbi che nutre vi è il proprio Bambino Ombra, o se la persona scelta è effettivamente incompatibile. Un grosso problema è anche l’assenza di desiderio sessuale che spesso subentra in presenza di ansia da relazione. Non di rado quest’ultima è legata a una mancanza di autenticità. Ti ricordo che la paura dei legami profondi è una conseguenza dell’iperadattamento, che a sua volta può privare la relazione di vitalità ed entusiasmo. Chiediti quindi sotto quale aspetto puoi dimostrarti più aperto e autentico con il partner.

    Un’altra notevole causa di perdita di libido è il rifiuto di soddisfare le aspettative del compagno. Se so che il partner si aspetta da me che faccia sesso, mi passa subito la voglia. Anche in questo caso è necessario smettere di operare proiezioni dettate dal Bambino Ombra, come descritto nel paragrafo “Vinci le resistenze”.

    Ai pazienti che ancora tentennano di fronte a una relazione troppo impegnativa, ma che dopo aver adottato la prospettiva dell’Io Adulto hanno constatato che una certa persona è effettivamente adatta a loro, consiglio di trascorrere un mese mettendo da parte ogni dubbio e concentrandosi sulla scelta operata. Una volta trascorso quel periodo saranno liberi di decidere di nuovo cosa fare. Molti si rendono conto che la decisione consapevole adottata in quelle settimane, per quanto poche siano, ha effettivamente modificato il loro atteggiamento verso il compagno e favorito un avvicinamento.

    Se ogni tanto ti chiedi se la persona che ti sta accanto sia davvero quella giusta, rifletti su cosa fare dalla prospettiva dell’osservatore, ossia del tuo Io Adulto. Se giungerai a una decisione positiva, pronuncia semplicemente un sì, anche solo per un periodo determinato, e lasciati sorprendere da quello che accadrà.





    Trova le tue personali strategie di autovalutazione

    Dalla vasta gamma di strategie di autovalutazione puoi scegliere ora quelle che trovi per te particolarmente azzeccate e riportarle sulla sagoma del tuo Bambino Sole, all’altezza dei piedi (vedi terza pagina di copertina). Trova una formulazione personale per descriverle, per esempio: “Mi concentro su me stesso almeno dieci volte al giorno e presto attenzione a ciò che provo”. Oppure: “Alle 18 stacco dal lavoro e vado a camminare per un’ora”. Oppure: “Presto attenzione a quello che [nome del partner] dice e mi dimostro interessato alla sua richiesta”, e così via. Più concreta sarà la formula con cui annoterai le tue strategie, maggiore sarà la probabilità di metterle in pratica.

    Se nel corso della lettura ti sono venute in mente strategie di autovalutazione che non ho indicato, puoi benissimo attuarle. L’importante è che eserciti poi realmente nella vita quotidiana il comportamento formulato al loro interno. Se lo farai, rimarrai sorpreso dai rapidi progressi che potrai constatare.





    Riepilogo 



Otto passi verso una nuova vita

    Caro lettore,

    se sei arrivato fin qui spero tu abbia imparato e fatto tuo molto di quanto riportato in questo libro. Sono ben consapevole del grande impegno personale che ciò comporta e che per alcuni potrebbe anche rivelarsi eccessivo. Io stessa non amo faticare troppo. Tuttavia, volendoti aiutare a lavorare da solo su te stesso, non avevo altra possibilità se non procedere in modo estremamente pratico – cosa che richiede sempre un certo impegno da parte di chi legge. Sono convinta che per tanti problemi non sia indispensabile il ricorso al terapeuta, a condizione che si ricevano indicazioni chiare e precise di come procedere per trovare una soluzione. Ho inoltre ben presenti le difficoltà che qui in Germania* incontra di norma chi intende iniziare un percorso di psicoterapia – il più delle volte si è costretti ad attese che fanno perdere ogni motivazione. A ciò si aggiunge il fatto che non tutti i terapeuti sono adatti allo stesso paziente. Di conseguenza, alcuni aspettano mesi e mesi prima di riuscire a parlare personalmente con qualcuno, e nella maggior parte dei casi non risulta di grande aiuto, o perché il terapeuta non focalizza a dovere il problema, o perché il paziente si dimostra poco disposto ad affrontare il processo di cambiamento e di crescita che un percorso psicoterapeutico comporta. Chi invece è pronto ad assumersi la responsabilità di se stesso e del proprio Bambino Ombra fa progressi probabilmente non solo con un (bravo) terapeuta, ma anche con l’aiuto di (buoni) manuali sull’argomento. Molti dei miei lettori e delle mie lettrici mi hanno informata di essere guariti da soli con l’aiuto dei miei libri – cosa che non erano invece riusciti a fare con alcuni psicologi o in una clinica psicosomatica. Non lo dico per vantarmi, ma per incoraggiarti ancora una volta e ricordarti che tu puoi davvero riuscire a realizzare questo cambiamento positivo e a guarire anche da solo se una volta per tutte prendi per mano il tuo Bambino Ombra. Riuscirci richiede però impegno e di allenare il cervello a “funzionare” in modo nuovo. In fondo è necessario esercitarsi anche per imparare a suonare uno strumento, a praticare uno sport o a imparare una lingua.

    La cosa più importante che spero avrai appreso da questa lettura è che la realtà te la costruisci tu da solo nella tua testa. Il filo conduttore che ha attraversato questo manuale è il consiglio di mettere a tacere le vecchie convinzioni e sostituirle con una prospettiva adeguata della realtà. Ripeto: cogliersi sul fatto e cambiare modalità costituisce la base di ogni cambiamento. Non appena ti accorgi di essere ricaduto nel tuo vecchio film, ossia nella modalità del Bambino Ombra, abbandona la prospettiva soggettiva e adotta invece quella dell’osservatore: ti ritroverai nell’ottica del tuo Io Adulto, capace di guardare la situazione in modo realistico. Dovresti inoltre allenare il Bambino Sole che è in te – sì, anche in questo caso è una questione di esercizio. Come ci conferma la ricerca in campo psicologico, i garanti del successo in questa vita sono disciplina e impegno. Suonerà tremendamente noioso, ma è così. Consola il fatto che il Bambino Sole è senza dubbio un tipo allegro, e se adotterai un atteggiamento positivo con lui ti divertirai tantissimo. Prenditi qualche minuto ogni mattina per risvegliarlo: riporta alla mente le nuove convinzioni positive e i tuoi punti di forza, e proponiti ogni giorno di esercitarti in una delle nuove strategie di autovalutazione. Ascoltare la tua musica preferita ti permetterà di sintonizzarti al meglio con il Bambino Sole a livello emotivo.

    A catapultarti in un attimo nella sua modalità ti aiuteranno anche la postura (vedi il paragrafo “Power pose” e il capitolo “Scopri il tuo Bambino Sole”) e le tue personali fonti di energia (vedi relativo paragrafo). 

    Riassumo un’ultima volta il tutto.

    

    
      	Individua con precisione gli imprinting negativi ricevuti nell’infanzia e rifletti sui problemi che hanno creato nelle tue relazioni. Disegna quindi il tuo Bambino Ombra con le sue convinzioni.

      	Rifletti su come queste ultime influiscano concretamente sul tuo modo di gestire i rapporti, ossia individua le tue strategie di difesa personali.

      	Distaccati dai vecchi programmi, ossia dal Bambino Ombra, prendendo distanza da quest’ultimo nelle situazioni critiche e passando nella modalità dell’Io Adulto. Da lì attua un esame di realtà. Appena ti accorgi di essere ricaduto nella modalità del Bambino Ombra, riportati in quella dell’Io Adulto!

      	Passa in rassegna le tue risorse scoprendo il Bambino Sole che hai in te. Trova nuove convinzioni, più adatte e in grado di annullare le precedenti, del tutto disfunzionali.

      	Percepisci il tuo Bambino Sole, la tua forza e il tuo stato d’animo positivo “scaricando” nel tuo programma emotivo le nuove convinzioni, i tuoi punti di forza e le tue risorse. Puoi farlo respirando in modo consapevole e ponendo l’attenzione nella zona tra il petto e l’addome (vedi “Scopri il tuo Bambino Sole”).

      	Entra con il tuo Bambino Sole nella prospettiva dell’osservatore e considera da lì il vecchio problema (vedi il paragrafo “Dal Bambino Sole alla posizione dell’osservatore”).

      	Trova le tue strategie di autovalutazione personali e mettile in pratica ogni giorno.

      	Continua con questi esercizi finché non li avrai assimilati a fondo.

    

    

    Bene. Eccoci giunti al termine del nostro viaggio. Spero che d’ora in avanti riuscirai a vivere relazioni molto più felici. Amore, affetto, comprensione e bontà sono in fondo l’essenza di ogni legame umano e la speranza che ci rimane.

    

    Vivi la vita con gioia e sii semplicemente te stesso.

    Con affetto,

    la tua Steffi

    

    
      * 
      Dove l’assistenza sanitaria di base comprende la psicoterapia. [N.d.T.]
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