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			Se si smantella una fabbrica lasciando in piedi il sistema di pensiero che l’ha prodotta, questo non farà che dare origine a un’altra fabbrica. 

			Se una rivoluzione distrugge un governo ma i modelli di pensiero che hanno prodotto quel governo permangono inalterati, quei modelli si ripeteranno.1

			robert pirsig

			Un tempo pensavo che i problemi ambientali più seri fossero la perdita della biodiversità, il collasso dell’ecosistema e il cambiamento climatico. Ero convinto che trent’anni di buona scienza fossero in grado di gestire interrogativi così gravi. Mi sbagliavo. I problemi ambientali più seri sono l’egoismo, l’ingordigia e l’apatia: per affrontarli, abbiamo bisogno di una trasformazione culturale e spirituale. Noi scienziati, però, non sappiamo come ottenerla.2

			gus speth

			E poi fu come se, improvvisamente, vedessi la segreta bellezza dei loro cuori, la profondità dei loro cuori, dove non può giungere né peccato, né desiderio, né conoscenza di sé, il nucleo della loro realtà, la persona che ciascuno è agli occhi di Dio. Se solo potessero vedersi così come sono davvero. Se solo potessimo vederci reciprocamente in quel modo, sempre. Non ci sarebbero più guerre né odio, nessuna crudeltà né cupidigia… a quel punto, credo che l’unico grande problema consisterebbe nel fatto che tutti ci prostreremmo ai piedi degli altri per venerarci l’un l’altro.3

			thomas merton

			

			
				
					1. R.M. Pirsig, Lo Zen e l’arte della manutenzione della motocicletta, tr. it. Adelphi, Milano 1993, p. 104. La traduzione della seconda parte della citazione, da “Se una rivoluzione…”, è a cura della traduttrice, in quanto periodo omesso dall’edizione italiana del volume.

				

				
					2. G. Speth, citato in “We scientists don’t know how to do that… what a commentary!”, in WineWaterWatch.org, 5 maggio 2016, winewaterwatch.org/2016/05/we-scientists-dont-know-how-to-do-that-what-a-commentary/.

				

				
					3. T. Merton, Conjectures of a Guilty Bystander, Image Books, New York 1968, p. 158.

				

			

		





		
			Prefazione

			Ricordo bene il momento in cui mi fu formalmente presentato il modello dei sistemi familiari interni (ifs) di Dick Schwartz. Ero volata a Asheville, nel North Carolina, nel pieno di un secondo episodio di depressione post partum, per affrontare le molte ragioni alla base dei miei eccessivi impegni di lavoro, della mia eccessiva disponibilità, del mio indebitamento cronico. Questo modo di vivere viene sempre più normalizzato e celebrato, nonostante continui a provocare disastri nella nostra vita fisica, emotiva e relazionale. Ho trascorso parecchi giorni con Bryan Robinson, una voce autorevole nel recupero dei soggetti con dipendenza dal lavoro. Ero profondamente determinata ad analizzare gli elementi del mio mondo interno che mi rendevano congelata ma, al tempo stesso, esagitata nel turbinio della vita, che accelerava sempre di più. Ricordo di aver guardato Bryan negli occhi, nel bel mezzo di un intenso colloquio, e di avergli chiesto: “Bryan, che cosa significa tutto questo?”. La risposta non si fece attendere: “Sono i sistemi familiari interni”. Sorrisi nel constatare quanto garbato e profondamente gentile e onnicomprensivo fosse il lavoro che stavamo conducendo. E quanto più facilmente io potessi trovare la mia sede della consapevolezza dialogando con le molte parti diverse presenti dentro di me, alcune delle quali da tempo immemore anelavano a ricevere attenzione. Grazie al modello ifs ho trovato un’àncora, un luogo di affettuosa neutralità e di osservazione curiosa, un sentimento di compassione per me stessa che era stato quasi impossibile convincermi a proporre alla mia psiche.

			Per quanto riesca a ricordare, mi sono sempre riconosciuta come “fatta di parti”, interrogandomi incessantemente sulla nostra condizione umana complessa, fragile, molteplice, affascinante. Quando ho iniziato a lavorare con l’ifs, sono stata incoraggiata dall’idea di tornare a quella pienezza che spetta di diritto a ciascun essere umano, offrendo attenzione e cure a ciascuna “parte” di me, così come si presentava: in modo adorabile oppure orribile, incessantemente e talvolta dolorosamente. Era confortante che la mia parte arrabbiata e la mia parte materna e la mia parte artistica e la mia parte finanziariamente responsabile – o irresponsabile! – e la mia parte dallo spirito libero potessero in qualche modo donarmi saggezza se solo aprivo il mio cuore, interessandomi a loro. Per quanto terrificante o illuminante o misteriosa potesse apparire, ogni parte era in grado di offrire saggezza e sollievo e intuizioni per il futuro. Arrivai a considerare queste parti interne come dei messaggeri. Dialogare con loro mi offriva nuove conoscenze e utili orientamenti. L’intero sistema dei miei molti “sé” poteva così integrarsi nella mia personalità e nella mia vita quotidiana. Queste parti potevano persino dialogare con le altre e tra loro, facilitate dal mio Sé supremo. Così facendo, emergevano chiarezza, idee o risposte a domande complicate, apparentemente irresolubili, riguardanti la mia vita. Queste risposte giungevano rapidamente e intensamente se, attraverso le parole, la scrittura, il movimento e l’arte, comunicavo con le mie molte parti interne, anche e soprattutto con quelle che mi spaventavano di più. 

			Nel mio mondo interno ho sperimentato la rabbia sanguinaria, la vergogna, il panico, la depressione, i dolori e i desideri, le umiliazioni, la sofferenza. Accanto a queste parti “oscure” o “cattive”, che sembravano volermi condannare a un ciclo infinito di pattern ripetitivi e abitudini dolorose, erano presenti altrettante parti “luminose” o “buone” che pure necessitavano del mio coraggio per avere accesso alle parti capaci di immaginare il futuro: alle parti generose e intelligenti, capaci di assumere la conduzione, dotate, sensibili ed empatiche. Con alcune parti il dialogo sembrava più semplice, mentre aderire ad altre sembrava rischioso, se non addirittura minaccioso. Quanto più mi addentravo nel modello ifs sviluppato da Dick, tanto più le sue parole e i suoi insegnamenti risuonavano liberatori e veri: ogni parte, per quanto sconvolgenti fossero i suoi acting out, per quanto fosse nascosta, sconcertante o dolorosa, era animata dalle migliori intenzioni e mi trasmetteva messaggi utili. Senza alcun dubbio, ogni parte, fosse essa un esiliato, un manager o un protettore, aveva intuizioni estremamente gentili e profondamente sagge da comunicarmi, da parte del mio Sé supremo, se solo mi fossi concessa il tempo di stare insieme a loro. 

			Durante il processo di familiarizzazione con l’ifs, è emerso un ricco senso di spiritualità: l’appassionata ricompensa per aver consentito alla curiosità di dischiudere, poco per volta, il mio cuore serrato. Mi sono resa conto che questo Sé che dialoga con tutte le parti egoiche è l’anima, la mia anima. Dimorare in questa consapevolezza mi ha consentito di sviluppare un senso diretto, percepito fisicamente, di Dio, dell’amore, dello spirito, della compassione. Sono arrivata a comprendere che il dialogo vero è iniziato nel momento in cui ho trovato questa “sede” del Sé. L’ho riconosciuta non appena ho iniziato a percepire la sostanziale spontaneità delle otto qualità del Sé: creatività, coraggio, curiosità, connessione, compassione, chiarezza, calma, fiducia.1 Quello che, per tutta la vita, mi era sembrato sconfortante – guardarsi dentro per assumere la responsabilità dei propri bisogni oppure per esplorarli e fare lo stesso con le proprie compulsioni, gli elementi di attivazione e le reazioni – lentamente diventava in qualche modo appassionante. Dick Schwartz ha portato tutto il lavoro junghiano sull’ombra che già avevo fatto a tutt’altro livello di guarigione. 

			Sono molto grata a Dick per aver continuato a diffondere il verbo dell’ifs in tutto il mondo. Osservarlo mentre pratica l’ifs con i pazienti scalda il cuore e ci fa sentire tutti profondamente uniti. Sono convinta che, oggi più che mai, sia necessario ricorrere al modello ifs. Il suo lavoro ci consente di coltivare la gentilezza, la saggezza, la valorizzazione di sé, se solo siamo disposti a guardarci dentro. Affrontare questo lavoro permette a ogni nostra singola parte di ottenere l’attenzione che merita. Prestare ascolto alle parti che più ne hanno bisogno produce vera guarigione. La crescente compassione per noi stessi nel nostro mondo interno influenza l’ambiente che ci circonda, lentamente ma efficacemente, sostenendo i nostri sforzi di crescita e di cambiamento verso un mondo con minori tensioni e conflitti, in cui ridurre ogni sofferenza inutile. Ci accorgiamo così che la nostra umanità, fragile e magnifica, è un patrimonio condiviso da tutti.

			Alanis Morissette

			San Francisco, California

			Marzo 2021

			

			
				
					1. In inglese le otto qualità sono note come le “otto c”, perché “fiducia” traduce il sostantivo confidence che, come tutti i sostantivi precedenti, inizia con la lettera c. [NdT]

				

			

		





		
			Introduzione

			Come psicoterapeuta, ho lavorato con molte persone che si sono rivolte a me poco dopo che la loro vita aveva subìto un crollo. Tutto stava andando perfettamente, finché non era subentrato un improvviso attacco di cuore, un divorzio o la morte di un figlio. Se non fosse stato per quell’evento scioccante, quelle persone non si sarebbero mai rivolte a un terapeuta, perché si sentivano vincenti.

			Dopo un simile accadimento, queste persone non riescono più a trovare lo stesso slancio, la stessa determinazione. Gli obiettivi di un tempo – possedere un’abitazione lussuosa, godere di grande reputazione – non hanno più alcun significato. Si sentono smarrite e vulnerabili: una sensazione sconosciuta e inquietante. Si ritrovano anche, in qualche modo, “accessibili”: un po’ di luce riesce a filtrare attraverso le crepe dei loro capisaldi di protezione. 

			Tali eventi possono favorire una presa di coscienza, se, come terapeuta, riesco ad aiutarle a impedire che le parti ambiziose, materialistiche e competitive che avevano prevalso nella loro vita riconquistino il dominio e a promuovere l’esplorazione della loro interiorità. Così facendo, aiuto le persone ad avere accesso al proprio Sé, che è essenza di calma, chiarezza, compassione e connessione, il luogo da cui iniziare a prestare ascolto alle parti di sé che erano state esiliate dalle parti dominanti. Scoprendo di amare piaceri semplici quali godere della natura, leggere, svolgere attività creative, scherzare con gli amici, coltivare l’intimità con il proprio partner e con i figli, aiutare gli altri, le persone decidono di cambiare la propria vita, dando spazio al proprio Sé e alle parti di sé appena scoperte.

			Questi pazienti, e molti di noi con loro, non si sono ritrovati dominati da queste parti ambiziose, materialistiche e competitive per puro caso. Queste stesse parti soggiogano la maggior parte delle nazioni del pianeta e la mia nazione, gli Stati Uniti, in modo particolare. Quando sono preda di quelle parti, i miei pazienti non considerano il danno che stanno provocando alla propria salute e alle proprie relazioni. Similmente, le nazioni che perseguono ostinatamente una crescita illimitata non considerano l’impatto delle proprie azioni sulla maggior parte della popolazione, sul cambiamento climatico, sulla salute del pianeta Terra. 

			Una tale sconsiderata ambizione, sia essa delle persone o delle nazioni, solitamente porta a un crollo. Mentre scrivo, siamo nel bel mezzo della pandemia da Covid-19: questa emergenza ha il potenziale di favorire quella presa di coscienza di cui abbiamo bisogno per non subire crolli peggiori in futuro. Tuttavia, ancora non sappiamo se i nostri governanti utilizzeranno questa dolorosa pausa per dare retta alle sofferenze della maggior parte delle persone e imparare a collaborare, anziché competere con le altre nazioni. Siamo capaci di cambiare, a livello nazionale e internazionale, nello stesso modo in cui i miei pazienti spesso dimostrano di saper fare?

			Intrinseca bontà

			Non possiamo operare i cambiamenti necessari senza un nuovo modello della mente. L’ecologista Daniel Christian Wahl afferma: 

			L’umanità ha raggiunto uno stadio avanzato dello sviluppo e ha bisogno di una “storia nuova” sufficientemente potente e significativa per galvanizzare la collaborazione globale e produrre una risposta collettiva alle crisi, tra loro similari, che stiamo affrontando […] nel sistema planetario fondamentalmente interconnesso e interdipendente di cui siamo parte, il modo migliore per prendersi cura di se stessi e delle persone a cui teniamo di più è iniziare a prendersi maggiormente cura del benessere della collettività, della vita in tutte le sue manifestazioni. Metaforicamente parlando, siamo tutti sulla stessa barca, nel nostro sistema planetario di supporto alla vita o, per dirla con l’espressione di Buckminster Fuller, nella “navicella spaziale Terra”. Il pensiero “loro contro di noi”, che per troppo tempo ha definito le politiche tra le nazioni, le aziende e le persone è profondamente anacronistico.1

			Nelle parole di Jimmy Carter riecheggia lo stesso sentimento: “Oggi più che mai abbiamo bisogno di governanti che ci conducano lontano dalla paura, favorendo una maggiore fiducia nell’intrinseca bontà e ingegnosità dell’umanità”.2 I nostri governanti, però, non possono raggiungere questo obiettivo attraverso il nostro modo attuale di comprendere la mente, perché è un modo che evidenzia le parti oscure dell’umanità. 

			Abbiamo bisogno di un nuovo paradigma capace di dimostrare in modo convincente che l’umanità è intrinsecamente buona e totalmente interconnessa. Muovendo da questa consapevolezza, possiamo finalmente passare da un atteggiamento ego-centrico, famiglia-centrico ed etno-centrico a un atteggiamento specie-centrico, bio-centrico e pianeta-centrico.

			Un cambiamento di questo genere non sarà facile. Troppe nostre istituzioni fondamentali si basano su una visione negativa dell’umanità. Consideriamo, per esempio, il neoliberismo, la teoria economica di Milton Friedman che sostiene quel genere di capitalismo spietato dominante in molte nazioni, tra cui gli Stati Uniti, sin dai tempi di Ronald Reagan e Margaret Thatcher. Il neoliberismo si basa sulla convinzione che le persone siano fondamentalmente egoiste e che, per questo motivo, ciascuno badi soltanto al proprio tornaconto, in un mondo in cui la sopravvivenza è appannaggio del più adatto. I governanti dovrebbero levarsi di torno, in modo che il più adatto ci aiuti non soltanto a sopravvivere, bensì a prosperare. Questa teoria economica ha prodotto disparità enormi, ha spezzato i legami e creato polarizzazioni tra le persone con le conseguenze drammatiche che viviamo oggi. È arrivato il momento di sostenere una nuova visione della natura umana che liberi la propensione alla collaborazione e la premurosità presenti nei nostri cuori. 

			La promessa del modello ifs

			So che può sembrare altisonante, ma questo libro offre un paradigma e una serie di pratiche virtuose che possono portare ai cambiamenti di cui abbiamo bisogno. È ricco di esercizi che confermeranno le affermazioni radicalmente positive che ti propongo sulla natura della mente. Così potrai sperimentare di persona, anziché doverti semplicemente fidare di me. 

			Lavoro al modello dei sistemi familiari interni (ifs, Internal Family Systems) da quasi quarant’anni: un percorso lungo e affascinante, oltre che spirituale – come sottolineo in questo libro – che ora voglio condividere con te. Questo percorso ha modificato le mie convinzioni su me stesso, sulle persone, sull’essenza della bontà umana, sull’entità dei cambiamenti possibili. Nel tempo l’ifs si è trasformato: dall’essere quasi esclusivamente un metodo terapeutico, è diventato una specie di pratica spirituale, sebbene non sia necessario definirsi spirituali per praticarlo. Essenzialmente, l’ifs è un modo gentile di entrare in relazione con le proprie parti interne e con le persone presenti nella propria vita nel mondo esterno: in questo senso, l’ifs è anche una pratica di vita. È una pratica che può essere esercitata giornalmente, attimo per attimo, in qualsiasi istante, da soli o con gli altri.

			A questo punto, potresti dimostrarti scettico. Siamo soltanto ai paragrafi introduttivi del libro e le promesse fatte sono già numerose. Tutto quello che ti chiedo è che la tua parte scettica ti conceda di saggiare queste idee per qualche tempo e di provare alcuni degli esercizi, per verificare di persona. Per quanto attiene alla mia esperienza, è difficile credere alla promessa dell’ifs finché non lo si mette alla prova.

			

			
				
					1. D.C. Wahl, “[We are] a young species growing up”, in Medium, 13 gennaio 2018, medium.com/age-of-awareness/we-are-a-young-species-growing-up-3072588c5a82.

				

				
					2. J. Carter, “A time for peace: Rejecting violence to secure human rights”, discorso tenuto al Carter Center’s Annual Human Rights Defenders Forum (18-21 giugno 2016), cartercenter.org/news/editorials_speeches/a-time-for-peace-06212016.html.

				

			

		





		
			Parte prima

			I sistemi familiari interni

		





		
			1

			Siamo tutti molteplici

			Siamo tutti cresciuti in quello che definirò il sistema di convinzione della monomente, nell’idea di avere una sola mente da cui promanano pensieri ed emozioni e impulsi e bisogni diversi. Questo è il paradigma cui anch’io ho creduto fino a un certo punto della mia vita: sennonché, continuavo a incontrare pazienti che mi insegnavano qualcosa di diverso. Poiché l’idea di una monomente è onnipresente e data per scontata nella nostra cultura, non ne mettiamo mai davvero in discussione la veridicità. Desidero aiutarti a gettare uno sguardo – uno sguardo nuovo – su chi tu sia veramente. Sto per invitarti a testare un paradigma diverso, quello della molteplicità, che l’ifs ha abbracciato, e a considerare la possibilità che tu, così come chiunque altro, abbia una personalità multipla, il che è una cosa buona.

			Non voglio dire che tu soffra di disturbo di personalità multipla – ora denominato disturbo dissociativo dell’identità – tuttavia sono convinto che le persone che ricevono questa diagnosi non siano poi tanto diverse da tutte le altre. Le personalità, come vengono chiamate, di queste persone corrispondono a quelle che io definisco parti nell’ifs: queste parti esistono in tutti noi. L’unica differenza sta nel fatto che le persone con disturbo dissociativo dell’identità hanno subìto abusi orrendi e il loro sistema di parti è stato distrutto più di quanto accada alla maggior parte delle persone, sicché ogni parte emerge con maggiore rilievo ed è più polarizzata e disconnessa dalle altre.

			In altre parole, tutti noi nasciamo con molte sub-menti che interagiscono costantemente dentro di noi. In generale, questo è ciò che definiamo il pensare: le parti parlano continuamente tra loro e con te delle cose da fare, discutono della migliore linea di comportamento ecc. In un momento della tua vita in cui ti sei confrontato con un dilemma, è probabile che tu abbia sentito una parte dire: “Fallo!” e un’altra affermare invece: “Non ti azzardare!”. Poiché pensiamo che si tratti semplicemente di pensieri conflittuali, non prestiamo attenzione ai protagonisti interni partecipanti al dibattito. L’ifs non ti aiuta soltanto a indirizzare la tua attenzione su quei protagonisti, ma diventa anche un conduttore interno attivo di cui il tuo sistema di parti ha bisogno.

			Sebbene pensare a se stessi come a una personalità multipla possa inizialmente sembrare inquietante o folle, spero di convincerti che, in realtà, se lo farai, potenzierai le tue risorse. Pensare a se stessi in questi termini è disturbante, perché essere molteplici è stato patologizzato nella nostra cultura. Un soggetto con personalità autonome separate è considerato malato o danneggiato e l’esistenza di personalità multiple è ritenuta conseguenza di un trauma: la frammentazione di una mente un tempo unitaria. Secondo la prospettiva della monomente, la nostra condizione naturale è una mente unitaria, a meno che non si verifichi un trauma che la manda in frantumi, come i cocci di un vaso. 

			Il paradigma della monomente ci ha portato a temere le nostre parti e a considerarle patologiche. Nel tentativo di controllare quelli che consideriamo pensieri ed emozioni disturbanti, finiamo con il combattere, l’ignorare, il disciplinare, il nascondere o il provare vergogna per quegli impulsi che ci impediscono di fare quello che vorremmo fare davvero nella nostra vita. E poi ce la prendiamo con noi stessi per non essere capaci di controllarli. In altre parole, odiamo quello che ci ostacola. 

			Questo approccio ha senso se questi ostacoli interni vengono considerati semplicemente come pensieri irrazionali o emozioni estreme provenienti da una monomente. Per esempio: se ti senti spaventato all’idea di tenere una conferenza, potresti cercare di utilizzare la forza di volontà per superare la paura o correggerla con pensieri razionali. Se la paura persiste, potresti intensificare i tentativi di controllo criticando te stesso per la tua codardia, stordendoti nell’oblio oppure meditando di andare oltre quella sensazione. Quando nessuna di queste modalità funziona, finisci con l’adattare la tua vita alla paura, evitando le situazioni in cui dovresti parlare in pubblico, sentendoti un fallimento, chiedendoti che cosa ci sia di sbagliato in te. Come se non bastasse, vai da un terapeuta che pronuncia una diagnosi per quella tua monomente disturbata. La diagnosi ti fa sentire difettato, l’autostima crolla e il sentimento di vergogna ti spinge a cercare di nascondere qualsiasi punto debole e a presentare al mondo un’immagine di te perfetta. Inoltre, può accadere che ti ritiri dalle relazioni per paura che le persone vedano oltre la maschera che indossi e ti giudichino per questo. Ti identifichi con le tue debolezze, dando per scontato di essere difettato e pensando che se gli altri ti vedessero per quello che sei realmente, proverebbero ribrezzo. 

			[image: ]

			Un po’ di storia

			La prospettiva della monomente, associata alle teorie scientifiche e religiose che sostengono la primitività delle pulsioni umane, ha creato questo scenario di polarizzazioni interne. Un’esemplificazione efficace ci è offerta da Giovanni Calvino, influente teologo e riformatore del cristianesimo protestante:

			Infatti la nostra natura non è solamente vuota e priva di ogni bene, ma è talmente fertile in ogni genere di male da non poter rimanere passiva. […] l’uomo [è] travolto come da un diluvio, dalla testa fino ai piedi, di modo che non v’è in lui alcuna parte esente da peccato; e come di conseguenza, tutto ciò che da lui procede è a buon diritto condannato e imputato quale peccato.1

			Quella descritta sopra è la cosiddetta dottrina della depravazione totale, secondo cui solo attraverso la grazia di Dio è possibile sottrarsi a un destino di dannazione eterna. Il protestantesimo e l’evangelismo dominanti hanno sostenuto per secoli una qualche versione di questa dottrina e l’impatto culturale è stato potentissimo. Il cattolicesimo possiede la propria versione, fondata sul “peccato originale”. 

			Va detto però che questo modo di pensare non può essere imputato soltanto alla religione. Generazioni di filosofi e politici hanno sostenuto che le pulsioni primitive fossero sempre in agguato dietro la patina di civilizzazione che presentiamo al mondo. Se a Freud vanno innegabilmente riconosciute importanti intuizioni sulla psiche, molte delle quali compatibili con l’ifs, la sua teoria delle pulsioni ha influenzato molto una visione pessimistica della natura umana. Freud sostiene infatti che, sotto la superficie, la mente racchiuda forze istintuali egoistiche, aggressive e alla ricerca del piacere, da cui la nostra vita viene inconsciamente organizzata. Lo storico danese Rutger Bregman riassume così queste ipotesi di base sulla natura umana:

			Che l’essere umano sia per natura egoista è un dogma che in Occidente viene tramandato da secoli. Grandi pensatori come Tucidide, Agostino, Machiavelli, Hobbes, Lutero, Calvino, Burke, Bentham, Nietzsche, Freud e i Padri fondatori americani sottoscrivono in toto la teoria della patina.2

			Forza di volontà e vergogna

			L’enfasi sulla forza di volontà e sull’autocontrollo permea la cultura americana. Pensiamo che dovremmo essere in grado di disciplinare le nostre menti primitive, impulsive e immorali attraverso la forza di volontà. Innumerevoli libri di autoaiuto ci dicono che si tratta soltanto di potenziare la capacità di controllarci e di sviluppare una maggiore disciplina. Anche il concetto di forza di volontà ha radici storiche che affondano nell’era vittoriana, con la sua enfasi cristiana sulla necessità di resistere agli impulsi malvagi. L’idea di assumersi le proprie responsabilità e di non cercare scuse è tanto americana quanto l’apple pie.3

			Purtroppo, il nostro culto della forza di volontà è stato usato dai politici e dagli opinionisti per giustificare crescenti livelli di disparità reddituale. Ci viene detto che le persone sono povere perché mancano di autocontrollo e le persone ricche sono benestanti perché invece ce l’hanno, nonostante i risultati della ricerca provino il contrario. Per esempio: è stato dimostrato che le persone meno abbienti acquisiscono capacità e diventano produttive non appena ricevono denaro a sufficienza per soddisfare i bisogni essenziali alla sopravvivenza.4 Tuttavia, rimane il fatto che – considerando soprattutto le ripercussioni economiche della pandemia da Covid-19 – a chiunque di noi potrebbe improvvisamente venire a mancare la terra sotto i piedi: questa minaccia mantiene attive le nostre parti survivaliste.

			Poiché questa filosofia della forza di volontà è stata interiorizzata, sin da piccoli impariamo a vergognarci delle nostre parti ribelli e a maltrattarle, lottando contro di loro finché non le riduciamo all’obbedienza. Una parte viene reclutata da questo imperativo culturale per diventare il nostro sergente istruttore interno e spesso si trasforma in quel perfido critico interiore che amiamo odiare. Incarna la voce che cerca di farci vergognare o tenta addirittura di liberarsi delle parti di noi che sembrano meritevoli di vergogna: quelle parti che, per esempio, ci fanno fare pensieri sgradevoli sulle persone oppure alimentano la nostra dipendenza dalle sostanze.
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			Spesso scopriamo che, quanto più proviamo a liberarci delle emozioni e dei pensieri, tanto più insistenti essi diventano. Questo accade perché, proprio come le persone, anche le parti si ribellano alla derisione o all’imposizione dell’esilio. E se anche riusciamo a dominarle con un’autodisciplina punitiva, poi veniamo tiranneggiati dal sergente istruttore interno che tutto controlla. Potremo anche essere disciplinati, ma non particolarmente divertenti. E poiché le parti esiliate – che si abbuffano, s’infuriano, hanno un’attività sessuale sfrenata – si avvantaggeranno di qualsiasi debolezza momentanea per scatenarsi e assumere il controllo, dobbiamo stare costantemente all’erta rispetto a persone o situazioni che potrebbero attivarle.

			Jonathan Van Ness ha aderito più volte, senza successo, ai percorsi di disintossicazione dalla droga:

			Dopo essere cresciuto al ritmo di continui programmi dei dodici passi, dopo aver visto predicare così tanta astinenza sia nei percorsi riabilitativi sia in chiesa, ho iniziato a convincermi che la guarigione dovesse essere completa oppure impossibile, il che non corrisponde davvero alla mia esperienza personale. Stavo cercando di venire a patti con l’abuso sessuale, l’abuso di droga, un disturbo da stress post-traumatico (ptsd), che in me davvero non favorivano un approccio di abolizione totale delle canne. […] Non credo che, se in un certo periodo della propria vita si è dipendenti da una sostanza, lo si sarà per sempre. Non credo che la dipendenza sia una malattia che giustifichi una condanna a vita. […] Se mai tu dovessi fare una stupidaggine, se non riesci a stare due mesi di fila senza fare un errore, non è la fine.5 

			Alcuni programmi dei dodici passi non sono così ancorati alle rigide convinzioni sperimentate da Van Ness e i gruppi possono essere un contesto eccellente in cui consentirsi di essere vulnerabili e ricevere supporto. Inoltre, l’esortazione di tali programmi ad affidare tutto a una potenza superiore spesso riesce a convincere i sergenti istruttori interni a rilassarsi un po’ o persino ad arrendersi. Un aspetto in particolare mi preme sottolineare: qualsiasi approccio che accresca l’impulso del sergente istruttore interno a farti vergognare finché tu non decida di comportarti bene, o a farti sentire un fallimento se non ci riesci, non produrrà alcun beneficio alle famiglie interne, così come non ne produce in quelle esterne in cui i genitori adottano tattiche analoghe per controllare i propri figli.

			Non si pensi però che questa critica alla forza di volontà stia a indicare che, nell’ifs, non c’è spazio per la disciplina interiore. Proprio come i bambini nelle famiglie esterne, anche alcune nostre parti vogliono cose non buone per sé o per il resto del sistema. La differenza sta nel fatto che il Sé dice fermamente di no alle parti impulsive ma da un luogo d’amore e di pazienza, nello stesso modo in cui lo farebbe un genitore ideale. In più nell’ifs, quando le parti assumono il controllo, noi non le umiliamo. Al contrario, il nostro interesse nei loro confronti aumenta e utilizziamo l’impulso di quella parte come una traccia per scoprire che cosa la guidi, quel qualcosa che ha bisogno di essere sanato.

			Le parti non sono ostacoli

			Il paradigma della monomente può facilmente indurci a temere oppure odiare noi stessi, perché ci fa credere di avere una mente soltanto, carica di tratti primitivi o immorali, che non riusciamo a controllare. Mentre proviamo disperatamente a tenerla a bada, ci ritroviamo confusi e preoccupati, generando critici interiori brutali che ci attaccano per i nostri fallimenti. Come osserva Van Ness: “Per troppo tempo ho trascurato il bambino dentro di me. Invece di prendermene cura, l’ho fatto a pezzi. […] Imparare a essere genitori di se stessi con quell’amore compassionevole capace di lenire […] solo così ci si può sentire appagati”.6

			Poiché la maggior parte delle psicoterapie e delle pratiche spirituali sottoscrive l’idea di una monomente, le soluzioni che propongono spesso rinforzano questo approccio, sostenendo che dovremmo correggere le credenze irrazionali o cacciarle attraverso la meditazione, perché tali credenze sono viste come ostacoli prodotti da questo tipo di mente. Per esempio, molte tecniche di meditazione considerano i pensieri una peste bubbonica e l’ego come un ostacolo o una seccatura: a coloro che le praticano viene raccomandato di ignorarli o trascenderli.

			In alcune tradizioni induiste si ritiene che l’ego sia al servizio della dea Maya, il cui scopo è quello di tenerci impegnati nel perseguimento dei beni materiali e dei piaceri edonistici. Maya è considerata il nemico, una tentatrice al pari di Satana nel cristianesimo, che ci tiene legati al mondo esterno delle illusioni.

			Nel buddhismo si fa ricorso al termine mente scimmia per descrivere i pensieri che saltellano nella nostra coscienza come una scimmia agitata. Come sottolinea Ralph De La Rosa in The Monkey Is the Messenger:

			C’è forse da meravigliarsi che la mente scimmia sia la piaga di chiunque pratichi la meditazione nel mondo? Quelli che cercano di trovare sollievo nelle pratiche contemplative spesso vivono i pensieri come una seccatura irritante, un sobillatore selvaggio che si insinua attraverso la porta di servizio […]. Nei circoli di meditazione, prevalgono alcune conseguenze indesiderate della metafora della scimmia: si è convinti che la mente pensante sia una forma di vita inferiore, sporca, primitiva, senza alcun valore reale per noi. Soltanto un mucchio di spazzatura che si produce in continuazione.7 

			De La Rosa fa parte di un gruppo di autori recenti che sfidano la pratica, comune nella spiritualità, di disprezzare l’ego. A loro si associa Matt Licata, uno psicoterapeuta, che scrive:

			L’ego viene spesso descritto come una specie di entità dall’esistenza autonoma che, a volte, prende il controllo su di noi: un esserino odioso, ignorante, totalmente privo di spiritualità, che vive dentro di noi e ci spinge ad agire in modi davvero poco evoluti, provocando guai infiniti nelle nostre vite e ostacolando ogni nostro progresso lungo il cammino. È qualcosa di cui vergognarsi terribilmente, e quanto più spirituali siamo, tanto più ci sforzeremo di “liberarcene”, di trascenderlo o di ingaggiare lotte spirituali immaginarie con lui. Osservando attentamente, potremmo accorgerci che, se qualcosa possiamo ricondurre a quell’ego, ebbene sono proprio quelle voci che ci urlano di liberarci di lui.8

			La collezione di parti che queste tradizioni chiamano l’ego corrisponde a dei protettori che stanno semplicemente cercando di tenerci al sicuro, reagendo a e contenendo altre parti che portano emozioni e ricordi di traumi passati, che abbiamo chiuso a chiave da qualche parte dentro di noi.

			In un secondo momento osserveremo più da vicino alcune modalità tramite cui le persone praticano il bypass spirituale: un termine coniato da John Welwood negli anni Ottanta. Jeff Brown esplora accuratamente il fenomeno nel film Karmageddon: “Dopo l’infanzia, avevo bisogno di quel tipo di spiritualità che impedisce al dolore di venire a galla […] stavo confondendo l’evitamento di sé con l’illuminazione”.9 Infatti, un messaggio centrale nella storia canonica del risveglio del Buddha è che i pensieri e i desideri costituiscono gli ostacoli principali all’illuminazione. Mentre stava seduto in meditazione sotto l’albero della Bodhi, il Buddha fu assalito da una serie di impulsi e bisogni: desideri sessuali e di appagamento, rimorsi, paure, insicurezze e così via. Solo ignorandoli e resistendo a essi fu in grado di raggiungere l’illuminazione.

			Detto questo, le pratiche della mindfulness tanto diffuse, derivanti dalla meditazione buddhista, rappresentano un passo nella direzione giusta, giacché consentono a chi le sperimenta di osservare i pensieri e le emozioni da una certa distanza e da un luogo di accettazione, anziché combatterli e ignorarli. Per me questo è un primo, buon inizio. Tuttavia, la mindfulness non è sempre piacevole. I ricercatori che hanno intervistato meditatori esperti hanno scoperto che molti di loro avevano episodi disturbanti, alle volte di lunga durata. Tra i fenomeni più comuni si contavano la paura, l’angoscia, la paranoia, il distacco emotivo, la riemersione di ricordi traumatici.10 Secondo il punto di vista dell’ifs, attraverso la mindfulness la mente si quieta quando l’ego, la parte di noi che solitamente conduce la nostra vita, si rilassa, consentendo agli esiliati, le parti che abbiamo cercato di seppellire, di emergere insieme alle emozioni, alle convinzioni e ai ricordi che portano in sé, ovvero insieme ai fardelli che li hanno condannati alla reclusione. Quasi tutti gli approcci alla mindfulness di mia conoscenza aderiscono al paradigma della monomente e, di conseguenza, considerano simili episodi come la comparsa temporanea di pensieri ed emozioni disturbanti, anziché come parti sofferenti che hanno bisogno di essere ascoltate e amate. Perché mai voler dialogare con i propri pensieri, le proprie emozioni? Di certo non rispondono, giusto? Ebbene, si è scoperto che invece lo fanno e che hanno molte cose importanti da dirci.

			Come ho fatto conoscenza con le parti

			Ho iniziato come chiunque altro, convinto che la mente fosse unitaria, e per anni mi sono formato come terapeuta della famiglia, conseguendo un dottorato di ricerca in materia. Come terapeuti della famiglia, della mente ci occupavamo veramente poco. Eravamo convinti che i terapeuti che si perdevano nell’osservare il mondo interno sprecassero il loro tempo, perché noi eravamo in grado di produrre il cambiamento semplicemente intervenendo sulle relazioni esterne.

			C’era un unico problema: quell’approccio non funzionava. Condussi uno studio di outcome con pazienti bulimiche, scoprendo con sgomento che reiteravano il ciclo di abbuffate e vomito, come se non avessero seguito alcun percorso di cura. Quando chiesi loro perché lo facessero, iniziarono a riferirmi di parti diverse di sé. Parlavano di quelle parti come se avessero molta autonomia, come se potessero assumere il controllo, obbligandole a fare quello che non avrebbero voluto fare. Con grande preoccupazione, all’inizio pensai che io stessi osservando gli esordi di un disturbo dissociativo dell’identità, in passato definito disturbo della personalità multipla. Poi, però, iniziai ad ascoltare me stesso, scioccato nello scoprire che le parti erano presenti anche dentro di me e che, per di più, alcune di esse erano piuttosto radicalizzate.

			Iniziai a incuriosirmi. Chiesi alle mie pazienti di descrivere le proprie parti, cosa che riuscivano a fare nei minimi dettagli. Come se non bastasse, erano anche in grado di raccontare come queste parti interagissero tra loro e avessero delle relazioni. Alcune lottavano, altre formavano alleanze, alcune ne proteggevano altre. Con il passare del tempo, mi convinsi che stavo imparando a conoscere una specie di sistema interno non dissimile dalle famiglie “esterne” con cui lavoravo. Da qui la decisione di chiamarli sistemi familiari interni. 

			Per esempio: le pazienti mi parlavano di un critico interiore che le attaccava impietosamente ogni volta che commettevano un errore. L’attacco innescava la reazione di una parte che si sentiva completamente sola, abbandonata, vuota e inutile. Venire in contatto con quella parte priva di valore era talmente angosciante da spingerle a trovare un’ancora di salvezza in un’abbuffata che le trasportava al di fuori del proprio corpo, trasformandole in macchine divoratrici prive di sentimenti. Il critico poi le attaccava a causa dell’abbuffata, il che innescava nuovamente la sensazione di inutilità e le pazienti si ritrovavano imprigionate in questo terribile circolo vizioso per giorni e giorni.

			Inizialmente cercai di aiutarle a mettersi in relazione con queste parti, in modo da escluderle o farle smettere: per esempio, suggerendo di ignorare la parte critica o di discutere con essa. Questo approccio, però, non faceva altro che peggiorare le cose: allora non sapevo cos’altro fare, se non incoraggiarle a lottare ancor più intensamente per vincere le proprie battaglie interiori. 

			Una mia paziente aveva una sua parte che la spingeva a tagliarsi le vene. Non riuscivo ad accettarlo. Durante una seduta, la mia paziente e io tormentammo quella parte per un paio d’ore fino a farle promettere che non l’avrebbe più spinta a farlo. Lasciai la seduta esausto, ma soddisfatto: ero convinto di aver vinto la battaglia.

			Accogliendo la paziente nel mio studio per la seduta successiva, notai subito il taglio profondo che le solcava il viso. A quel punto ebbi un crollo emotivo e spontaneamente dissi: “Ci rinuncio, in questo non riesco proprio ad avere la meglio”, al che la parte assunse un tono diverso, dicendo: “Nemmeno io voglio avere la meglio”. Fu un momento di svolta nella storia del mio lavoro, perché mi spinse a lasciare la mia posizione controllante e ad assumere un approccio più partecipe: “Perché le fai questo?”. La parte continuò a raccontare come fosse stato necessario condurre la paziente al di fuori del suo corpo mentre veniva abusata e controllare la rabbia, che avrebbe provocato soltanto ulteriori abusi. Ancora una volta cambiai il mio atteggiamento, esprimendo un apprezzamento per il ruolo eroico che quella parte aveva svolto nella vita della paziente. La parte scoppiò in lacrime. Tutti l’avevano demonizzata, cercando di liberarsi di lei. Era la prima volta che le veniva data la possibilità di raccontare la propria storia. 

			Dissi alla parte che mi sembrava del tutto logico che fosse dovuta intervenire in quel modo, in passato, per salvare la vita di quella donna, ma perché mai la spingeva a tagliarsi ora? La parte fece cenno alla necessità di proteggere altre parti della donna, estremamente vulnerabili, e di controllare la rabbia ancora presente in lei. Mentre parlava di tutto questo, divenne chiaro che la parte che spingeva la mia paziente a tagliarsi non viveva nel presente. Sembrava congelata in quelle scene di abuso e convinta che la mia paziente fosse ancora una bambina e in gravissimo pericolo sebbene, di fatto, non lo fosse più. 

			Improvvisamente mi resi conto che, forse, queste parti non sono quello che sembrano. Forse, proprio come i bambini delle famiglie disfunzionali, le parti sono costrette ad abbandonare la propria condizione naturale e preziosa per assumere dei ruoli anche distruttivi ma, a loro parere, necessari per proteggere la persona o il sistema di cui sono parte. Così, iniziai a cercare di aiutare le mie pazienti ad ascoltare le proprie parti problematiche, anziché combatterle. Rimasi sbalordito nello scoprire che le loro parti avevano tutte storie simili da raccontare. Tutte narravano di come a un certo punto, nella storia passata delle pazienti, avessero dovuto assumere ruoli protettivi: ruoli che spesso odiavano, ma che giudicavano necessari per salvare la paziente. 

			Quando chiedevo a queste parti protettrici che cosa avrebbero preferito fare, se si fossero convinte che non c’era nulla da proteggere, spesso desideravano un ruolo opposto a quello assunto. I critici interiori volevano diventare dei buontemponi o dei saggi consiglieri, i custodi più intransigenti volevano dare una mano a stabilire i confini, le parti arrabbiate desideravano aiutare a comprendere di chi ci si potesse fidare. Non soltanto quelle parti non erano quello che sembravano, ma ciascuna aveva anche qualità e risorse da portare nella vita delle pazienti, qualità e risorse non disponibili finché svolgevano un ruolo di protezione. 

			Ora, parecchi decenni e migliaia di pazienti dopo, con migliaia di terapeuti che applicano l’ifs in tutto il mondo, posso dire con certezza che quanto affermato è vero di tutte le parti. Le parti possono estremizzarsi e creare molti danni nella vita delle persone, ma nessuna di loro è intrinsecamente cattiva. Persino quelle che spingono le bulimiche ad abbuffarsi e le anoressiche a digiunare, quelle che incitano al suicidio o vogliono assassinare qualcuno, anche queste parti, quando vengono avvicinate da questo luogo presente e consapevole – un luogo rispettoso, aperto e curioso – riveleranno la storia segreta che le ha costrette nel ruolo assunto e perché siano intrappolate in esso, terrorizzate all’idea che, se non lo mantengono, capiti qualcosa di terrificante. Diranno che sono congelate nel passato, nel tempo traumatico in cui hanno dovuto assumere quello specifico ruolo.

			Fermiamoci un attimo per analizzare i risvolti spirituali di questa scoperta. Fondamentalmente, ho appurato che l’amore è la risposta che cerchiamo nel mondo interno, così come nel mondo esterno. Ascoltare, accogliere e amare le parti consente di guarirle e trasformarle nella stessa misura in cui questo accade con le persone. In termini buddhistici, l’ifs aiuta le persone a diventare dei bodhisattva della propria psiche, nel senso che aiuta ogni entità interiore senziente, ovvero ogni parte, a trovare l’illuminazione attraverso la compassione e l’amore. Secondo la prospettiva cristiana, grazie all’ifs le persone finiscono con il compiere, nel proprio mondo interno, quello che Gesù ha compiuto nel mondo esterno: si rivolgono amorevolmente ai propri esiliati e nemici interiori, li guariscono e li ospitano nella propria casa, esattamente come faceva Gesù con i lebbrosi, i poveri, gli emarginati. 
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			Giungiamo così a una conclusione importante: le parti non sono quello che per lungo tempo si è comunemente pensato che fossero. Non sono adattamenti cognitivi o impulsi immorali. Al contrario, le parti sono entità spirituali sacre che meritano di essere trattate come tali. 

			[image: ]

			Un altro tema che analizzeremo in questo libro è come tutto sia parallelo. Come ci relazioniamo nel mondo interno, così ci relazioneremo nel mondo esterno. Se siamo in grado di apprezzare le nostre parti e provare compassione nei loro confronti, persino per quelle che consideravamo nemiche, potremo fare lo stesso con le persone che somigliano loro. D’altra parte, se odiamo o disprezziamo le nostre parti, faremo lo stesso con chiunque ce le ricordi.

			Fardelli

			Ecco un’altra scoperta chiave in cui mi sono imbattuto: le parti portano nel o sul proprio “corpo” convinzioni ed emozioni estreme che guidano il modo in cui si sentono e agiscono. 

			Inizialmente, l’idea che le parti abbiano un corpo separato e diverso dal corpo della persona cui sono collegate può sembrare strana o ridicola. Consentimi di dire che sto semplicemente descrivendo quello che ho imparato nel corso degli anni, esplorando questi territori interiori senza giudicare la realtà ontologica di tali dati. Se chiederai del loro corpo alle tue parti, prevedo che otterrai le stesse risposte che sto esponendo qui. Per molto tempo non ho saputo che cosa farmene, di questa scoperta. Tuttavia, questo è il modo in cui le parti descrivono se stesse: dicono di avere un corpo e che esso contiene emozioni e convinzioni che si sono fatte strada in loro ma non gli appartengono. Spesso sono in grado di dirti l’esatto momento traumatico in cui quelle emozioni e quelle convinzioni sono entrate in loro o si sono attaccate a loro. Sono anche capaci di dirti dove si collochino quelli che esse descrivono come oggetti estranei che si trovano nel loro corpo o imposti su di esso. Per esempio: “È questo catrame sulle mie braccia”, oppure: “Una palla di fuoco nell’intestino”, o ancora: “Un peso enorme sulle mie spalle”. Queste convinzioni o sentimenti estranei – descritti talvolta come delle energie – sono ciò che definisco i fardelli. Si è scoperto che i fardelli sono organizzatori potenti dell’esperienza e dell’attività di una parte, quasi nello stesso modo in cui un virus programma un computer.

			È importante osservare che questi fardelli sono il prodotto dell’esperienza diretta di una persona: il senso di nullità che assale un bambino quando è abusato da un genitore; il terrore che s’impossessa delle parti in seguito a un incidente stradale; la convinzione che non ci si possa fidare di nessuno che penetra nelle parti giovani, se veniamo traditi o abbandonati da bambini. Quando siamo giovani, facciamo fatica a discernere la validità di queste emozioni e convinzioni e, di conseguenza, queste si depositano nel corpo delle nostre giovani parti diventando poi organizzatori potenti – ancorché inconsci – della nostra vita. Questi sono i fardelli personali. 

			Alcuni dei fardelli personali più potenti sono simili a ciò che John Bowlby, il pioniere della teoria dell’attaccamento, ha definito modelli operativi interni (moi).11 Li ha descritti come schemi, che sviluppiamo da bambini, di quello che dobbiamo aspettarci da chi si prende cura di noi e dal mondo in generale e, successivamente, dalle relazioni intime. I moi ci danno indicazioni sul nostro livello di bontà e ci dicono in che misura meritiamo amore e supporto. 

			Esiste poi un’altra classe di fardelli, i cosiddetti fardelli ereditati, perché non derivanti da una propria esperienza diretta di vita. Sono fardelli ereditati dai genitori, che li hanno ereditati dai propri genitori e così via. Oppure sono stati assorbiti dal proprio gruppo etnico o dalla cultura di appartenenza. I fardelli ereditati possono dimostrarsi organizzatori delle nostre vite altrettanto, se non ancora più potenti dei fardelli personali: poiché li portiamo in noi da tanto tempo, siamo totalmente immersi in essi, al punto che spesso facciamo più fatica a notarli rispetto ai fardelli personali di cui ci siamo fatti carico in seguito a un trauma. In questo senso, i fardelli ereditati possono essere tanto rilevanti e inavvertiti quanto l’acqua per un pesce. 

			Le parti non sono i loro fardelli

			Questa distinzione tra le parti e i fardelli da cui sono gravate è cruciale, perché molti dei problemi del mondo sono correlati all’errore in cui cade la maggior parte dei paradigmi per la comprensione della mente: scambiare il fardello per la parte gravata dallo stesso. 

			Si crede comunemente che una persona che sballa in continuazione sia un tossicodipendente affetto da un bisogno irresistibile di far uso di droghe. Questa convinzione porta a contrastare il bisogno di quella persona con farmaci antagonisti degli oppioidi, con programmi di recupero che possono produrre un effetto di polarizzazione della parte affetta dalla dipendenza, oppure con la forza di volontà della persona tossicodipendente. Se invece credessimo che la parte dipendente dalle droghe è un protettore gravato dalla responsabilità di tenere la persona lontana da un dolore emotivo profondo o persino dal suicidio, allora tratteremmo la persona in maniera molto diversa. Potremmo aiutarla a fare conoscenza con quella sua parte, a rispettarla per l’impegno con cui cerca di farla andare avanti e a negoziare il permesso di guarire o cambiare quello che protegge.
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			Si potrebbe poi aiutare la persona a guarire rivolgendosi nuovamente alla parte “dipendente” ora liberata, aiutandola a sgravarsi di tutte le paure e le responsabilità. Liberare dai fardelli è un altro aspetto dell’ifs che ci sembra spirituale perché, non appena i fardelli lasciano il corpo delle parti, queste ultime recuperano immediatamente il loro originario stato prezioso. È come se venisse sciolto l’incantesimo che soggiogava una bella addormentata, un mostro, un tossicomane interno. La parte appena sgravata quasi sempre dichiara di sentirsi molto più leggera, vuole giocare o riposarsi, dopodiché scopre un nuovo ruolo. La parte un tempo affetta da dipendenza ora vuole aiutare a creare legami con le persone. La parte ipervigile diventa un esperto di limiti e confini. La parte critica diventa un buontempone interiore e così via. In altre parole, è come se ogni parte rappresentasse una persona con uno scopo vero.

			Come allearsi con le parti “cattive” di sé (che poi cattive non sono)

			Se il titolo di questo libro non avesse ancora fatto sorgere in te la seguente domanda, la porrò io stesso adesso: che cosa ne dobbiamo fare di quelle parti che hanno commesso violenze terribili? Di quelle che hanno assassinato o fatto violenza ad altre persone? Oppure di quelle parti che sono determinate a uccidere la propria persona? Com’è possibile che si tratti di parti buone in ruoli cattivi?

			Utilizzando l’ifs con i miei pazienti, mi è diventato sempre più chiaro che i fardelli da cui le loro parti erano gravate erano radicati in traumi precoci: così, alla fine degli anni Ottanta e all’inizio degli anni Novanta mi sono specializzato nel trattamento di soggetti che avevano subìto traumi complessi e avevano ricevuto diagnosi gravi quali il disturbo borderline di personalità, la depressione cronica oppure un disturbo del comportamento alimentare. Mi interessai anche alla comprensione e al trattamento di soggetti che avevano commesso abusi, perché era chiaro che guarire uno di loro avrebbe potenzialmente salvato molte future vittime. 

			Per sette anni sono stato consulente presso la Onarga Academy, un centro di cura nell’Illinois per reati di natura sessuale. Ho avuto la possibilità di aiutare quei pazienti ad ascoltare le parti di sé che avevano molestato dei bambini. La storia che mi veniva raccontata era sempre la stessa: mentre l’autore del reato, ancora bambino, veniva abusato, una delle sue parti protettrici aveva cercato disperatamente di proteggerlo, assumendo l’energia rabbiosa e sessualmente violenta del proprio carnefice e usando quell’energia per proteggersi dall’abusante. Tuttavia, da quel momento in poi quella parte aveva continuato a portare su di sé il fardello dell’odio contro il carnefice e il desiderio di dominare e punire la vulnerabilità. La parte, insomma, era rimasta congelata al tempo dell’abuso.

			Così, l’impulso di molestare un bambino derivava dal voler essere capaci di fare del male e dominare su qualcuno di debole e innocente. Queste parti carnefici operavano allo stesso modo, a livello psichico, nei confronti delle proprie parti vulnerabili e infantili. Questo processo, in cui i protettori di una generazione assumono su di sé i fardelli di carnefice dei propri genitori mentre vengono abusati da quegli stessi genitori, è una modalità di trasmissione dei fardelli ereditati.

			Una volta guarite le parti imprigionate nell’abuso precoce, le parti carnefici si liberavano delle energie violente o sessuali dei genitori e, come altre parti, si trasformavano velocemente, assumendo ruoli preziosi. Durante quel periodo, ho avuto la possibilità di lavorare con altri tipi di carnefici e persino con assassini, giungendo a scoperte analoghe. Ricordando il famoso detto di Will Rodgers: “Non ho mai conosciuto una persona che non mi piacesse”, mi resi conto che potevo dire altrettanto delle parti. Alla fine, mi piacevano tutte: persino quelle che avevano compiuto crimini efferati. 

			Ora, a decenni di distanza, dopo aver lavorato con numerosissimi pazienti – così come hanno fatto altri terapeuti ifs nel mondo – penso si possa tranquillamente affermare che non esistono parti cattive. Le tradizioni spirituali ci incoraggiano ad avere compassione per tutti. In effetti, questo aspetto dell’ifs contribuisce a rendere la cosa possibile. L’ifs opera partendo dal presupposto radicalmente innovativo che ogni parte, per quanto demoniaca possa sembrare, ha un segreto, una storia dolorosa da condividere, che spiega come sia stata costretta ad assumere quel ruolo e sia giunta a portare su di sé fardelli che non le piacciono, ma che continuano a guidarla. Questo implica anche passaggi chiari nell’intervento con queste parti e con le persone in cui dimorano, per raggiungere la guarigione e il cambiamento. L’ifs regala speranza a chi l’ha perduta.

			Il Sé

			Mentre ero ancora alle prime armi nell’aiutare i pazienti ad ascoltare le loro parti e a instaurare relazioni migliori con le stesse, decisi di sperimentare una tecnica della terapia della Gestalt che prevede l’utilizzo di più sedie. In sostanza, un paziente viene invitato a sedersi su una sedia e a parlare rivolgendosi verso una sedia vuota posta davanti a lui: applicando il modello ifs, chiedevo al paziente di immaginare che la parte cui stava parlando occupasse la sedia vuota. Poiché anche altre parti riuscivano a prendere la parola, si verificava un continuo andirivieni nei turni di parola: per fare in modo che la cosa funzionasse, ben presto il mio studio si riempì di sedie. Osservavo i pazienti spostarsi nella stanza mentre impersonavano le proprie parti diverse: questo mi aiutò a capire molto dei pattern che si instaurano tra le parti. Poi un paziente perspicace disse che quello spostarsi da una sedia all’altra forse non era necessario e che quello stesso lavoro avrebbe potuto essere condotto anche stando seduti su una sola sedia. Il metodo ebbe successo con quel paziente, e quando lo provai con altri, scoprii che funzionava bene anche con loro. 

			Il mio obiettivo principale era aiutare i pazienti a creare relazioni migliori con le proprie parti. Alcuni dei pattern che continuavo a vedere nei pazienti individuali erano simili a quelli che osservavo lavorando come terapeuta della famiglia. Per esempio: una bambina bulimica parlava tranquillamente con la propria parte critica finché poi, tutt’a un tratto, si infuriava con lei, urlandole contro. Nella terapia della famiglia, immaginiamo che questa paziente sia una ragazza che sta parlando con la propria madre critica, si infuria e le grida contro. In questi casi, ci viene insegnato di guardarci bene intorno e verificare se qualcuno stia segretamente fiancheggiando la ragazza: per esempio, se il padre le stia segnalando che anche lui è in disaccordo con la madre. Se così fosse, chiederei al padre di fare un passo indietro, fino a uscire dalla vista della ragazza: lentamente lei si calmerebbe e, nella conversazione con la madre, le cose andrebbero meglio. 

			Così, ho iniziato a utilizzare questa tecnica del “passo indietro” con i singoli pazienti. Chiedevo loro di domandare alle altre parti di indietreggiare, in modo che singole coppie di parti potessero veramente andare in profondità e ascoltarsi reciprocamente. Per esempio, mi capitava di dire: “Riuscirebbe a scoprire chi sia arrabbiata con la parte bersaglio – in questo caso, la parte critica – e a chiederle di fare un passo indietro per un po’?”. Sorprendentemente, quasi tutti i pazienti rispondevano: “Okay, l’ha fatto” senza grandi esitazioni: dopo che la parte si era convinta a indietreggiare, i miei pazienti entravano in uno stato completamente diverso. Poi intervenivano altre parti – per esempio, una parte paurosa – e quanto più numerose erano le parti che si ritiravano per consentire al paziente di parlare, tanto più consapevole e curioso diventava quest’ultimo. Riuscire semplicemente a far sì che queste altre parti aprissero uno spazio interiore più ampio sembrava liberare qualcuno che provava curiosità ma che era anche calmo e fiducioso nei confronti del critico interiore. 

			Quando i miei pazienti raggiungevano quella condizione, il dialogo andava bene. Il critico interiore abbassava la guardia raccontando la propria storia segreta, il paziente provava compassione per lui, venivamo a sapere che cosa stesse proteggendo e così via. Paziente dopo paziente, quella stessa parte consapevole e curiosa, calma, fiduciosa, spesso persino compassionevole faceva improvvisamente capolino, dando la sensazione di sapere come relazionarsi internamente in modo terapeutico. Quando si trovavano in quello stato, chiedevo ai pazienti: “Questa, che parte è di lei?”, al che mi rispondevano: “Non è una parte come le altre, è più me stesso”, oppure: “È più la mia essenza”, “Questa parte rappresenta chi sono veramente”.
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			Questa è la parte che io chiamo il Sé. E dopo migliaia di ore trascorse esercitando questa professione, posso affermare con certezza che il Sé è presente in ognuno di noi. Il Sé non può essere danneggiato, il Sé non deve svilupparsi, il Sé possiede una propria saggezza rispetto a come guarire le relazioni interne così come quelle esterne.

			Questa è la scoperta più significativa in cui mi sono imbattuto. Questo è ciò che cambia tutto. Il Sé è appena sotto la superficie delle nostre parti protettrici, sicché non appena gli viene fatto spazio, il Sé si fa avanti spontaneamente, spesso del tutto all’improvviso e universalmente.

			Adesso tocca a te

			Questa è la mia presentazione dell’ifs. A molte persone questo modello appare, sin dall’inizio, piuttosto logico dal punto di vista teorico: tuttavia, finché non lo si sperimenta, è difficile comprendere appieno di che cosa io stia parlando, perciò adesso tocca a te. Ti invito a provare un esercizio sviluppato per aiutarti a conoscere te stesso in modo diverso. 

			[image: ]Esercizio Fare conoscenza con un protettore

			Prenditi un attimo di tempo e mettiti comodo. Assumi la posizione che sceglieresti se ti stessi preparando per la meditazione. Se la respirazione profonda ti aiuta, mettila in atto. 

			Ora ti invito a effettuare una scansione del tuo corpo e della tua mente, prestando attenzione in modo particolare a qualsiasi pensiero, emozione, sensazione o impulso emergente. Fin qui, è una pratica non dissimile da quella di mindfulness, in cui ci si limita a osservare quello che c’è nel momento presente, separandosene un po’.

			Facendo questo, vedi se una di quelle emozioni o sensazioni, di quei pensieri o di quegli impulsi ti stia chiamando, se sembri reclamare la tua attenzione. Se scopri che è così, prova a concentrarti esclusivamente su di essa o su di esso per un minuto e vedi se riesci a capire dove risieda, in quale parte del corpo o intorno al corpo. 

			Appurato tutto questo, osserva come tu ti senta nei suoi confronti: provi avversione? Ti infastidisce? Ti fa paura? Vorresti disfartene? Dipendi da esso o da essa? Constatiamo così che hai una relazione con quel pensiero, quell’emozione, quella sensazione, quell’impulso. Se provi qualcosa nei suoi confronti, oltre a una sorta di apertura e curiosità, allora chiedi a quelle parti di te che potrebbero disprezzarla o disprezzarlo, o esserne impaurite o provare un qualsiasi altro sentimento estremo, di rilassarsi, concedendoti un po’ di spazio per conoscerla o conoscerlo meglio, senza pregiudizi.

			Se non riesci a raggiungere il luogo della curiosità, va bene lo stesso. Potresti comunque trascorrere del tempo parlando con le parti che non vogliono rilassarsi dalle paure che impediscono loro di lasciarti interagire con l’emozione, il pensiero, la sensazione o l’impulso bersaglio.

			Tuttavia, se riesci a raggiungere quel luogo di curiosità consapevole relativo alla parte bersaglio, potrai senz’altro iniziare a interagire con essa. Tutto questo potrebbe suonare un po’ strano, ma ti chiedo davvero di provare. Con questo intendo che, mentre ti concentri su quell’emozione o quell’impulso o quel pensiero o quella sensazione e lo o la localizzi in un luogo del tuo corpo, chiedile o chiedigli se c’è qualcosa che vuole tu sappia, quindi attendi la risposta. Non pensare alla risposta, in modo che anche le parti pensanti possano rilassarsi. Attendi in silenzio, rimanendo concentrato su quel luogo del tuo corpo fino al momento in cui arriverà una risposta. Se la risposta non arriva, va bene lo stesso.

			Se ottieni una risposta, replica chiedendo che cosa teme che possa accadere se non facesse quello che fa nel tuo mondo interno. Che cosa potrebbe mai accadere, se non si comportasse così? Se risponde alla domanda, allora probabilmente avrai scoperto qualcosa sul modo in cui sta cercando di proteggerti. Se va così, verifica se sia possibile esprimere apprezzamento nei suoi confronti, perché sta cercando di tenerti al sicuro, e osserva la sua reazione al tuo apprezzamento. Poi chiedi a questa tua parte di che cosa abbia bisogno, da parte tua, in futuro.

			Quando ti sembra che sia arrivato il momento giusto, riporta l’attenzione sul mondo esterno e osserva maggiormente quello che ti circonda: al tempo stesso, ringrazia le tue parti per quello che ti hanno consentito di fare e di’ loro che questa non era la loro ultima possibilità di parlare con te, perché è tua intenzione conoscerle ancora meglio.

			Spero tu sia riuscito a seguirmi in questo viaggio e che tu abbia potuto acquisire alcune informazioni. Talvolta, quello che si scopre può risultare piuttosto sorprendente. Per me queste emozioni e sensazioni, questi pensieri, impulsi e altri elementi ancora sono emanazioni provenienti dalle parti: sono quello che noi definiamo tracce. Questo perché quando ci concentriamo su una traccia, è come se ci incamminassimo lungo un sentiero che ci condurrà alla parte da cui quel pensiero o quell’emozione, quell’impulso o quella sensazione provengono. Imparando a conoscere quella parte, scoprirai che essa non è fatta soltanto di quel pensiero, quella sensazione, quell’impulso o quell’emozione. In verità, la parte ti farà sapere che possiede un’intera gamma di sentimenti e pensieri, potrà parlarti del ruolo che sta svolgendo in quel momento e perché si comporti in un determinato modo. Poi si sentirà vista e tu potrai renderle omaggio. 

			Ecco che cosa ho iniziato a fare con i miei pazienti all’inizio degli anni Ottanta: così facendo, mi si è aperto un mondo totalmente nuovo. Questo processo ha riportato alla mia memoria le lezioni di biologia del liceo quando, osservando al microscopio una goccia d’acqua di uno stagno, fummo scioccati nel vedere che vi brulicava ogni genere di piccoli parameci, protozoi e amebe. Quando, semplicemente, rivolgiamo l’attenzione al nostro mondo interno, scopriamo che quelli che consideravamo pensieri ed emozioni casuali formano una comunità interna vivace che, da sempre, interagisce dietro le scene. 

			In questo esercizio potresti aver notato che, semplicemente concentrandoti su una delle tue parti, ti sei separato (differenziato) da essa. In altre parole: improvvisamente, è comparso un tu che osservava e una parte che veniva osservata. Come ho già detto nella presentazione, questo tipo di separazione è presente nelle pratiche di mindfulness: è un primo, importantissimo passo. Il secondo passo è stato compiuto quando hai analizzato l’effetto che ti faceva e hai osservato che sentimenti provassero le altre parti. Quando quel passo ti fa arrabbiare o ti intimorisce, questi sentimenti non provengono dal Sé ma da altre parti che sono ancora fuse con il Sé. 

			Se sei riuscito a far sì che quelle parti facessero un passo indietro lasciando aperti degli spazi, è probabile che tu abbia avvertito un passaggio verso un maggior grado di mindfulness. Secondo il mio punto di vista, l’accesso al tuo Sé è stato reso possibile attraverso la differenziazione. Il semplice fatto di convincere altre parti ad aprire degli spazi spinge avanti il Sé, e molta parte della meditazione funziona semplicemente conducendoti verso una mente più vuota e più spaziosa, consentendoti di provare quel senso di calmo benessere che riempie quello spazio.
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			Tuttavia, anziché limitarsi a osservare quello che quasi tutte le tradizioni considerano essere l’ego, oppure semplici pensieri ed emozioni fugaci, in questo processo ci si volge verso la parte che si sta osservando, dando inizio a una nuova relazione con essa: una relazione che implica molta curiosità. Idealmente, si può continuare ad approfondire la relazione: quando questo avviene, le parti lo apprezzano molto. Di solito, per lunghi anni le parti hanno agito per proprio conto senza alcuna supervisione adulta e la maggior parte di loro è davvero giovane. Quando finalmente ti rivolgi a loro dedicandogli attenzione, è come se fossi un genitore che, dopo essere stato piuttosto trascurante, finalmente diventa più premuroso e interessato ai propri figli.

			[image: ]Esercizio Mappare le proprie parti 

			Ora vorrei invitarti a fare conoscenza con un gruppo di parti che sono in relazione l’una con l’altra. Per farlo hai bisogno di un blocco di carta e di una matita o una penna. Ancora una volta, concentrati sul tuo mondo interno e pensa a un’altra parte: non a quella con cui hai appena lavorato, ma a una parte diversa con cui questa volta vorresti iniziare. La traccia potrà essere una qualsiasi emozione o sensazione, un pensiero, una convinzione, un impulso. 

			Mentre ti concentri su questa nuova parte, trovala nel tuo corpo o sul tuo corpo. Continua a focalizzare proprio lì la tua attenzione finché non riuscirai a percepirla abbastanza per poterla rappresentare sulla pagina davanti a te. Non è necessario essere artisti: qualsiasi immagine andrà bene, persino uno scarabocchio. Serve soltanto trovare un modo per rappresentare quella tua parte su un foglio bianco. Rimani concentrato su quella parte fino a quando saprai come rappresentarla, quindi disegnala sul foglio.

			Dopo aver disegnato questa prima parte, concentrati di nuovo su di lei, nello stesso punto del tuo corpo, e rimani così finché non noterai una sorta di spostamento e la comparsa di un’altra traccia, di un’altra parte. Quando questo accade, concentrati sulla seconda parte, localizzala nel tuo corpo e persevera in tale condizione finché non saprai come rappresentarla sul foglio.

			Dopo aver disegnato la seconda, concentrati di nuovo su di lei finché non ti accorgerai di un ulteriore spostamento e della comparsa di una terza parte. Porta l’attenzione su questa nuova parte, localizzala nel tuo corpo, persevera in questa condizione fino a riuscire a rappresentarla sul foglio. Poi, ancora una volta, concentrati su questa parte, focalizza la tua attenzione in quel preciso punto del tuo corpo, resta nel momento presente finché non si presenterà un’altra parte ancora. Spostati su di lei, localizzala nel tuo corpo, rimani concentrato su quest’ultima finché non sarai in grado di rappresentarla.

			Puoi continuare a ripetere questo processo finché non avrai la sensazione di aver mappato un sistema completo del tuo mondo interno. Quando senti di aver completato l’opera, sposta la tua attenzione verso l’esterno e ciò che ti circonda.

			È probabile che, così facendo, tu abbia trovato uno spicchio d’aglio, come nell’ifs ci piace chiamarlo. Forse conosci l’analogia della cipolla, utilizzata in psicoterapia: gli strati vengono rimossi, uno dopo l’altro, fino a raggiungere il nucleo e poi guarisci e poi è fatta. Nell’ifs si tratta piuttosto di un bulbo di aglio. Sei fatto di tutti questi spicchi diversi, ognuno dei quali si compone di una manciata di parti diverse, collegate l’una all’altra, e forse sono tutte imprigionate in un unico momento del tuo passato. Lavorando con uno spicchio, ti sentirai sollevato dai fardelli che conteneva, ma potresti non aver toccato altri spicchi collegati ad altri traumi. Così, questo esercizio di mappatura è stato ideato per portare alla luce uno dei tuoi spicchi, un sottosistema del tuo mondo interno. Sentiti libero di continuare a mappare altri spicchi.

			Ora vorrei che tu posizionassi il foglio a una certa distanza da te: stendi completamente le braccia, reggendo tra le mani il tuo blocco, e osserva in prospettiva quelle quattro o cinque parti che hai disegnato. Come si collegano l’una all’altra? Forse che qualcuna di esse ne protegge un’altra? Alcune lottano tra di loro? Sono legate da qualche forma di alleanza? A mano a mano che emergono le risposte, inserisci degli appunti nel disegno per rappresentarle. 

			Ora osservale ancora una volta per analizzare i tuoi sentimenti nei loro confronti. Dopo aver fatto anche questo, prova a pensare di che cosa il sistema abbia bisogno da parte tua. Infine, prenditi un momento per concentrarti nuovamente sul tuo mondo interno e ringrazia le parti per essersi manifestate, ricordandogli ancora una volta che ci saranno ulteriori occasioni per parlare con loro. Quindi riporta la tua attenzione sul mondo esterno.

			Raccomando questo esercizio in molte situazioni diverse. Per esempio: se hai un problema impellente, immergiti nel tuo mondo interno e producine una mappatura. Di sicuro otterrai delle risposte rispetto a quale decisione prendere o a quali parti stiano rendendo la situazione così difficile. Mappare le parti è anche un altro modo per separarsene, perché spesso siamo fusi con più di una di loro.
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			Perché le parti si fondono

			Nell’ifs utilizziamo il termine fusione per descrivere il fenomeno in cui una parte fa confluire la propria prospettiva, le emozioni, le credenze e gli impulsi nel Sé. Quando questo accade, le qualità del Sé vengono oscurate e sembrano essere sostituite da quelle della parte. Il soggetto interessato potrebbe sentirsi sopraffatto dalla paura, dalla rabbia o dall’apatia, potrebbe andare incontro a dissociazione, a uno stato confusionale oppure sviluppare un desiderio irrefrenabile di assumere una sostanza. In altre parole, diventa almeno temporaneamente la parte che si è fusa con il suo Sé, ritornando a essere la bimbetta paurosa o il bambino imbronciato di un tempo.

			Perché le parti si fondono? Le parti protettrici si fondono perché convinte di dover gestire le situazioni della tua vita. Non si fidano a lasciar intervenire il tuo Sé. Per esempio, se tuo padre ti ha picchiato quando eri un bambino e tu non eri in grado di farlo smettere, le parti non si fidano della capacità del tuo Sé di proteggere il sistema e, al contrario, si convincono di essere loro a doverlo fare. Similmente a quello che accade nelle famiglie del mondo esterno, queste parti diventano bambini interni adultizzati e si assumono la responsabilità di proteggerti anche se, proprio come i bambini adultizzati del mondo esterno, non sono equipaggiate per farlo.

			Nel loro sforzo di proteggere, le parti spesso diventano estreme, assumendo il controllo del sistema attraverso la fusione. Alcune ti rendono ipervigilante, altre ti spingono a reagire ad apparenti affronti in modo eccessivo e furioso, altre ancora ti inducono in uno stato di costante dissociazione, parziale o totale, di fronte a quello che percepiscono come una minaccia. Alcune si trasformano in critici interiori mentre cercano di motivarti ad avere un aspetto o risultati migliori, oppure cercano di farti vergognare, convincendoti che è meglio non correre alcun rischio. Altre parti ti spingono a prenderti cura di tutti quelli che ti circondano, trascurando te stesso. 

			L’elenco dei ruoli usuali delle parti protettrici nei sistemi traumatizzati potrebbe andare avanti all’infinito. Il fatto è che questi sintomi e pattern rappresentano le attività di parti giovani e stressate, spesso congelate nel tempo a causa di traumi precedenti, convinte che tu sia ancora molto piccolo e impotente. Spesso credono di doversi fondere in quel modo perché, in caso contrario, succederà qualcosa di spaventoso, persino che tu possa morire. Tenendo conto degli eventi del passato in cui sono imprigionate, non ci meraviglia che possano pensarlo.

			Alcuni di noi sono quasi sempre fusi con alcune di queste parti e talmente abituati a esserlo da non pensare nemmeno che le convinzioni alimentate da quelle parti siano estreme. Abbiamo soltanto una sensazione di fondo di essere degli impostori, di non poterci fidare veramente di nessuno, oppure di dover lavorare costantemente per evitare di finire in miseria. Potremmo persino non avere consapevolezza di queste nostre convinzioni e tuttavia questi fardelli governano le nostre vite e non vengono mai analizzati né messi in discussione.

			Altre parti si fondono soltanto quando vengono attivate: qualcuno ci respinge e, improvvisamente, proviamo un’immensa vergogna; un automobilista ci taglia la strada e veniamo sopraffatti dalla rabbia; dobbiamo prepararci per una conferenza e subiamo un attacco di panico. Sappiamo che queste reazioni sono esagerate, ma non sappiamo dire con esattezza perché quegli eventi ci disturbino così tanto. E poiché non poniamo mai la domanda nel nostro mondo interno, rimaniamo convinti di essere persone permalose, irascibili o ansiose.

			È importante ricordare che, indipendentemente dal nostro grado di fusione con quelle parti, il Sé è comunque presente, non se ne va mai. Nell’antichità, quando si verificava un’eclissi di sole e tutto improvvisamente piombava nell’oscurità perché la luna copriva il sole, le persone andavano nel panico, convinte che il sole fosse scomparso. Come il sole, il Sé può essere oscurato temporaneamente ma non scompare mai. Quando la luna oltrepassa il sole oppure le nuvole si dissipano, il sole torna a brillare, più splendente che mai. Similmente, quando le parti si differenziano, l’energia nutriente del Sé torna a essere facilmente disponibile e le parti provano sollievo nell’avvertire la presenza di un conduttore interno forte e amorevole.
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			Le parti fuse ci portano le proiezioni, i transfert e altre visioni distorte che sono il pane quotidiano della psicoterapia. La visione del Sé non è filtrata da tali distorsioni. Quando siamo nel Sé, vediamo il dolore che muove i nostri nemici, anziché soltanto le loro parti protettrici. I protettori vedono solo i protettori degli altri. La chiarezza del Sé conferisce una specie di visione ai raggi x, così da riconoscere la vulnerabilità di una persona oltre lo schermo dei suoi protettori e suscitare il desiderio di aprire il proprio cuore. 
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			Inoltre, il Sé percepisce il Sé in chiunque e, di conseguenza, prova un profondo senso del legame e un forte desiderio di connettersi con il Sé degli altri. Questo senso del legame contiene un elemento spirituale che esploreremo più avanti in questo libro. Ci sentiamo in relazione con lo Spirito, il Tao, Dio, Brahma, il Grande Sé. Lo percepiamo perché a questa entità siamo connessi. 

			Quando ci fondiamo con le nostre parti gravate dai fardelli, perdiamo totalmente il senso di tale relazione, sentendoci separati l’uno dall’altro e dallo spirito, soli e abbandonati. Ecco un altro parallelismo tra sistemi interni ed esterni. Quando si ritrovano gravate, le nostre parti si sentono sole e disconnesse l’una dall’altra e dal Sé. Non si rendono conto che quanto accade a una di loro incide su ogni altra parte né si accorgono di essere amate dal Sé. Non ce ne accorgiamo nemmeno noi.

			Così, trovare le parti fuse e aiutarle a convincersi che differenziarsi è una procedura sicura è una parte cruciale dell’ifs. Come potreste aver scoperto nell’esercizio di mappatura, il semplice atto di osservare le parti e di rappresentarle su un foglio spesso produce un grado di separazione, ovvero di differenziazione sufficiente per guardarle secondo una prospettiva diversa. Come quando osserviamo una città da diecimila metri di altezza, possiamo vedere più chiaramente i ruoli assunti dalle parti e il modo in cui funzionano come sistema. Lasciati gli alberi alle nostre spalle, possiamo vedere la foresta.

			Quando siamo al di sopra, anziché nel mezzo, del fuoco incrociato delle parti, non soltanto è possibile vederle meglio, ma è anche più facile prendersi cura di ciascuna. Per esempio: quando ti separi abbastanza dalle parti che odiano la tua paura, improvvisamente ti accorgi che non si tratta di un insieme di nevrosi irrazionali, bensì di una piccola parte-bambina spaventata che ha bisogno di essere confortata. Provi compassione per quella parte e il desiderio di contenerla, anziché di rimproverarla, scoprendo così che contenere le parti funziona: non sei più afflitto dalla paura.

			Molte tradizioni spirituali sottolineano l’importanza dell’amare se stessi o, quanto meno, dell’avere compassione di sé. L’ifs indica con precisione come farlo. Kristin Neff e Chris Germer hanno introdotto su vasta scala un meraviglioso movimento denominato Mindful Self-Compassion, basato su alcune pratiche buddhiste del tutto compatibili con l’ifs. L’ifs rende tali pratiche un po’ più concrete, aiutando a estendere attenzioni e cure a parti specifiche che stanno soffrendo o che, in precedenza, ti sono state nemiche, per poter osservare la loro reazione.

			Inoltre, mentre alcune tradizioni sostengono che si debba rinforzare il muscolo della compassione tramite pratiche specifiche, nell’ifs il Sé è già intriso di compassione. Non ha bisogno di essere rinforzato, bensì soltanto di essere liberato. Un allenamento quotidiano può essere utile per aiutare le parti a convincersi che non si corre alcun rischio nel liberare la compassione: il processo può essere accelerato prendendo consapevolezza delle paure collegate e affrontandole.

			Infatti, la maggior parte delle pratiche meditative può essere considerata come una pratica di differenziazione. Sia che ci si separi da pensieri ed emozioni osservandoli da un luogo di calma accettazione, sia che si ripeta un mantra che li metta a tacere, entrambe le tecniche conducono al Sé. Mentre la meditazione favorisce una maggiore calma, fiducia, chiarezza, compassione, creatività, curiosità, un senso di connessione e coraggio – su queste qualità torneremo tra poco – le parti acquisiscono maggiore fiducia nella conduzione del Sé nel mondo interno ed esterno. L’ifs propone un approccio particolare alla meditazione: potrai sperimentarlo personalmente nel prossimo esercizio.
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			Ecco una breve meditazione di cui ogni giorno svolgo una versione diversa, proprio come molte altre persone che seguono il percorso ifs. Ti incoraggio a sperimentarla come tua pratica quotidiana.

			Mettiti comodo e, se può esserti utile, fai alcuni respiri profondi. Poi inizia a concentrarti su e a parlare con tutte le parti con cui stai lavorando attivamente. Per farlo, vedi se riesci a individuare ogni singola parte nel tuo corpo o intorno a esso e interessati al suo stato, vale a dire: chiedi a ciascuna delle parti se ci sia qualcosa che voglia sapere o se abbia bisogno di qualcosa, esattamente come lo chiederesti a un bambino affidato alle tue cure.

			Mentre approfondisci la conoscenza di una parte, aiutala anche a conoscerti meglio, a conoscere quel “te” che è insieme a lei in quel momento, giacché quasi sempre queste parti non ti conoscono davvero. Da tempo le tue parti interagiscono tra loro, quasi sempre convinte che tu sia ancora un bambino.

			Spesso questo è il loro primo incontro con te, con quel “te” interessato a loro, che le ha a cuore. Insomma, fa’ sapere loro chi sei e quanti anni hai, visto che spesso ti credono molto più giovane. Di’ loro che non sono più sole e osserva la loro reazione. Se vuoi, puoi chiedere quanti anni pensavano che tu avessi. Puoi persino chiedergli di voltarsi e guardarti. 

			Dopo aver parlato con le parti con cui hai iniziato a lavorare potrai spaziare, invitando qualsiasi altra parte bisognosa di attenzione a farsi avanti: poi attendi, per vedere quali tracce – pensieri, emozioni, sensazioni, impulsi – emergano. Similmente, fai conoscenza con queste nuove parti e aiutale a fare conoscenza con te.

			La sequenza che verrà descritta ora è facoltativa, può essere svolta o anche no. Riconsidera ciascuna parte, una alla volta, invitandola a rilassarsi e fare spazio nel mondo interno, in modo che tu possa essere maggiormente nel tuo corpo. Se una parte si dimostra disposta a farlo, noterai un cambiamento palpabile nel tuo corpo o nella tua mente verso una maggiore spaziosità e pace nel luogo in cui la parte sembra risiedere. Se questo non accade, non disperare: la parte potrebbe non conoscerti abbastanza per fidarsi a considerarla una pratica sicura. Va bene così. 

			Se le parti si differenziano, osserva quel senso più spazioso e incarnato che hai di te e le qualità che avverti quando sei in quel luogo. Che cosa provi nel tuo corpo e nella tua mente adesso? Osserva quella spaziosità, il senso di benessere e “bastevolezza”: così come sei, vai bene. Osserva anche la sensazione che non sia necessario fare nulla e che tutto sia a posto. Alcune persone provano spontaneamente un brivido di energia che percorre il loro corpo fino a produrre un formicolio alle dita delle mani e dei piedi. Questo corrisponde a ciò che alcuni chiamano “Qi” o “Kundalini” o “Prana”, ma nell’ifs noi la definiamo “energia del Sé”. 

			Ti invito ora ad acquisire una sensazione corporea di che cosa significhi per te, per il tuo Sé, essere maggiormente nel corpo. Se riesci a prendere confidenza, a livello somatico, con questo stato, nel corso della giornata potrai osservare quando tu lo stia vivendo e quando, invece, no. Solitamente, qualsiasi allontanamento da quello stato è dovuto all’attività di parti che, in una certa misura, si sono fuse e producono pensieri fastidiosi, bloccando il flusso dell’energia, serrando il tuo cuore, facendoti provare un senso di oppressione in vari punti e così via. Puoi osservare queste attività per poi rassicurare le parti che le provocano, dicendo loro che non sono necessarie e che possono tranquillamente differenziarsi, quanto meno per la durata della meditazione. Alla fine di questa pratica potranno balzare nuovamente sull’attenti, se proprio lo vorranno. In ogni caso, ho scoperto che questa pratica rinforza la loro fiducia che consentire al Sé di incarnarsi sia privo di rischi e benefico. Le parti credono inoltre che il Sé si ricordi di loro e sappia come stanno: in poche parole, che sia un buon genitore interno. Questa conduzione del Sé le aiuta ad abbandonare i ruoli adultizzati e a prendere in considerazione la possibilità di liberarsi dei fardelli. 

			Ora ti invito a riportare l’attenzione sul mondo esterno per circa un minuto. Prima di ritornarvi, però, ringrazia le parti per averti permesso di entrare maggiormente nel tuo corpo oppure, se non l’hanno consentito, per averti confessato che questa eventualità le spaventava troppo. Poi torna allo stato iniziale, quando ti sembrerà il momento giusto per farlo.

			Questo tipo di differenziazione non deve per forza essere limitato alle sedute di venti minuti, bensì può diventare una pratica di vita. Personalmente, nel corso della giornata osservo fino a che punto io sia nel mio corpo e in che misura il mio Sé sia presente. Verifico quanto il mio cuore sia aperto, se anche la mia mente sia aperta, o se ho un’agenda di impegni molto fitta o pensieri opprimenti, misuro il modo in cui la mia voce risuona quando parlo, percepisco se l’energia vibrante del Sé stia fluendo oppure sia bloccata, analizzo se vi sia tensione fisica sulla mia fronte o un peso sulle mie spalle – il luogo in cui i miei manager sostano, e così via. Questi sono alcuni dei miei indicatori: ti incoraggio a individuare i tuoi.

			Dopo essermi esercitato per molti anni, riesco a rilevare velocemente quegli indicatori, chiedendo poi a tutte le parti attivate di rilassarsi, separarsi e concedermi fiducia affinché io possa essere presente nel mio corpo. Poiché le mie parti ora si fidano di me, quasi sempre noto velocemente dei cambiamenti in tutte quelle qualità e in tutti quei punti del mio corpo. In alcune occasioni, riuscirci è ancora una sfida, ma questo significa soltanto che c’è bisogno che io guarisca alcune parti che vengono attivate da quelle situazioni. Quando riesci a essere presente, insieme alle tue parti, nel mondo interno in questo modo, puoi condurre maggiormente la tua vita nel mondo esterno da questo luogo.
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			In questa meditazione, ti ho chiesto di comunicare alle tue parti la tua reale età anagrafica. Quando chiedo ai pazienti di porre la domanda: “Quanti anni pensi che io abbia?”, circa il 70 per cento delle volte la risposta è inferiore a dieci. Spesso la cifra comunicata corrisponde all’età che il paziente aveva quando quella parte è stata estromessa dal suo originario stato prezioso e costretta ad assumere il ruolo che ha tuttora. È come se, subito dopo aver assunto quel ruolo, si fosse concentrata sul mondo esterno e non lo avesse mai più considerato, non accorgendosi che, nel frattempo, egli era cresciuto. Per questo motivo, molte parti sono convinte di dover ancora proteggere un bambino. In molti casi, la dichiarazione dell’età anagrafica è una grande rivelazione: molte, all’inizio, non ci credono proprio.

			Questo processo di aggiornamento mira a far capire alle parti che non sono dei cavalieri solitari del tuo mondo interno. Al contrario, nel momento in cui, fidandosi, lasciano a te, ovvero al tuo Sé, la conduzione del mondo interno, provano un grande sollievo e possono finalmente diventare quello per cui erano state progettate. Potrebbero invecchiare un po’ oppure ringiovanire o anche rimanere della stessa età ma, in generale, si trasformano, assumendo ruoli preziosi. 

			Alcune ulteriori considerazioni sulle parti

			Prima di addentrarci nei dettagli di questo lavoro, voglio accertarmi che sia chiaro che cosa io intenda per “parti”. Come già sottolineato in precedenza, le parti vengono tipicamente scambiate per i ruoli estremi che assumono. Di conseguenza, finiamo per combatterle, scansarle, denigrarle. 

			Anche qui emerge un’analogia con le persone. Dopo essere state traumatizzate o ripetutamente umiliate, le persone spesso si comportano in modo estremo: sviluppano dipendenze, rabbia o attacchi di panico, diventano narcisiste o ossessive. La nostra cultura e l’establishment psichiatrico solitamente reagiscono a tutto questo con diagnosi monolitiche e patologizzanti. Tuttavia, attraverso gli sforzi eroici di Bessel van der Kolk e altri – per esempio, Gabor Maté nell’ambito delle dipendenze – questa tendenza ha iniziato a modificarsi, tanto che riusciamo a concepire quei ruoli estremi come il prodotto di storie traumatiche o di neglect da cui possono essere liberate. Come affermerò più volte, né le parti né le persone sono imperfette o distruttive di natura.

			Tutti abbiamo queste parti e tutte sono preziose, finché non vengono gravate e costrette in ruoli distorti da quello che è accaduto nei primi tempi della nostra vita. L’ifs avvia un processo che consente alle parti di assumere nuovamente e completamente il proprio stato naturalmente prezioso. Quando questo accade, non soltanto la parte abbandona il proprio ruolo estremo, ma è anche possibile avere accesso a qualità e risorse con cui prima non si riusciva a entrare in contatto. 
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			Si scopre così che le parti non sono afflizioni né sono l’ego. Sono esserini interiori che fanno del proprio meglio per tenerti al sicuro, per tenersi reciprocamente al sicuro, per mantenere il mondo interno sotto controllo. Possiedono una personalità sfaccettata: ognuna di loro ha desideri, un’età, opinioni, risorse e talenti diversi. Anziché essere semplicemente delle seccature o delle afflizioni – il che può accadere, quando assumono ruoli estremi – sono meravigliosi esserini interiori. 

			È nello stato naturale della mente avere delle parti – non sono il prodotto di un trauma o dell’interiorizzazione di voci o energie esterne. È, semplicemente, il modo in cui siamo fatti, ed è un bene, perché tutte le nostre parti hanno qualità e risorse preziose da donarci.

			Così, la parte arrabbiata non è un concentrato di rabbia. Se la ascolti a mente aperta, percepirai che ha molte ragioni per essere arrabbiata, ma racchiude anche paura e tristezza e, attraverso la sua rabbia, sta cercando soltanto di tenerti al sicuro. Non dimenticare che le parti hanno desideri, età, emozioni e opinioni diversi, sono come personcine interiori e, poiché quasi tutte sono molto giovani, sono come bambini interiori.

			Quando, da piccolo, hai subìto un trauma o una ferita dell’attaccamento, il tuo corpo e la tua mente non erano ancora sufficientemente in grado di offrire protezione. Il tuo Sé non è riuscito a proteggere le tue parti: per questo motivo, le tue parti hanno perso fiducia nel Sé quale guida interiore. Potrebbero persino aver espulso il Sé fuori dal corpo, assumendosene la responsabilità, convinte di dover prendere il controllo e proteggere te e le altre parti. Tuttavia, nel tentativo di gestire l’emergenza, sono rimaste imprigionate in quella posizione adultizzata e ora portano su di sé pesanti fardelli di responsabilità e paura, proprio come un bambino adultizzato all’interno di una famiglia. 

			Ecco perché le aiuta davvero rendersi conto che non sei più così piccolo. Tuttavia, le parti rimangono bloccate non perché non sappiano esattamente che età tu abbia, bensì perché vivono nel passato: sono congelate nel tempo, nei traumi che hai sperimentato. Ecco perché pensano ancora di dover proteggere altre parti che pure sono state ferite da quegli eventi e portano su di sé i fardelli, ovvero le convinzioni e le emozioni estreme di quei tempi. Si sentono sole nel fronteggiare tutta quella pressione e tutto quel terrore. Il semplice fatto di concentrarsi sul mondo interno e iniziare ad ascoltarle e a parlare con loro, facendogli sapere che non sono sole – perché sarai tu a prenderti cura di loro – è un cambiamento radicale e particolarmente gradito, in quell’orfanotrofio interno.
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			una seduta con Sam

			In questo libro ho riportato le trascrizioni di parecchie sedute ifs, in modo che tu possa farti un’idea di come si svolga, in presa diretta, il lavoro che descrivo in queste pagine. In caso di dubbi, specifico che il sottoscritto è indicato come Dick, oppure soltanto tramite la lettera d. 

			Ogni anno insegno presso un bellissimo centro per ritiri, vicino a Big Sur in California, chiamato Esalen. L’inverno scorso, Sam Stern – che all’epoca gestiva i podcast del centro – mi chiese un’intervista, accettando coraggiosamente che io facessi una dimostrazione dell’ifs su di lui. Fu la sua prima esperienza di ifs.

			dick: Allora, su che cosa vorresti lavorare?

			sam: C’è un punto del tuo lavoro in cui parli di una traccia, del prendere in considerazione un’area in cui potrebbe essere interessante e stimolante lavorare. Quando ero in terza media sono stato bullizzato. L’ho vissuto come un’esperienza negativa. Mi è proprio entrata dentro. È stato come se alcune parti di me si fossero spente.

			d.:	Va bene. Vuoi concentrarti su quel dolore? Oppure sulla vergogna, o sulla parte che ha provocato lo spegnimento?

			s.:	Su quest’ultima: la parte che ha provocato lo spegnimento.

			d.:	Procediamo. Trova la parte che ti ha spento. Cerca di trovarla nel tuo corpo o intorno al tuo corpo. 

			s.:	Che cosa sto cercando, Dick?

			d.:	Una parte desensibilizzante, forse… puoi fare così: mentre provi a tornare indietro nel tempo, da quel ragazzino di tredici anni che è dentro di te, che cosa salta fuori, in termini di paura?

			s.:	Non provo paura. Riesco a vedere quel ragazzino: è tenero o debole, non mi sento in relazione con lui.

			d.:	Che cosa provi nei suoi confronti, vedendolo così com’era allora?

			s.:	Non voglio stare con lui.

			d.:	Va bene. Concentrati su questo sentimento, sul fatto di non voler stare con lui e chiedi a quella parte che cosa tema che possa accadere se ti consentisse di stare insieme a lui.

			s.:	Uhm, mi sembra abbia paura di essere picchiato. Sì, sembra quasi che abbia paura di me.

			d.:	Va bene. Tu, però, che cosa provi nei suoi confronti?

			s.:	Voglio che diventi un po’ più forte. Dovrebbe semplicemente restituire i colpi e difendersi. 

			d.:	Giusto. Di’ a quella parte che comprendiamo perché vorrebbe vederlo reagire così e tuttavia stiamo per chiederle di consentirci di provare ad aiutare quel ragazzo in modo diverso. Vogliamo verificare se sia disponibile a fare un passo indietro per rilassarsi un po’. 

			s.:	Devo dirle qualcosa?

			d.:	Non è necessario che tu parli a voce alta, ma dentro di te. Prova a vedere se quella parte si ritira o si rilassa.

			s.:	Sì, la parte arrabbiata che vorrebbe restituire i colpi è disposta a fare un passo indietro.

			d.:	Mentre lei indietreggia, che cosa provi nei confronti di quel ragazzo?

			s.:	Lo sento un po’ più vicino, come se fosse mio fratello.

			d.:	Molto bene. Fagli sapere che sei pronto ad aiutarlo e osserva come reagisce a questa notizia.

			s.:	Caspita! Si sente bene. Come se fosse più vitale: lo sento esuberante e vivace.

			d.:	Perfetto! Okay, allora chiedigli che cosa vuole che tu sappia di lui, quindi attendi fino a quando giungerà la risposta. 

			s.:	Mi sembra di capire che vorrebbe entrare nella squadra di baseball. In un certo senso, ora siamo amici. Sì, si sta aprendo: sembra che potremmo davvero divertirci se rimanesse a dormire da me.

			d.:	Molto bene. Okay, Sam, adesso chiedigli di spiegarti bene che cosa gli sia accaduto che l’ha fatto sentire bullizzato. Attendi pazientemente qualsiasi risposta voglia darti in termini di emozioni, sensazioni o immagini.

			s.:	Mi sta dicendo che è rimasto sorpreso. È stato tradito. Pensava che tutto filasse bene tra lui e quell’altro ragazzo, hai presente? Che stessero entrambi dalla stessa parte: invece poi, improvvisamente, quell’altro lo chiama per dirgli che lo farà a pezzi.

			d.:	Okay. Trovi logico, Sam, che una simile minaccia appaia terribile?

			s.:	Certo.

			d.:	Eh, sì. Fagli sapere che lo comprendi bene, come pure qualsiasi altra cosa voglia comunicarti, e quello che ha significato per lui.

			s.:	Ho pensato a tutto questo talmente tanto a lungo da far fatica, ora, a separare le mie supposizioni in merito a quegli eventi dai miei ricordi.

			d.:	Già. Allora chiederemo alla parte pensante, alla parte narrante, di fare spazio, proprio come lo abbiamo chiesto alle altre. Verifichiamo se sia possibile. Vediamo se quella parte pensante è disposta ad abbandonare quel ruolo.

			s.:	Okay, l’ha fatto.

			d.:	Allora procediamo. Rivolgiti ancora una volta al ragazzo di tredici anni e fatti dire che cosa davvero è accaduto e quanto male gli ha fatto.

			s.:	Semplicemente l’essere rifiutato. Ho la sensazione di essere stato lì all’inizio e poi di essermi tirato indietro. 

			d.:	Già. Trova la parte che ti ha spinto a indietreggiare.

			s.:	Ha paura che io sia troppo sensibile. Sarà imbarazzante. Me la prenderò con me stesso. 

			d.:	Teme lo spaccone di allora? Vorrebbe picchiarti perché hai pianto? [Sam annuisce] Non dobbiamo per forza continuare, se la cosa ti spaventa troppo, però chiediamo allo spaccone di ritirarsi per un po’ in un luogo chiuso. Digli che poi ci rivolgeremo nuovamente a lui e lo lasceremo uscire.

			s.:	Questo l’ha capito.

			d.:	Bene. Adesso vedi un po’ se la parte che è subentrata per farti allontanare possa consentirci di tornare. Prometto che, se davvero ti lasceranno affrontare tutto questo fino in fondo, potremo guarire quel ragazzino bullizzato, in modo che non sia più imprigionato in quella vicenda. Non proverà più quella brutta sensazione e quelle tue due parti non dovranno più preoccuparsi di lui. Devono soltanto concederci spazio.

			s.:	Okay. Lo spaccone ha detto che rimarrà nel luogo chiuso. Dice di essere pronto. Ci concederà lo spazio che abbiamo chiesto.

			d.:	Benissimo, perfetto. Prova a vedere se riesci a tornare dal ragazzino.

			s.:	Ho l’impressione di non essere accanto a lui.

			d.:	Allora dev’esserci un’altra parte che si frappone tra voi. Chiedi a chiunque stia bloccando il processo che cosa teme che possa accadere se ti consentisse di stare accanto al ragazzo. 

			s.:	Non succede niente… si sta creando soltanto uno spazio vuoto.

			d.:	Va bene. Lascia che parli io, direttamente, alla parte. Okay, ci sei? Sei disposta a parlare con me?

			s.:	Sì.

			d.:	Okay. Così tu saresti la parte che sta impedendo a Sam di mettersi a fianco del ragazzo adesso, giusto?

			s.:	Sì.

			d.:	Che cosa temi che possa accadere se consentissi a Sam di tornare da quel ragazzo, rivivendo parte delle sue sensazioni?

			s.:	Mettersi in relazione con quel ragazzo renderebbe più fragile l’intera persona.

			d.:	E cosa accadrebbe, se Sam fosse più fragile?

			s.:	Dovrei cambiare l’intera persona che ho costruito in così tanto tempo. Quello che sto cercando di dire è che gestisco le cose con il pugno di ferro. Così facendo, tutto funziona.

			d.:	Capisco. Okay, va bene, non vogliamo mandare all’aria il tuo lavoro. D’altra parte, penso che alcune delle ragioni per cui ti ritrovi costretta a gestire tutto con il pugno di ferro e a faticare così tanto risiedano probabilmente nel fatto che quel ragazzo è intrappolato lì e tu cerchi di tenere Sam lontano da lui.

			s.:	Vero.

			d.:	Ti sto offrendo la possibilità di non dover più lavorare così tanto perché il ragazzo, a breve, si sentirà meglio.

			s.:	Okay, ma se io non fossi lì, come potrei aiutare Sam a fare tutto, ad avere successo?

			d.:	Capisco cosa intendi. Non faremo niente senza il tuo permesso: tuttavia, se sei disposta a provarci, ti assicuro che possiamo ottenere quello che ho appena promesso, e tu sarai libera di fare qualcos’altro.

			s.:	Vabbe’, insomma: se, alla fine, andrà a vantaggio di Sam, okay. Ci sto.

			d.:	Benissimo, perfetto. Allora, se non ti dispiace, vai in sala d’attesa e rimani lì finché non abbiamo finito. Lasciami parlare con Sam ancora una volta. Sam, prova a vedere se riesci ad avvicinare il ragazzo, adesso.

			s.:	Sì, sono vicino a lui.

			d.:	Bene. Fagli sapere che sei tornato, digli che ti dispiace di aver permesso a quelle tue parti di farti allontanare da lui. Digli che sei pronto per ascoltare il resto della storia. Qualsiasi cosa voglia dirti rispetto a quanto male è stato.

			s.:	Già. Si sente davvero piccolo. Più giovane dei suoi tredici anni. Molto più giovane, quasi avesse due anni soltanto.

			d.:	Okay. Che cosa provi nei confronti di quel bimbetto di due anni?

			s.:	Tenerezza.

			d.:	Bene. Fai sapere anche a quella parte di te che sei con lei e hai a cuore le sue sorti. Poi aspetta, per vedere che cosa voglia comunicarti di sé.

			s.:	Adesso provo moltissimo affetto. Ho la sensazione che il mio cuore si stia aprendo. Devo dire che ora provo affetto anche per quel ragazzino tredicenne. Una specie di tenerezza, quella che potrebbe provare un padre.

			d.:	Eh, sì. Fallo sapere a entrambi.

			s.:	È una bella sensazione. Una sensazione davvero piacevole.

			d.:	Già. Possiamo rimanerci per un po’, se vuoi. Al tempo stesso, mantieni un atteggiamento di apertura, in caso vogliano farti sapere qualcos’altro. 

			s.:	Sento il tredicenne che sono stato. Lo vedo: indossa quei goffi indumenti che scelgono solitamente i ragazzi di seconda o terza media. Ho la sensazione che non sia ancora entrato nella pubertà, che non si sia ancora sviluppato abbastanza. Gli indumenti che indossa non gli stanno bene e lui non è in grado di difendersi. Sembra avere ossa fragili. Non provo disgusto nei suoi confronti. Adesso lo capisco. 

			d.:	Diglielo, quindi prova a vedere se ci siano altre cose che voglia farti sapere in proposito.

			s.:	Desidera essere divertente, avere successo con gli amici, e quella storia lo ha fatto stare molto male. Essere oggetto di bullismo ha sferrato un brutto colpo all’idea di avere successo con gli amici, lo ha veramente spento. Già. Sto pensando anche agli anni successivi, quelli dopo lo sviluppo: a quando, compiuti i diciannove anni e iscritto al college, mi sono inventato un modo per essere figo, e quanto importante fosse per me.

			d.:	Ovvio. Digli che per te è tutto molto chiaro e verifica se ci sia qualcos’altro che vuole farti sapere. 

			s.:	Sì. In lui non c’è meschinità. Non è arrabbiato. Più che altro, è come se dicesse: “Non ferirmi” ma, in qualche modo, si mantiene ottimista.

			d.:	Bene. Chiedigli però se si sia accorto che adesso hai compreso quanto sia stato male, quella volta. O se ci siano altri dettagli di quella storia che voglia farti comprendere.

			s.:	Sì, sto sperimentando un suo sentimento descrivibile più compiutamente come una “notte oscura dell’anima”. Inoltre, avverto anche il terrore. 

			d.:	Digli che sei in grado di gestirlo e che vuoi davvero sperimentare quei sentimenti, tanto profondamente quanto lui vuole che tu li senta. Adesso riesce a sentire che per te è chiaro quanto spaventato lui fosse allora?

			s.:	Dice di sì.

			d.:	Bene. Allora, Sam, voglio che tu torni a quel tempo della tua vita e ti ponga al suo fianco nel modo in cui qualcuno avrebbe dovuto fare allora. Avvisami quando sarai lì con lui.

			s.:	Ci sono. Gli sto dicendo che sono un amico – un protettore.

			d.:	Perfetto. Come sta reagendo?

			s.:	Si sente bene. Ha qualcuno dalla sua parte. 

			d.:	Benissimo. Chiedigli se c’è qualcosa che vuole che tu faccia per lui in quel momento del passato.

			s.:	Vuole che lo porti nell’età adulta, quella in cui si può fare sesso e si possono fare tutte le altre cose che gli adulti fanno. Ha sempre desiderato molto raggiungere tutto questo. 

			d.:	Va bene, lo accontenteremo. Prima, però, chiedigli se vuole che tu faccia qualcosa nei confronti di quel bullo o qualsiasi altra cosa in quel tempo passato, prima che lo tiriamo fuori di lì.

			s.:	No. Non sembra vendicativo. Non vuole che sia picchiato nessuno.

			d.:	Va bene, allora portiamolo in qualunque luogo chieda di essere accompagnato. Potrebbe essere il presente, oppure un luogo di fantasia. Dovunque voglia.

			s.:	Vuole andare al Burning Man in Nevada.

			d.:	Eccezionale! Bene. [Pausa] Che cosa prova, ora che è arrivato lì?

			s.:	Si sente un po’ intimidito.

			d.:	Digli che lo aiuterai a capire come ci si debba comportare. E che non dovrà mai più tornare ai tempi in cui veniva bullizzato. [Sam si lascia andare a un pianto liberatorio] Sì, questa certezza è un grande sollievo, vero? Perfetto. Non dovrà mai più tornare a quei tempi. Eccezionale, Sam.

			s.:	È straordinario. E queste sono lacrime di gioia.

			d.:	È davvero bello. Non dovrà mai più tornare a vivere situazioni simili, e tu ti prenderai cura di lui.

			s.:	È bellissimo. È quello che ha sempre voluto.

			d.:	Ecco, appunto. Adesso chiedigli se è pronto a liberarsi dei sentimenti e delle convinzioni di cui si è caricato allora e che ha continuato a portare su di sé. Chiedigli dove siano collocati, quei sentimenti e quelle convinzioni: se siano nel suo corpo, intorno al suo corpo, ovunque nel suo corpo.

			s.:	Sono posizionati tutt’intorno alla sua testa. Intorno alla testa, ai fianchi e al cuore.

			d.:	Okay. Chiedigli a chi voglia consegnare tutto questo: alla luce, all’acqua, al fuoco, al vento, alla terra o a qualsiasi altro elemento.

			s.:	Alla luce.

			d.:	Bene, Sam, lascia entrare un po’ di luce e fa’ in modo che splenda su di lui. Chiedigli di consentire che tutto esca dal suo corpo, che il suo corpo sia liberato da quello da cui è gravato. Lascia semplicemente che la luce porti via tutto: non c’è alcun bisogno che porti ancora quei fardelli su di sé. Chiedigli di controllare il proprio corpo, di accertarsi che tutto sia completamente rimosso. Sì, deve consentire che tutto confluisca nella luce. Molto bene. Adesso digli di invitare nel proprio corpo alcune qualità desiderate e osserva che cosa si fa avanti.

			s.:	Una sorta di orgoglio e gentilezza nei confronti degli altri. È una specie di sensazione da supereroe buono.

			d.:	Eccezionale. Che cosa sembra, adesso?

			s.:	Una specie di mio giovane amico che però, ora, si sente al sicuro ed è forte.

			d.:	Esatto. Allora adesso consentiamo, a tutti quei personaggi in sala d’attesa, di venir fuori: facciamoli entrare, lasciamo che osservino il ragazzino così com’è adesso e vediamo come reagiscono. Di’ loro che non c’è più bisogno di proteggerlo né di tenerti lontano da lui e che possono perciò iniziare a pensare a dei ruoli diversi. 

			s.:	Vedo curiosità e confusione sul volto dello spaccone. Non riesce assolutamente a comprendere come io non sia lui.

			d.:	No, non sei tu. Metti la cosa in chiaro. Picchiava quel bambino, il che non andava bene proprio per niente, perciò… 

			s.:	Giusto!

			d.:	Adesso deve pensare a un ruolo diverso. Chiedigli che cosa gli piacerebbe fare se davvero si convincesse che non ti deve più proteggere come faceva un tempo. 

			s.:	Sostiene di essere bravissimo in qualsiasi cosa. Può scegliere? Ha un’altissima concezione di sé. Davvero, altissima. Vede tutte le cose positive che ho fatto nel corso della mia vita, se ne è assunto il merito. È così.

			d.:	Ora può pensare a un nuovo ruolo. Non deve decidere subito. Che sensazione provi dentro di te?

			s.:	Un senso di spaziosità che mi appare interessante e differente.

			d.:	Sì, bene. È accompagnato anche da un senso di completezza?

			s.:	Sì, e vorrei capire come entrare in contatto con lo spaccone per dirgli che, sebbene non abbia più tutto sotto controllo, per me è ancora importante.

			d.:	È proprio quello che gli devi dire. Non è necessario un particolare impegno per entrare in contatto con lui perché, di fatto, è presente sempre. Concentrati su di lui e parlagliene. Così. Ora torna al mondo esterno. Hai fatto un lavoro fantastico, Sam.

			s.:	Già. Grazie! Non me lo sarei mai aspettato. 

			Ho voluto riportare questa seduta perché illustra molti princìpi fondamentali dell’ifs. Per esempio, chiedo più volte a protettori diversi di fare spazio finché il Sé di Sam non emerge ed egli afferma spontaneamente di sentirsi più vicino al tredicenne esiliato. Poi Sam osserva come il ragazzo sia stato bullizzato, riuscendo a convincere le parti che cercavano di interferire nell’osservazione a fare un passo indietro, in modo che il processo possa essere portato a termine. Poi gli chiedo di tornare nel tempo passato, dal ragazzino tredicenne, per portarlo in un luogo sicuro – il Burning Man – e il ragazzo si dimostra disposto a liberarsi delle emozioni che gli atti di bullismo gli avevano provocato. Il ragazzo si libera dei fardelli e si trasforma. Alla fine facciamo entrare il suo protettore più dominante, lo spaccone, perché si convinca che il ragazzo non ha bisogno della sua protezione e prenda in considerazione un nuovo ruolo. Nel corso del processo, le parti hanno sviluppato una fiducia sempre più convinta nei confronti della conduzione di Sam.

			Siamo passati dalla differenziazione delle parti e liberazione del Sé all’osservazione, al recupero e alla liberazione dai fardelli di un esiliato, per poi aiutare un protettore a prendere in considerazione un ruolo nuovo. Inoltre, c’è stato un momento in cui ho parlato direttamente a un protettore attraverso la cosiddetta pratica dell’accesso diretto. Sebbene molti protettori di Sam abbiano interferito in vari momenti del processo, si sono dimostrati subito disponibili a fare spazio non appena Sam e io li abbiamo rassicurati. Per la maggior parte delle persone, le cose non vanno proprio così: i loro protettori richiedono più tempo prima di fidarsi di sé e di me. Per questo motivo, non sentirti frustrato se, durante le tue sedute, le cose non accadono altrettanto velocemente.

			Ho voluto riportare questa seduta anche perché è un ottimo esempio di come così tanti ragazzi – io compreso – siano costretti a gestire le proprie ferite e, di conseguenza, finiscano sotto il dominio delle proprie parti “spaccone” che disprezzano la vulnerabilità in se stessi e negli altri. Sam non si poteva certo definire un macho – tiene un podcast per Esalen, figuriamoci! – e tuttavia quell’esperienza di bullismo quando era ancora piccolo e la sua reazione alla stessa avevano avuto un impatto significativo sulla sua vita.

			Come poscritto, desidero riportare qui il messaggio che Sam mi ha inviato circa sei mesi dopo quella seduta.

			Ha segnato davvero una svolta straordinaria per me. Ho pensato tantissimo a quella parte di me, ho provato moltissime emozioni nei suoi confronti. Il ragazzino dentro di me ha sperimentato un elevato grado di guarigione e molta accettazione. Ho pensato tanto anche allo “spaccone”, rendendomi conto di quanto profondamente fossi legato a lui. Non mi sono “separato” da lui, ma ora sono molto più consapevole della sua presenza e di quanto io faccia affidamento su di lui dopo aver compreso, grazie al tuo lavoro, la mia organizzazione interna. Sono proprio curioso di vedere quale ruolo possa assumere – quello del creativo, oppure quello di chi aiuta gli altri – mentre continuo a sollevarlo dai compiti del “vero” uomo. Naturalmente, so che rimane ancora parecchio lavoro da fare: essere padre è un motivo in più per perseverare.1

			

			
				
					1. Tratto dalla corrispondenza di follow up tra Sam e l’autore.
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			Questo cambia tutto

			Nel cristianesimo, il peccato viene definito come qualsiasi cosa che interrompa la relazione con Dio e allontani dalla retta via. I fardelli disconnettono il Sé dalle parti, stimolando impulsi estremi. Le parti gravate dai fardelli non sperimentano la presenza del Sé, oppure non lo ascoltano. Così, quando vengono liberate dei fardelli, non soltanto si trasformano immediatamente, bensì si dimostrano molto più in contatto con il Sé, nei cui confronti ora hanno fiducia, il che corrisponde al secondo obiettivo dell’ifs.

			Quando ho iniziato a comprendere questo, ho notato dei parallelismi tra il mondo interno e il mondo esterno. Così come le persone vanno in giro senza provare alcun legame con gli altri o con l’entità che per loro corrisponde a Dio – a cui farò riferimento qui con il termine sé – a causa dei fardelli, ovvero dei peccati da cui sono gravate, anche le parti si muovono accompagnate dalla sensazione di non avere alcun legame tra loro e nemmeno con noi. La loro liberazione dai fardelli consente non soltanto di ripristinare il legame, bensì promuove anche una relazione più profonda con quell’entità che, in maniere diverse, identifichiamo tutti come il grande sé. 

			Mentre otteniamo questo tipo di guarigione, non soltanto aiutiamo noi stessi a non avere più sintomi e a sentirci meglio, bensì anche a dare un senso alle cose. È come se ci fosse un frammento di Dio – non trovo parola migliore – in ciascuno di noi e, come si scoprirà, in ciascuna delle nostre parti. 

			Avendo utilizzato l’ifs con persone cui era stato diagnosticato un disturbo dissociativo dell’identità, mi sono spesso ritrovato, nel corso di molteplici sedute, a parlare direttamente con una delle loro parti. Mentre ero impegnato in tale processo, la parte iniziava a parlare delle proprie parti: così, alla fine ho scoperto che anche la singola parte aveva un Sé.

			Inizialmente, questa scoperta mi è parsa strabiliante! Le parti, fatte di parti? Dopo essermi calmato, mi è sembrato vi fosse una sorta di logica estetica o spirituale nel fatto di trovare sistemi paralleli o isomorfi, della stessa forma, a ogni livello. È come con le bamboline matrioska: sistemi simili inseriti in sistemi più grandi. I frattali costituiscono un’ulteriore analogia. Benché inizialmente sconcertante, trovo che questo fenomeno dei sistemi paralleli e inseriti l’uno nell’altro abbia in sé qualcosa di meraviglioso, anche se non so quale sia la sua estensione. Mi è capitato di lavorare con le subparti di una parte e di scoprire che anche loro contenevano altre parti.

			Come già detto, sono giunto a considerare le parti come entità sacre. Le parti contengono un proprio Sé e meritano l’amore e la compassione del tuo Sé. Tornando al cristianesimo, questa affermazione sembra parallela all’idea che le persone sono create a immagine di Dio e degne del suo amore. Se le persone riescono a liberarsi dei fardelli, assumendo così la propria vera natura e sentendosi nuovamente in relazione con qualcosa di più ampio, perché questo non dovrebbe valere anche per le parti? 

			Per molti anni abbiamo tenuto dei corsi di formazione ifs per il Reformed Theological Seminary di Jackson, nel Mississippi: tutti gli studenti erano cristiani evangelici. Sapevo che avrei detto loro che le persone, fondamentalmente, sono buone, così mi aspettavo che ribattessero che le persone, in realtà, sono fondamentalmente cattive. In effetti, abbiamo dibattuto a lungo su questo punto. Ho chiesto: “Non è forse scritto nella Bibbia che l’uomo è stato creato a immagine di Dio?”. Mi hanno risposto: “Sì, è vero, ma si tratta soltanto di un seme minuscolo, totalmente coperto dal peccato originale”. Al che ho aggiunto: “Bene: se possiamo tradurre il peccato originale in ‘fardelli’, scopriremo che stiamo parlando la stessa lingua”. Il loro professore, Bill Richardson, ha sintetizzato bene il concetto dicendo: “Sapete: credo di intuire quello che state cercando di fare qui. Ci state chiedendo di fare, nel nostro mondo interno, quello che Gesù ha fatto nel mondo esterno”. Infatti, nel mondo esterno Gesù è andato in cerca degli esiliati – i lebbrosi, i poveri, i reietti – con compassione, curiosità e attenzione e li ha guariti. 

			Tornando all’idea di dare un senso alle cose: e se ciascuno di noi e ciascuna delle nostre parti contenesse un pezzo di sé che desidera ricongiungersi a sé? E se, aiutando le parti a liberarsi dei fardelli e ad avere fiducia nel nostro Sé in modo da percepire il nostro legame con le altre persone, con il pianeta e con il sé, noi sostenessimo questo più ampio progetto di ricongiungimento divino? Credo che l’ifs offra proprio questo ai cercatori spirituali. La nostra illuminazione sarà molto più intensa e duratura se tutti noi siamo coinvolti e non trattiamo l’ego come quella parte cattiva che dobbiamo sconfiggere per raggiungere l’illuminazione. Le nostre parti desiderano profondamente una relazione con il nostro Sé, nello stesso modo in cui noi la desideriamo con il sé.

			[image: ] 

			Quando le persone dedicano del tempo all’esplorazione del proprio mondo interno, tutte giungono alla medesima conclusione: che questo Sé essenziale corrisponde a chi siamo realmente. Penso che quanto viene spesso definito risveglio o illuminazione sia la realizzazione incarnata di questo fatto: questo passaggio da un’identificazione con le proprie parti e i loro fardelli a un’identificazione con il proprio Sé comporta conseguenze profonde.

			Quello di cui stiamo parlando va oltre ogni singola religione e non richiede nemmeno di possedere un credo spirituale, ma semplicemente che si riconosca la presenza, in sé e in chiunque altro, di questa meravigliosa essenza e che a essa sia possibile avere accesso semplicemente facendo spazio nel proprio mondo interno. Alcune pratiche meditative raggiungono questo scopo svuotando la mente, tuttavia nell’ifs, invece di lottare con le parti che non vogliono essere svuotate, chiediamo loro amorevolmente di fare spazio, per alcuni minuti, nel proprio mondo interno, per poi scoprire che il Sé emerge immediatamente e spontaneamente. 

			Ancora una volta, tutto questo può sembrare soltanto un bel discorso, finché non se ne fa esperienza in prima persona. Passiamo allora ad alcuni esercizi ideati per aiutarti a conoscere meglio le tue parti e a entrare maggiormente in relazione con il Sé. 

			[image: ]Esercizio Meditare su un dilemma

			Ancora una volta, vorrei invitarti a metterti comodo e a respirare profondamente. Ora pensa a un dilemma della tua vita: uno con cui ti stai confrontando nel tempo presente, oppure uno in cui ti sei dibattuto in passato. Scegli una questione che ha provocato in te un conflitto profondo.

			Mentre ti concentri su questo dilemma, osserva le parti che si contrappongono e il modo in cui combattono tra loro. Poi osserva le tue emozioni rispetto a tale lotta e rispetto a ciascuna parte coinvolta. Ora apprestiamoci a conoscere ogni singola parte, una per volta.

			Per farlo, chiederai a una di loro di ritirarsi in una specie di sala d’attesa. In questo modo si creerà una sorta di confine che consentirà alla parte con cui stai lavorando di rilassarsi un po’. Innanzitutto, familiarizza con la parte che non è nella sala d’attesa e, ancora una volta, osserva quello che provi nei suoi confronti. Se provi dei sentimenti negativi, chiederemo alle parti associate a quei sentimenti negativi di consentirti per alcuni minuti di conoscere quella parte. Non è nostra intenzione attribuire alla parte in questione maggiore potere perché possa prendere il controllo e ottenere quello che vuole; vogliamo soltanto cercare di conoscerla. Per farlo, la parte che ha preso posto in sala d’attesa, o qualsiasi sua alleata che si stia facendo conoscere, deve ritirare l’energia che aveva investito in te. Rassicura la parte in sala d’attesa dicendole che, in seguito, riserverai del tempo anche a lei. Forse questo la aiuterà a essere un po’ più paziente.

			Se riesci a sviluppare almeno una certa curiosità nei confronti della parte che non è in sala d’attesa, asseconda senza indugi quella curiosità, chiedendo alla parte che cosa voglia farti sapere in merito alla sua posizione. Perché ha assunto una posizione così netta sulla questione? Che cosa teme che possa accadere se l’altra parte prendesse il controllo e vincesse la lotta? Mentre la ascolti, non devi dirti concorde né dissentire: semplicemente, fai sapere a quella tua parte che la rispetti, che ti importa di lei, che sei lì con lei, che la stai ascoltando, e osserva come reagisce.

			Subito dopo, voglio che tu chieda alla parte con cui hai parlato fino a quel momento di ritirarsi in un’altra sala d’attesa, quindi fai uscire l’altra parte, in modo da poterla conoscere secondo le stesse modalità utilizzate con la prima. Ancora una volta, cerca di tenere il tuo cuore e la tua mente aperti e disponibili, mentre ascolti le sue ragioni. Non è necessario essere d’accordo: il tuo scopo è semplicemente quello di capire da dove venga, perché sia così sensibile alla questione, che cosa tema che possa accadere se l’altra parte vincesse e così via.

			Dopo aver lavorato per un po’ con questa seconda parte, chiedile se sia disposta a parlare con l’altra parte direttamente. Rassicurala rispetto al fatto che rimarrai con entrambe come mediatore e garante per il mantenimento del rispetto tra di loro. Se anche la parte non fosse disposta ad accettare la tua proposta, va bene lo stesso: in questo caso, però, non procedere con i passi successivi. Se invece la parte accetta la proposta, invita l’altra parte a raggiungervi e a sedersi con voi due. 

			Ora, in un certo senso, assumerai il ruolo del terapeuta, mentre le due parti discutono della questione. Tengo a ribadire che il tuo compito non sta nel parteggiare per l’una o per l’altra: ti limiterai ad aiutarle a conoscersi sotto una luce diversa e a far sì che si rispettino mentre si parlano. Ricorda loro che sono entrambe parte di te e che questo le accomuna. Poi sta’ a vedere come reagiscono, facendo conoscenza l’una dell’altra sotto questa luce diversa. Osserva anche quello che accade al dilemma.

			A un certo punto, interrompi la loro discussione. Fa sapere a entrambe che questo modo di incontrarle potrà essere riproposto regolarmente e chiedi loro se siano disposte a darti un’opinione su altri dilemmi in futuro, affidando a te la decisione finale. In questo modo, verrebbe loro assegnato un compito di consulenza, anziché la responsabilità di prendere, da sole, delle decisioni così importanti. Osserva la loro reazione a questa proposta. Come nei casi già esposti, potrebbe essere utile ricordare loro chi tu sia realmente, in termini di età o altro, e chi tu non sia.

			Trascorsi un minuto o due, ringrazia entrambe per tutto quello che hanno fatto e, soprattutto, ricorda loro che è un tuo preciso desiderio tornare a trovarle. Quindi riporta gradualmente la tua attenzione nel mondo esterno.

			Se le tue parti hanno collaborato, probabilmente hai scoperto che non si conoscevano davvero. Questo è accaduto perché sono rimaste ingabbiate in ruoli polarizzati, coltivando opinioni estreme l’una dell’altra. Assistiamo alle stesse dinamiche nei conflitti internazionali, nella vita delle nazioni, delle aziende, delle famiglie, delle coppie. Quanto più una parte si estremizza, tanto più l’altra fa lo stesso in direzione opposta. Questo processo si verifica a tutti i livelli dei sistemi umani, soprattutto quando manca una buona conduzione e questo è altrettanto vero per quanto attiene ai sistemi interni. La maggior parte di noi ha trascurato il proprio mondo interno affidandolo a questi bambini interiori, perché provassero a prendere decisioni importanti e ne discutessero, mentre noi eravamo impegnati nel mondo esterno. 

			Probabilmente, un solo tentativo non sarà sufficiente per far cessare le ostilità, perché entrambe le parti sono convinte che la posta in gioco sia altissima e l’idea di rilassarsi suona come un anatema. Tuttavia, quanto meno si sentiranno un po’ più in relazione con te e l’una con l’altra. Questo è il nuovo tipo di conduzione che ti invito a sperimentare nel tuo mondo interno. Te lo garantisco: è lo stesso approccio che utilizzo quando lavoro con una coppia. Ascolto un partner, poi ascolto l’altro e, così facendo, creo una relazione, in modo che entrambi abbiano fiducia in me. Quindi li faccio incontrare, garantendo che si rispettino reciprocamente e invitandoli a parlarsi in questo modo nuovo.

			Una verifica

			Fin qui ho descritto quattro diversi esercizi, ideati per aiutarti a fare conoscenza con le tue parti o per consentire loro di conoscerti. Forse tutto è andato liscio come l’olio e tu ti senti molto soddisfatto: tuttavia, non sarebbe per nulla strano se tu non fossi riuscito a fare uno o più esercizi o se tu fossi stato in grado di eseguirli soltanto in parte. Molto dipende da quanto le tue parti siano disposte a lasciare che tu invada il loro mondo in questo modo e dal grado di fiducia nei tuoi confronti, e nei confronti l’una dell’altra, per la creazione di spazi e la separazione. Se, per esempio, si rifiutassero di fare un passo indietro, non significa aver fallito ma, semplicemente, che ci vorrà più tempo per costruire la loro fiducia in te e per aiutarle a conoscerti meglio.

			Se sei riuscito a fare gli esercizi significa che, per qualche ragione, le tue parti nutrono già una certa fiducia nei tuoi confronti e sono disponibili a creare spazio. Questo, purtroppo, non avviene sempre: alcuni di noi, infatti, hanno avuto molte esperienze terribili nella propria vita, ma questo significa soltanto che potrebbe volerci un po’ più di tempo perché le parti si convincano che il tipo di dialogo proposto sarà utile.

			A questo punto, potresti ritrovarti a fare strane esperienze durante gli esercizi: provare un’improvvisa e inusuale sonnolenza, pensare ad altre cose che devi fare, accusare mal di testa. Sono tutte reazioni piuttosto comuni. Quando i protettori non sono pronti, pensano di doverti distrarre o depistare in modo che per te sia più difficile eseguire l’esercizio. Non entrare in contrasto con loro per questo. Il mio consiglio è di limitarti a fare conoscenza con le parti resistenti dal luogo che sostiene la tua curiosità. Scopri che cosa temono e riconosci il valore delle loro paure.

			[image: ]Esercizio Lavorare con un protettore che ti mette alla prova

			Questo esercizio potrebbe dimostrarsi impegnativo, soprattutto se hai iniziato da poco a cimentarti con l’ifs. In questo caso, cerca semplicemente di fare del tuo meglio per conoscere le parti che non sono pronte.

			Prenditi un attimo, mettiti comodo, assumi la postura che sceglieresti se ti stessi preparando a una seduta di meditazione. Pensa a una parte di te che davvero ti preoccupa o ti ostacola, una di cui ti vergogni molto oppure che ti fa paura. Prenditi un attimo di tempo per pensare. Quella che stai cercando è una parte protettrice, più che una parte davvero vulnerabile. Per questo esercizio, alcune persone si concentrano subito sui propri critici interiori: così, se fai fatica a trovare una parte, un critico interiore andrà bene.

			Mentre ti concentri su quella parte, osserva dove si collochi nel tuo corpo o intorno al tuo corpo e, mentre focalizzi l’attenzione su un particolare punto del corpo, osserva le tue sensazioni nei confronti della parte stessa. A causa di quello che stai cercando, probabilmente proverai delle sensazioni difficili.

			Colloca questa tua parte in una stanza chiusa del tuo mondo interno. Questa mossa aiuterà altre tue parti a gettare le armi e a sentirsi un po’ più sicure. Fai accomodare la prima parte in una stanza confortevole ma da cui non possa uscire e dove tu possa tenerla d’occhio attraverso una finestra. Quindi fai sapere a tutte le parti che hanno dei problemi con lei che, per tutta la durata dell’esercizio, la prima parte rimarrà confinata in quella stanza. Chiedi alle altre tue parti di rilassarsi un po’, in modo che tu possa raggiungere un certo livello di curiosità verso la parte rinchiusa nella stanza. Verifica che le parti siano disposte a farlo. 

			Se le parti sono contrarie a separarsi, va bene lo stesso. Puoi trascorrere il resto del tempo semplicemente facendo la loro conoscenza e approfondendo le loro paure rispetto alla prima parte o a qualsiasi altra questione riferita a lei. Se raggiungi un certo livello di curiosità o di apertura verso la parte confinata nella stanza, faglielo sapere e verifica che cosa lei voglia farti sapere mentre rimane chiusa nella stanza. Verifica se sia possibile comunicare con lei attraverso la finestra. Che cosa vuole farti sapere di sé? Che cosa teme che possa accadere se abbandonasse il proprio ruolo?

			Se la parte risponde, verifica se sia possibile esprimere qualche apprezzamento per avere almeno cercato di proteggerti e verifica che età ti dia. Se pensa che tu abbia un’età diversa da quella reale, comunicale la tua età reale per vedere, poi, come reagisce. 

			Ora poni alla parte una domanda dal seguente contenuto: “Se tu potessi cambiare o guarire quello che stai proteggendo, affinché non costituisca più un problema per te e tu fossi liberata da questa responsabilità di proteggere e potessi fare qualcos’altro, che cosa ti piacerebbe fare?”. Che significa: se la parte fosse sollevata completamente dal proprio ruolo, che cosa sceglierebbe di fare? Dopo aver ascoltato la risposta della parte, chiedile di che cosa abbia bisogno, da parte tua, in futuro.

			Prima di fermarti, continua a verificare la posizione delle altre tue parti. Osserva le loro reazioni mentre assistono alla tua conversazione con la parte protettrice.

			Quando ti sembra che sia giunto il momento opportuno, ti invito a concludere l’incontro, ringraziando le tue parti per tutto quello che hanno consentito accadesse e ricordando loro che ci saranno altre visite. Se pensi che possa esserti utile, fai ancora alcuni respiri profondi, quindi porta nuovamente la tua attenzione nel mondo esterno.

			Alcuni anni fa, nel corso di una conferenza intitolata Mind&Life Europe, sono stato invitato a presentare le mie teorizzazioni al Dalai Lama. Con lui ho parlato di quanto espresso in queste pagine, quindi gli ho posto la seguente domanda: “Santità, lei ci chiede di usare compassione nei confronti dei nostri nemici o, almeno, di pensare a loro con compassione. Che cosa accadrebbe se assumessimo quello stesso atteggiamento anche verso i nostri nemici interiori?”. Proprio di questo si occupa questo esercizio: aiutarti ad affrontare i tuoi nemici interiori. Inizialmente, avere compassione per loro potrebbe dimostrarsi difficile: idealmente, cerchiamo di partire da un atteggiamento di apertura nei loro confronti, con il desiderio sincero di conoscerli.

			Non so se ti sia mai capitato ma, se conservi questo atteggiamento facendo domande non minacciose, questi nemici interiori ti sveleranno le loro storie segrete: il modo in cui sono stati costretti ad assumere quei ruoli, che cosa stiano proteggendo, perché in molti casi siano stati dei veri e propri eroi. Come ha scritto Henry Wadsworth Longfellow: “Se potessimo leggere la storia segreta dei nostri nemici, nella vita di ciascuno troveremmo dolori e sofferenze tali da neutralizzare ogni forma di ostilità”.1

			[image: ]

			Quando ci rivolgiamo a un nemico interiore e ascoltiamo le sue storie segrete, tutta l’ostilità nutrita dalle nostre parti, alle quali quel nemico interiore appariva sgradito, inevitabilmente si dissolve e questo è un grande sollievo per i nemici interiori. Sono tutte parti buone, costrette ad assumere ruoli che non amano, non meritano e a cui desiderano sottrarsi: semplicemente, non ritengono sia sicuro farlo, perché non si fidano di te come conduttore. Rivolgerti a loro in questo modo le aiuta a costruire tale fiducia. 

			Ancora una cosa: impegnandoti in questo lavoro potresti vedere le cose cambiare sia nella tua vita interiore, sia nella vita condotta nel mondo esterno. Facendo tuo questo diverso paradigma, sarà difficile continuare a considerare le persone nello stesso modo di prima, il che significa che inizierai a relazionarti con loro in modo diverso. Alcune persone potrebbero trovare problematico questo tuo cambiamento: altre, però, sicuramente lo accoglieranno con favore.

			

			
				
					1. J.D. McClatchy (a cura di), Henry Wadsworth Longfellow: Poems and Other Writings, The Library of America, New York 2000. 
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			Continuiamo a parlare di sistemi

			Avrai forse notato che, procedendo nell’esposizione, tendiamo a concentrarci meno sul singolo individuo e maggiormente sulle sue relazioni con gli altri. Quando, per la prima volta, ho incontrato le parti dei miei pazienti, il fatto che io fossi immerso nel pensiero sistemico penso sia stata una benedizione: mi ha aiutato ad ascoltarli con maggiore attenzione senza sentirmi sopraffatto dalla complessità di quell’ascolto. Sono stato in grado di concentrarmi sui pattern di interazione ricorrenti, riuscendo a dare loro un significato. Per esempio: mi sono accorto velocemente che, quando il critico di una paziente bulimica iniziava a biasimarla, questo attivava un’altra parte che si sentiva priva di valore, giovane, sola e vuota. Poi, mentre quella parte rendeva la paziente consapevole delle proprie emozioni, l’abbuffata giungeva in soccorso, allontanandola. Dopo l’abbuffata, però, il critico si ripresentava per vendicarsi, attaccandola perché si era lasciata andare. Questo, naturalmente, attivava nuovamente la parte giovane e la mia paziente si ritrovava imprigionata in un terribile circolo vizioso.

			In questo capitolo, affronterò alcuni punti fondamentali del pensiero sistemico applicabili al mondo interno. Queste informazioni ti aiuteranno moltissimo nel tuo lavoro interno, e da questo materiale trarrò spunti per i rimanenti capitoli del libro.

			Lo sviluppo del pensiero sistemico

			Il pensiero sistemico si è originariamente sviluppato in Europa negli anni Venti: alcuni biologi scoprirono infatti che studiare la biologia cellulare imparando le leggi della fisica che governano ciascuna cellula, ovvero utilizzando il tradizionale approccio meccanicistico e riduzionistico, non consentiva di comprendere come le cellule si relazionassero tra loro per formare gli organismi viventi. Quegli scienziati scoprirono che il comportamento dell’intero sistema non poteva essere compreso attraverso uno studio isolato di ciascuna parte, ovverosia al di fuori del contesto dell’intero sistema. Da qui discende il famoso detto che “l’intero è più della somma delle parti”.1

			Il pensiero sistemico si diffuse velocemente anche in altri ambiti, favorendo lo sviluppo della scienza dell’ecologia – che studia le comunità di animali e piante – e la cibernetica – che ha introdotto concetti quali i cicli di retroazione, l’autoregolazione e l’omeostasi. Questo passaggio dallo studio della composizione di singoli oggetti all’analisi di come gli oggetti siano inseriti in reti o pattern che possono essere mappati non è immediato, perché siamo stati cresciuti secondo un paradigma più meccanicistico e riduzionistico. Il disegno che ti ho chiesto di realizzare per l’esercizio “Mappare le proprie parti” è un modo per mappare un sistema.

			Quando, nel 1976, per la prima volta ho incontrato il pensiero sistemico, ho provato grande entusiasmo per questo approccio alternativo alla vita, capace di rispondere a molte delle domande che avevo, riguardanti i fallimenti cui stavo assistendo in psichiatria. Leggere Gregory Bateson e altri teorici dell’approccio sistemico fu come una rivelazione che mi spinse a diventare un terapeuta della famiglia e, successivamente, a sviluppare l’ifs. La grande intuizione stava nel fatto che attribuire a una persona disturbata una diagnosi psichiatrica e considerare tale diagnosi come l’unica o la principale causa dei sintomi di quella persona era inutilmente limitante e patologizzante e poteva diventare autorinforzante.

			Quando si dice a una persona che è malata, ignorando il contesto più ampio in cui i suoi sintomi assumono un significato, non soltanto si perdono dei punti su cui far leva per condurla a una trasformazione, ma si produce anche un paziente passivo che si sente imperfetto. Fortunatamente, sempre più persone del settore stanno iniziando a considerare la diagnosi psichiatrica come non utile e non scientifica.2

			Il contesto è tutto

			Il pensiero sistemico si concentra sul modo in cui i membri di un sistema si relazionano tra di loro. Affrontando i sintomi attraverso questa lente, spesso si scopre che sono manifestazioni di problemi nella struttura – nei pattern relazionali – dei sistemi in cui la persona è inserita: la famiglia, il vicinato, il lavoro, la nazione ecc., come pure nel sistema interno, ovvero nella famiglia interna. In qualità di terapeuta della famiglia, mi sono reso conto che comprendere e migliorare la struttura di una famiglia era un modo assai più efficace e durevole per aiutare un bambino a smettere di ricorrere ai passaggi all’atto, rispetto a limitarsi a emettere una diagnosi e prescrivere un trattamento, ignorando il contesto familiare.

			Ho scoperto anche che queste strutture familiari spesso rimanevano in essere a causa di convinzioni o emozioni estreme, non necessariamente palesi ma sempre presenti. Per esempio: alcune famiglie delle mie pazienti bulimiche erano convinte che i conflitti fossero pericolosi e i genitori si spaventavano molto ogniqualvolta ne sorgeva uno. Spesso c’era anche un generale disprezzo per gli atteggiamenti di bisogno e vulnerabilità e la convinzione che la famiglia dovesse presentare al mondo esterno un’immagine perfetta di sé. Qualunque fossero tali convinzioni ed emozioni, esse diventavano un paradigma di famiglia che organizzava il modo in cui i membri si relazionavano l’uno con l’altro: per esempio, manifestando disprezzo quando la paziente si sentiva ferita, arrabbiata o chiedeva attenzioni.

			I sistemi più ampi non sono diversi. La struttura di aziende e nazioni continuerà a rimanere la stessa, nonostante possibili disfunzioni e sintomi, a meno che non si sperimenti un cambiamento nelle convinzioni di base, ovvero nei sistemi operativi paradigmatici. Negli Stati Uniti, siamo molto più disponibili a tentare inutilmente di raggiungere un obiettivo già fallito riguardante, per esempio, le tasse, la politica migratoria e ambientale ecc., che a riconsiderare le convinzioni sottostanti – quale, per esempio, la crescita illimitata – da cui tutti siamo mossi.

			Visioni negative (ed errate) sulla natura umana

			Tra le convinzioni più potenti che governano una società vi sono quelle riferite alla natura umana e al modo in cui funziona il mondo. Spesso si tratta di convinzioni inespresse e indiscusse, perché si suppone che corrispondano alla realtà, al modo in cui vanno le cose. Come afferma Donella Meadows:

			La crescita è il bene. La natura è un insieme di risorse che devono essere convertite a beneficio dell’uomo. L’evoluzione è terminata con la diffusione emergente dell’Homo sapiens. Si può essere proprietari della terra. Queste sono alcune delle ipotesi paradigmatiche della nostra attuale cultura, le quali hanno completamente sorpreso altre culture che non la pensavano allo stesso modo.3

			La maggior parte delle regole e degli obiettivi di una società discende dalle aspettative nutrite in seno alla stessa: che le persone siano fondamentalmente buone o cattive, competitive o collaborative, degne di fiducia o egoiste, isolate o in relazione tra loro, senza speranza o riscattabili, inferiori o superiori. Queste diverse opinioni influenzano i membri di una data società.

			È probabile che tu conosca il cosiddetto effetto placebo: ma l’effetto contrario, chiamato effetto nocebo, è altrettanto reale e potente. Per esempio: se sei convinto che una compressa di zucchero ti provocherà il vomito, probabilmente questo accadrà davvero. Applicando lo stesso concetto alle relazioni umane: è ampiamente dimostrato che le nostre aspettative negative nei confronti degli altri hanno un forte impatto negativo sul loro comportamento e sulle loro prestazioni.4 Questo può facilmente innescare pericolosi cicli di retroazione che si autoalimentano e attraverso i quali le aspettative negative divengono profezie che si autoavverano, rafforzando ulteriormente le opinioni negative e così via. Questa è una delle ragioni per cui il razzismo è tanto disastroso. 

			Come già detto nell’introduzione, l’idea dominante di umanità nel mondo occidentale tende al pessimismo. Per giustificare la schiavitù, gli europei bianchi hanno iniziato a differenziarsi dalle altre culture meno “civilizzate”: in base a questo paradigma, sebbene tutti possano ritrovarsi a lottare contro gli impulsi primordiali, alcune persone – tipicamente più scure – non sarebbero altrettanto brave nel controllo delle proprie parti bestiali e irrazionali. La “teoria della vernice” o “veneer theory”, che mira a tenere ciò che è primitivo sotto controllo, può essere applicata non soltanto agli impulsi, bensì anche alle persone. Una delle idee centrali di questo libro è che il modo in cui pensiamo agli abitanti del nostro mondo interno e ci relazioniamo con loro corrisponda direttamente al modo in cui pensiamo alle persone e ci relazioniamo con loro. Se viviamo nel timore delle nostre parti e ci sforziamo di controllarle, faremo lo stesso con le persone che ce le ricordano. 

			La teoria della vernice postula che la civiltà costituisca lo strato protettivo necessario per contenere e nascondere tutti i nostri istinti primitivi, sempre desiderosi di farsi largo. Lo storico Rutger Bregman sostiene che – diversamente da quanto asserito dalla teoria della vernice – le persone siano fondamentalmente buone, smentendo le ricerche di pensatori famosi quali Richard Dawkins, Philip Zimbardo e Stanley Milgram, le cui opinioni sulle persone erano estremamente pessimistiche e molto influenti. Osservando attentamente i metodi e i dati riportati nei loro famosi studi, Bregman trovò distorsioni e falsificazioni diffuse, sufficienti per screditarne totalmente il valore. 

			Bregman sostiene che tutte le nostre istituzioni si fondino su una visione che considera le persone egoiste: se capissimo che questo non è vero, cambierebbe tutto. Modificando i nostri paradigmi verso la presa d’atto che, essenzialmente, ogni persona è buona e gentile, potremo riorganizzare i nostri sistemi economici, le nostre scuole, le nostre prigioni. Bregman offre parecchi esempi di istituzioni e programmi di successo, fondati su un’opinione positiva della natura umana: per esempio, il sistema carcerario in Norvegia, che vanta il tasso di recidiva più basso nel mondo. Diversamente da quello che accade nelle prigioni americane, in Norvegia le guardie carcerarie vengono istruite a stringere amicizia con i carcerati e ad aiutarli a prepararsi per il ritorno alla vita normale. Il numero di persone incarcerate negli Stati Uniti, invece, è salito di più del 500 per cento dal 1972, tant’è vero che negli Stati Uniti si trova quasi un quarto di tutti i detenuti del mondo. A proposito di razzismo: quasi il 60 per cento di quei detenuti è afroamericano o ispanico.5

			Appare chiaro come la nostra tendenza al controllo e al contenimento, fondata sulla teoria della vernice, non funzioni. E se fosse vero che non esistono parti cattive, bensì solo parti gravate da fardelli e congelate nel passato, che hanno bisogno di essere sollevate da quei fardelli, anziché punite? E se scoprissimo che, fondamentalmente, ognuno possiede un Sé cui è possibile accedere facilmente? Come cambierebbe il mondo?

			Perché la visione negativa non funziona

			Opporsi con forza a qualsiasi problema sociale tramite coercizioni, punizioni severe o umiliazioni non fa altro che attivare dei cicli di retroazione che hanno il potenziale di distruggere il sistema, perché si intensificano nel tempo, prosciugando le risorse del sistema.

			Tutto questo vale anche per il mondo interno. Opporsi alle parti protettrici le rende soltanto più forti. Ascoltarle e amarle, invece, le aiuta a guarire e a trasformarsi. La sfida qui consiste nel fatto che, individualmente e collettivamente, siamo dominati da parti punitive e intransigenti, convinte che le persone e le loro parti siano fondamentalmente cattive e debbano essere combattute. Se pensi che dentro di te alberghino impulsi pericolosi, bestiali o immorali che devono essere costantemente monitorati, controllati e, se necessario, combattuti – la teoria della vernice adottata per il mondo interno – allora ti sembrerà logico considerare le altre persone nello stesso modo, e il tuo approccio ai problemi sociali comporterà invariabilmente delle tattiche di controllo e la guerra. 

			Molto spesso vediamo come i leader di una nazione demonizzino le persone di un’altra nazione per giustificare la guerra mossa contro di loro. Come afferma Charles Eisenstein: “Ci sono così tante lotte, crociate, campagne, così tante chiamate a sconfiggere il nemico con la forza […]. È così che la devastazione interiore della psiche occidentale corrisponde esattamente alla devastazione esterna che ha provocato sul pianeta”.6

			Ho sviluppato l’ifs mentre stavo lavorando con pazienti affette da disturbi del comportamento alimentare: l’approccio più diffuso nel trattamento di queste persone rimane focalizzato sullo “sconfiggere” il disturbo, ottenendo i risultati attesi. Anche la nostra guerra culturale contro le droghe si è dimostrata un disastro totale, con enormi conseguenze indesiderate in tutto il mondo. Abbiamo bisogno di un nuovo approccio che si fondi sull’ascolto del messaggio, anziché sul tentativo di uccidere il messaggero, cessando le ostilità contro madre natura o la natura umana.

			La visione secondo cui le persone avrebbero una natura immorale, aggressiva, egoista e impulsiva, da tenere sotto controllo tramite la mente razionale o con l’aiuto di Dio, conduce anche a un senso profondo di distacco dalle altre persone e al disprezzo di sé. Se tutti pensano soltanto a se stessi, anche tu penserai di dover fare altrettanto. Devi proteggere te stesso. Dovresti evitare di essere eccessivamente aperto e ingenuo. Devi guardarti le spalle. Il problema, qui, sta nel fatto che questo approccio non funziona, riuscendo soltanto a produrre sensazioni di solitudine, vergogna e paura: sensazioni che pensi di dover nascondere, per il timore di essere rifiutato. Se sei convinto di essere un’anima isolata, egoista e immorale tra altri disgraziati come te, è difficile non sentirti solo, persino quando sei in compagnia di altre persone. Quando sei solo con il tuo pietoso sé, ti senti ancora più rifiutato e inutile e, di conseguenza, è probabile che tu ti ritiri ancora di più. 

			Cosa accadrebbe, però, se tu venissi a sapere che la tua solitudine è localizzata in un’altra parte di te? E se ti identificassi con il tuo Sé, anziché con le tue parti esiliate? Se tu vedessi il Sé in ogni persona intorno a te?

			I cicli di retroazione

			Nel capitolo 1 ho parlato di fardelli ereditati. Ce ne sono quattro, in modo particolare: razzismo, patriarcato, individualismo e materialismo, che hanno caratterizzato il pensiero della nostra nazione sin dal momento in cui i Padri fondatori li portarono con sé dall’Europa. Ciascuno di questi fardelli ereditati si combina con gli altri per creare quel senso pervasivo di mancanza di legami tra le persone: siamo tutti soli in un mondo pericoloso e spietato. Per questo motivo, quei fardelli creano quello che i teorici sistemici chiamano un ciclo di retroazione rinforzante. Il senso di separazione competitiva e la convinzione che chiunque abbia forza di volontà a sufficienza possa farcela porta le persone a esiliare e disprezzare quelli che riescono meno bene di loro. Questo atteggiamento poi crea una separazione ancora maggiore e timori per la sopravvivenza del sistema, il che conduce a ulteriori processi di esilio e così via.

			Un ciclo di retroazione rinforzante, diffuso in tutti i tipi di sistemi, è chiamato successo per chi ha successo. Riferito alla divisione della ricchezza nella nostra nazione, scopriamo che quelli che dispongono di maggiori privilegi, di capitali accumulati, di informazioni riservate, di accessi e influenza privilegiati sono in grado di creare capitale, accessi, informazioni e privilegi in misura maggiore. Al contrario, le persone prive di tali privilegi si ritrovano esiliate e, in quanto tali, esse stesse e i loro figli ricevono un’istruzione più scadente, fanno fatica a ottenere dei prestiti a tassi d’interesse ragionevoli, spesso si vedono rifiutare mutui e finanziamenti, sono discriminati per motivi razziali o di classe. Inoltre, le loro voci vengono ascoltate raramente dai politici, tipicamente più attenti alle richieste dei membri più influenti della società, le persone facoltose. Purtroppo, come ammonisce Donella Meadows: “Un sistema con un feedback di rinforzo incontrollato finirà per autodistruggersi”.7

			Va detto però che, in tutti i sistemi viventi, esiste un altro importante tipo di ciclo di retroazione, necessario per la loro sopravvivenza. Gli organismi hanno bisogno di mantenere l’omeostasi, ovvero uno stato costante, in svariati processi vitali. Negli esseri umani, questo è vero per la temperatura corporea, il glucosio nel sangue, i livelli di ossigeno, la pressione arteriosa ecc. Quando una qualsiasi di queste variabili esce dai limiti della norma, vengono attivati dei recettori che avviano un processo di retroazione per riportare quella variabile all’interno della gamma di valori che garantiscono la salute. Diversamente dai cicli di retroazione rinforzanti, che provocano un peggioramento di quella variabile, quelli che ripristinano l’omeostasi sono chiamati cicli di retroazione stabilizzanti o equilibranti. Per esempio: se il tuo livello di glucosio nel sangue aumenta eccessivamente, il tuo pancreas riceverà l’ordine di produrre più insulina, finché quel valore non rientra nella gamma corrispondente alla norma. 

			Se pensiamo alla Terra come a un sistema o un essere vivente, come Gaia, allora la pandemia da Covid-19 potrebbe essere vista come parte di un ciclo di retroazione stabilizzante. Per il 99 per cento della storia dell’umanità, la specie umana non ha rappresentato una grave minaccia per la salute del pianeta. Tuttavia, a partire dalla Rivoluzione industriale e nel corso degli ultimi due secoli, la popolazione umana globale e la sua capacità di sfruttare le risorse del pianeta sono esplose. Dalla fine del xix secolo in poi, abbiamo cavalcato inarrestabilmente diversi cicli di retroazione rinforzanti e, poiché hanno migliorato la vita della maggior parte delle persone in maniera tangibile, abbiamo aderito al mito della marcia del progresso. Purtroppo, tale marcia non è stata altrettanto lungimirante per il resto del pianeta. 
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			Attraverso i nostri atteggiamenti e comportamenti dediti allo sfruttamento, all’esilio e alla disconnessione, abbiamo perso la capacità di sentire la Terra visceralmente. I nostri recettori sono diventati sordi ai segnali che la Terra per decenni ci ha inviato, dicendoci ripetutamente che non è felice né in buona salute. Di certo non possiamo dire che non ci abbia informato: i segnali sono stati innumerevoli. Purtroppo, le parti ambiziose e coercitive che sono giunte a dominare buona parte della nostra specie si sono concentrate talmente tanto sui profitti finanziari e materiali da non dare più ascolto a quei segnali. Non ci siamo più curati della Terra, considerandola soltanto come un complesso di risorse da utilizzare ogniqualvolta avessimo voluto. Tutto questo, però, non è privo di conseguenze.

			Riconsideriamo la pandemia. Come afferma un gruppo di esperti della biodiversità: “La deforestazione sfrenata, un’espansione incontrollata dell’agricoltura, l’attività estrattiva e gli allevamenti intensivi, come pure lo sfruttamento delle specie selvatiche hanno creato una ‘tempesta perfetta’ per lo spillover, il salto di specie delle malattie dagli animali selvatici all’uomo”. Questi esperti sottolineano con preoccupazione che, in base alle loro stime, tra i mammiferi e gli uccelli acquatici sarebbero presenti un milione e settecentomila virus non identificati, capaci di infettare le persone. Uno qualsiasi di questi potrebbe essere ancora più dannoso e letale del Covid-19. Come primo passo suggeriscono perciò alle nazioni di riconoscere le interazioni complesse tra la salute degli esseri umani, degli animali, delle piante e dell’ambiente condiviso. Inoltre, è necessario sostenere i sistemi sanitari dei paesi più vulnerabili, dalle risorse limitate e a corto di fondi.8 In altre parole: questi esperti stanno chiedendo ai leader delle loro nazioni di diventare dei pensatori sistemici.

			Forse le crisi climatiche e i virus sono meccanismi di retroazione stabilizzanti integrati, che intervengono ogni volta che la nostra specie supera il limite omeostatico del pianeta. Questa ipotesi potrebbe apparire spietata e certamente non è mia intenzione minimizzare l’indescrivibile quantità di sofferenza e il numero di decessi provocati fino a oggi dalla pandemia in tutto il mondo. Il mio obiettivo principale qui è lanciare un appello affinché il mondo impari velocemente la lezione da questa crisi, perché possa essere trovata quanto prima una soluzione e si evitino disastri peggiori in futuro.

			Se la nostra specie riesce finalmente a capire il messaggio e a cambiare i propri valori e le priorità, forse riusciremo a evitare cicli di retroazione stabilizzanti ancora peggiori da parte della nostra madre Terra. Forse potremo ricominciare ad ascoltarla e a rispettarla. Tutto questo non sarà possibile senza un cambiamento di paradigma sostanziale. Il nostro destino non è nelle nostre mani, bensì nelle nostre menti.

			Tutto è collegato

			Come esorta Eisenstein, dobbiamo respingere la “storia della separazione” e fare nostra la “storia dell’interconnessione”.9 Abbiamo bisogno di leader dal pensiero sistemico, capaci di ricordare a chiunque che siamo tutti sulla stessa barca.

			Spesso chiedo ai pazienti di far incontrare le loro parti polarizzate, affinché si parlino direttamente. La prima domanda che suggerisco al paziente di rivolgere a ciascuna parte è se abbiano qualcosa in comune. Spesso le parti provano un vero e proprio shock quando si rendono conto di condividere il desiderio di tenere la persona al sicuro: tuttavia, le loro idee su come farlo sono completamente diverse. Rendendosi conto di essere interconnesse, assumono l’impegno di lavorare meglio insieme, per il benessere del sistema più ampio – il paziente – abitato da entrambe. Similmente, aiutare le persone – all’interno di famiglie, aziende, nazioni e internazionalmente – a comprendere la loro interconnessione mette in evidenza il Sé a ciascuno di quei livelli, e il Sé porta sempre guarigione. Meadows ci ricorda che siamo tutti interconnessi: “Nessuna etnia della specie umana è separata o dagli altri esseri umani o dall’ecosistema globale”.10
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			Se il clima del pianeta collassa tutti ne soffriranno, ricchi compresi. Se i lavoratori di un’azienda sono eccessivamente stressati, l’azienda fallirà e i proprietari andranno in bancarotta. Se ti lasci dominare dal cervello, trascurando il resto del corpo, finirai per ammalarti e il tuo cervello affonderà insieme a tutto il resto. Una povertà diffusa in vasti strati della popolazione prosciuga la maggior parte delle risorse di una nazione, oppure produce sconvolgimenti sociali violenti. Se mandi in esilio le tue parti vulnerabili, quelle stesse parti ti distruggeranno. 

			Il cambiamento

			Attualmente consideriamo noi stessi e i nostri simili come fondamentalmente egoisti e imperfetti, il che produce sistemi economici e sociali crudeli e senza scrupoli. Poiché affrontiamo i nostri problemi fuori dal loro contesto – vale a dire, in modo non sistemico – i tentativi di risolvere quei problemi spesso finiscono con il rendere le cose peggiori, danneggiando il pianeta e creando masse di persone esiliate. L’esilio è tossico per qualsiasi sistema: recide il legame con l’altro, con il nostro corpo, con la Terra, con il divino.

			Anche il nostro mondo interno è inquinato da questo paradigma. Il nostro tesoro di parti finisce con il rispecchiare il sistema esterno con molti esiliati, molti protettori che li disprezzano e i nostri fardelli quali principio organizzativo fondamentale del nostro sistema interno, quando invece dovrebbe esserlo il nostro Sé. Chiaramente, questo modo di stare con noi stessi e con il mondo non è sostenibile. Ecco il paradigma alternativo che propongo: dentro ciascuno di noi è presente un’essenza di bontà, saggia e compassionevole, che sa come stare in relazione armoniosamente. Inoltre, non siamo semplicemente una mente confusa, bensì un sistema interno di parti. Certo, alle volte queste parti possono essere destabilizzanti o dannose, ma, nel momento in cui si liberano dei fardelli, ritornano alla loro fondamentale bontà. Poiché questo è vero, ciascuno di noi ha un cammino chiaro da compiere, di fronte a sé, per condurre la propria vita, interna ed esterna, a partire da quell’essenza. Così facendo, prendiamo atto della verità di fondo dell’interconnessione a tutti i livelli, e la naturale conseguenza di tale presa d’atto sono la compassione e le azioni coraggiose. 

			So che può apparire un’impresa titanica. Tuttavia, questo cambiamento di paradigma non richiede poi grandi sacrifici né sofferenza. Può essere doloroso recuperare parti di sé messe in disparte, ma il risultato vale ampiamente lo sforzo. Per darti soltanto un’idea di quello che ci si può guadagnare: più amore per se stessi e per gli altri; un maggiore accesso alla gioia e alla felicità interiori, come pure a un’intensa tristezza e a un denso dolore, abitudini e attività più significative, accompagnate da una visione delle cose appagante.

			 [image: ]Esercizio Meditazione ifs quotidiana

			Ecco una pratica meditativa che io stesso e altri professionisti ifs utilizziamo per favorire questo cambiamento di paradigma dentro di noi. Ti invito a esercitarti in una qualche versione della stessa, ogni giorno, per conto tuo.

			All’inizio, concediti un secondo per metterti comodo. Se una respirazione profonda ti è di aiuto per entrare profondamente in te, mettila in atto senza indugi. Se hai messo in pratica gli esercizi descritti nei capitoli precedenti, a questo punto credo tu abbia già conosciuto alcune tue parti. Ora ti invito a focalizzarti sulle parti che stai imparando a conoscere per prime. La ragione per cui ti chiedo di concentrarti su di loro è davvero semplice: per seguirle e vedere come stiano ora e se ci sia qualcosa di cui hanno bisogno, se ci sia qualcos’altro che vogliano farti sapere. Tutto questo al fine di costruire una relazione duratura con le tue parti, in modo che si sentano maggiormente legate a te, meno isolate e sole. 

			A un certo punto, ricordagli che sei lì con loro, che le hai a cuore, e raccontagli qualcosa in più su chi sei perché, persino mentre lavori con loro, le parti spesso dimenticano tutto questo, finché non vengono liberate dei fardelli. Non guasta mai ricordargli che non sono più sole, che tu non sei più un bambino piccolo e che sei in grado di prenderti cura di loro nel modo necessario. 

			Lo scopo è quello di prendere le tue parti tanto seriamente quanto i tuoi figli reali, se ne hai. La buona notizia sta nel fatto che le tue parti certamente non necessitano di così tanto sostentamento o nutrimento quanto i figli: spesso hanno soltanto bisogno di sapere che stai costruendo una relazione con loro e di sentirselo ricordare. 

			A un certo punto potrai ampliare i confini del tuo intervento, invitando qualsiasi altra parte che abbia bisogno delle tue attenzioni a venire da te. Parti diverse compariranno in giorni diversi. Fai conoscenza con loro, cerca di capire di che cosa abbiano bisogno. Fagli sapere chi sei e rassicurale: non sono più sole.

			La parte di meditazione che ora descriverò è facoltativa: volendo, puoi tornare da ciascuna di queste parti, invitandole a rilassarsi per alcuni minuti in uno spazio aperto del tuo mondo interno, per poi esortarle a fidarsi del fatto che non comporterà alcun pericolo consentirti di stare maggiormente nel tuo corpo. Quando sono attivate, l’energia delle parti tendenzialmente rende più difficile lo stare nel proprio corpo. Se le tue parti sono disponibili a lasciarti entrare, noterai un cambiamento ogni volta che si rilassano, proverai una maggiore spaziosità nella tua mente e nel tuo corpo. Ricorda alle tue parti che tutto questo durerà soltanto pochi minuti, che è soltanto un esperimento per vedere che cosa succeda se ti consentono di stare maggiormente nel tuo corpo. Non sono obbligate a concedertelo, qualora non vogliano: se così accadesse, potrai semplicemente continuare a conoscerle. Tuttavia, se sono disposte a farlo, osserva le qualità di questo aumento di spaziosità e incarnazione. Osserva le sensazioni associate all’essere maggiormente nel tuo corpo con uno spazio molto più ampio.

			Potresti notare un cambiamento nel tuo respiro o nella tua capacità di essere presente. Potresti avvertire un rilassamento dei tuoi muscoli e un senso di benessere, la sensazione che tutto vada bene. Come ho già detto, potresti anche sentire una sorta di energia scorrere in tutto il tuo corpo, accompagnata da un lieve tremore o formicolio alle estremità. Personalmente, sono molto sensibile ai suoni perciò, quando sono in questo stato, riesco a notare anche un cambiamento nel tono della mia voce. Amo molto la pace che si crea quando gli impegni pressanti vengono messi da parte.

			Se le tue parti fanno molta fatica a rilassarsi, significa soltanto che, a un certo punto, hanno bisogno di un maggior grado di attenzione. Di’ loro che questo ti è chiaro, che nessuno le costringerà a fare alcunché. Quando il momento ti sembrerà opportuno, inizia a riportare la tua attenzione nel mondo esterno, ringrazia le tue parti per quello che ti hanno fatto sapere e ricordagli che ti dedicherai nuovamente a questa pratica in futuro. Fai alcuni respiri profondi se questo ti aiuta a concludere il processo.

			Durante l’arco della giornata, spesso mi fermo per osservare fino a che punto io mi trovi in questo stato. Se non ci sono proprio, significa che qualcuna delle mie parti ha preso il controllo o comunque è più attiva: allora trovo quella parte velocemente e le ricordo che non correrà alcun pericolo, fidandosi di me. Le dico anche che può rilassarsi un po’ e aprire spazi più ampi. Ci è voluto un po’, ma quasi in ogni situazione, ora, le mie parti lo fanno abbastanza velocemente e io ritrovo energia e spaziosità e sono in grado di mettermi in relazione con le persone da quello speciale luogo dentro di me.

			Questa diventa una pratica giornaliera. Oltre a osservare le parti e ad aiutarle a fidarsi del fatto che aprire spazi più ampi non comporterà alcun pericolo, solitamente è necessario lavorare attivamente con loro e curarle. Finché il tuo sistema è vulnerabile, sarà difficile che le parti si fidino di te. In abbinamento a questa meditazione, io e altri professionisti ifs conduciamo attivamente delle sedute per liberare le parti dei fardelli.
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			Mappare i nostri sistemi interni

			Ora che hai appreso svariate pratiche meditative e comprendi meglio la terapia dei sistemi e il cambio di paradigma che stiamo cercando di ottenere, desidero esporre alcuni dei modi in cui le parti si organizzano e stanno in relazione fra loro nel mondo interno. Ho già parlato della fondamentale distinzione tra gli esiliati e i protettori. Ora cerchiamo di capire un po’ meglio come siano fatte queste parti.

			Gli esiliati

			Iniziamo dagli esiliati, che sono spesso le parti più giovani, frequentemente chiamati, nella nostra cultura, bambini interiori. Prima che qualcuno ci ferisca, sono le nostre parti graziose, giocose, creative, fiduciose, innocenti e aperte, cui amiamo stare accanto. Sono anche le nostre parti più sensibili: così, quando qualcuno ci ferisce, ci tradisce, ci fa vergognare o ci spaventa, sono queste le parti che, più di qualsiasi altra, traggono da quegli eventi convinzioni ed emozioni, ovvero fardelli estremi.

			Dopo un trauma o una ferita dell’attaccamento, i fardelli che queste parti assorbono le costringono ad abbandonare lo stato gioioso e scherzoso in cui si trovavano, trasformandole in bambini cronicamente feriti, congelati nel passato, capaci di sopraffarci e riportarci indietro a quelle scene terrificanti. Queste parti passano dalla sensazione di essere amate a quella di essere inutili, si convincono che nessuno gli voglia bene, e quando si fondono con noi, quella convinzione diventa il nostro paradigma e noi proviamo tutte le emozioni associate ai fardelli da cui sono gravate. È insopportabile provare nuovamente quelle emozioni e credere a quelle cose. Spesso, quei fardelli pregiudicano la nostra capacità di funzionare nel mondo. Ho avuto pazienti che, sopraffatti dagli esiliati, non riuscivano ad alzarsi dal letto per settimane.

			Ecco perché facciamo di tutto per rinchiudere quelle parti lontano da noi, convinti che si tratti soltanto di una mossa tramite cui prendiamo le distanze da ricordi, sensazioni ed emozioni negative, non rendendoci conto che stiamo recidendo il legame con le nostre risorse più preziose, solo perché sono state ferite. Questo perché siamo imbevuti fino al midollo del paradigma della monomente, che non contempla l’idea di parti ferite che possano essere guarite, per non parlare del nostro inclemente individualismo americano secondo cui, quando ci si sente feriti, la cosa migliore che si possa fare è rimettersi in piedi e andare avanti.
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			In effetti, è probabile che, dopo un evento che ti ha ferito, le persone che ti circondano ti abbiano trasmesso una qualche versione del messaggio: “Fattene una ragione e vai oltre”, oppure: “Smetti di essere così sensibile”. Per queste parti giovani, simili affermazioni aggiungono la beffa al danno. Il danno è stato prodotto dall’evento, e poi le parti vengono beffate, perché sottoposte all’abbandono o all’imprigionamento. Di conseguenza, spesso sono alla disperata ricerca di qualcuno che si prenda cura di loro e cercheranno di fare del proprio meglio per fuggire dall’esilio ogniqualvolta se ne presenti l’occasione: quando siamo stanchi, quando non otteniamo i riconoscimenti che le tengono tranquille, quando siamo feriti o proviamo vergogna in un modo simile a quanto provato durante l’evento originario. 

			Tragedie di questo tipo andrebbero assolutamente evitate. Quei meravigliosi bambini interiori vengono feriti e poi abbandonati e noi non riusciamo più ad avere accesso alle loro straordinarie qualità. Al contrario, ci convinciamo che faccia parte del diventare adulti non provare più intensamente la gioia, lo stupore e l’amore. 

			Anche quando quelle parti sono esiliate, i loro fardelli sono in grado di influenzare inconsciamente la nostra autostima, la scelta del partner, la nostra carriera e così via. Quelle parti sono alla base di quelle nostre reazioni eccessive che ci sembrano misteriose e ci lasciano perplessi, mentre ci chiediamo perché certe piccole cose ci facciano stare così tanto male.

			È molto difficile crescere negli Stati Uniti senza accumulare un certo numero di esiliati. È pressoché certo che, da bambino, tu sia stato ferito, umiliato o terrorizzato ripetutamente dalla famiglia e dai pari per poi sentirti dire freddamente che te ne saresti dovuto fare una ragione e andare avanti. Chi sopravvive a un abuso inevitabilmente alberga dentro di sé molti esiliati.

			Oltre alle nostre parti vulnerabili, che vengono ferite e poi esiliate, esistono altre parti, vivaci e protettrici, che non trovano posto nelle nostre famiglie o, forse, terrorizzano le persone intorno a noi. Quelle parti diventano quelli che io definisco protettori in esilio. Robert Bly descrive queste parti in modo eloquente:

			Un bambino che corre è un globo vivente di energia. Avevamo una palla di energia; ma un giorno ci siamo accorti che ai nostri genitori certe parti di quella palla non piacevano. Ci dicevano cose come: “Non riesci a stare fermo”, oppure: “Non sta bene cercare di affogare il tuo fratellino”. Appeso alle nostre spalle abbiamo un invisibile sacco; e le parti di noi che ai nostri genitori non piacciono, per non perdere il loro amore, le mettiamo lì. Quando incominciamo ad andare a scuola, il nostro sacco è già piuttosto grosso. Poi viene il turno degli insegnanti: “Non ci si arrabbia per queste piccole cose”. Perciò prendiamo la nostra rabbia e la mettiamo nel sacco. Io e mio fratello all’età di dodici anni eravamo conosciuti a Madison, Minnesota, come “i bravi ragazzi Bly”. I nostri sacchi erano già lunghi un miglio. […] Quando mettiamo nel sacco una parte di noi stessi, quella parte regredisce. Si involve verso la barbarie. Poniamo che un uomo sigilli il suo sacco a vent’anni e aspetti quindici o vent’anni prima di aprirlo. Che cosa ci trova dentro quando lo apre? Purtroppo, la sessualità, la sua parte selvaggia, l’impulsività, la rabbia, la libertà che ci ha messo dentro sono tutte regredite. Non sono più solo primitive, sono diventate ostili verso colui che apre il sacco. L’uomo o la donna che apre il proprio sacco all’età di quarantacinque anni giustamente prova paura. Solleva lo sguardo e vede l’ombra di uno scimmione proiettata sul muro di un vicolo oscuro. Chiunque si spaventerebbe. […] Ogni parte della nostra personalità che non amiamo ci diventa ostile.1

			Questi esiliati corrispondono a quello che Freud notoriamente chiamava Es, supponendo erroneamente che fossero soltanto impulsi primitivi. Come già detto prima, tale supposizione ha soltanto accresciuto l’idea pregiudizievole della cultura occidentale sulla natura umana, alimentando moltissimo il disinteresse della psicoterapia a conoscere quelle parti di noi.

			Quando si hanno molti esiliati, ci si sente molto più fragili e il mondo appare più pericoloso, perché ci sono così tante cose e persone e situazioni in grado di attivarli. Quando un esiliato viene attivato e fuoriesce da qualsiasi contenitore in cui lo abbiamo rinchiuso, possiamo avere la sensazione di essere sul punto di morire, perché proviamo la stessa sensazione di terrore o umiliazione propria dell’evento originario. O forse, come nota Bly, siamo terrorizzati perché gli esiliati hanno assunto posizioni tanto estreme. 

			Ritornerò su questo argomento più avanti: per ora, desidero semplicemente sottolineare che, in tema di preferenze spirituali, è probabile che il senso di inutilità delle nostre parti esiliate ci guidi inconsciamente verso forme di spiritualità o guru che promettono redenzione e salvezza. Similmente, a causa delle paure e delle ferite, potremmo tendere verso forme di culto centrate su un guru o una qualche idea di divinità onnipotente.

			I manager

			Quando abbiamo molti esiliati, altre nostre parti sono costrette ad abbandonare il loro ruolo prezioso per diventare parti protettrici. È come se le nostre parti adolescenti venissero costrette a entrare in servizio nell’Esercito o nella Polizia. Alcune di loro assumono un ruolo di controllo del mondo esterno, in modo da evitare qualsiasi evento scatenante: gestiscono le nostre relazioni, il nostro aspetto esteriore, le nostre prestazioni, spesso sgridandoci nello stesso modo in cui lo facevano un tempo i nostri genitori o insegnanti, in modo che ci impegniamo di più o ci prendiamo maggiormente cura del nostro aspetto. Queste sono le parti che diventano critici interiori. Altre parti assumono un approccio diverso e cercano di prendersi cura di tutti gli altri, trascurando se stesse. Altre sono ipervigilanti e alcune sono intellettuali e abili nel tenerci al di fuori del nostro corpo. Questi sono i molti ruoli comuni assunti dalle parti manager. Tutte condividono il desiderio di prevenire l’attivazione delle nostre parti esiliate controllandoci, compiacendoci o disconnettendoci. 

			Insomma, i manager sono una classe di protettori. Queste parti portano su di sé pesanti fardelli di responsabilità per i quali sono mal equipaggiate perché, oltretutto, sono parti giovani. Nella terapia della famiglia, definiamo adultizzati quei bambini che assumono su di sé i doveri degli adulti.

			I manager sono bambini interiori adultizzati. Solitamente, sono molto stanchi e stressati. Cercano di far sì che il mondo rimanga un posto sicuro per i nostri esiliati e, al tempo stesso, si sforzano di contenerli. Hanno anche la capacità di anestetizzare il nostro corpo, in modo da non farci provare particolari sensazioni: se non si prova nulla, non si può nemmeno essere attivati. I manager lavorano in continuazione e alcuni di loro non dormono mai.
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			Altri manager non vogliono che ci sentiamo bene con noi stessi, per paura che corriamo dei rischi e ci facciamo del male. Ci proteggono facendoci a pezzi. Sono tutte nostre parti che odiano se stesse, pronte a sabotare qualsiasi cosa ci faccia stare bene. Potrebbero anche lasciarci provare la meditazione o altre pratiche spirituali ma, di solito, soltanto per ridurre lo stress, anziché per entrare in contatto con il non-dualismo. Se queste pratiche le aiutano a contenere gli esiliati – come in un bypass spirituale manageriale – tutte le sostengono. Principalmente, i manager vogliono che rimaniamo sottomessi, perché la soluzione più sicura è mantenere un profilo basso. 

			In generale, i manager non amano ciò che ci sottrae al loro controllo e, come già detto, alcuni non sopportano quello che apre i nostri cuori e alimenta la nostra fiducia o ci fa stare bene con noi stessi. D’altra parte, ci sono manager che coltivano un senso di appartenenza e vogliono compiacere tutti. Queste sono le parti che, per esempio, ci fanno andare regolarmente in chiesa, sebbene non siano per nulla interessate a sperimentare direttamente il divino.

			I pompieri

			I pompieri sono una classe di protettori completamente diversa. Per quanto duramente si impegnino i nostri manager per impedirlo, alle volte il mondo ha la capacità di attivare i nostri esiliati e di abbattere quelle che la psicoterapia tradizionalmente definisce le nostre difese. Quando questo accade, si entra in uno stato di emergenza grave. Molti protettori pensano che sperimentare il dolore delle parti esiliate possa persino far morire. Di conseguenza, la maggior parte di noi possiede una serie di parti il cui compito è affrontare queste emergenze: parti che entrano immediatamente in azione per spegnere quel fuoco interiore, le fiamme dell’emozione che fuoriescono dal luogo dell’esilio. 

			Diversamente dai manager, che cercano di prevenire qualsiasi fattore che possa attivare gli esiliati, queste parti-pompieri si attivano quando un esiliato, dopo essere stato sollecitato, cerca disperatamente – e spesso compulsivamente – di spegnere le fiamme dell’emozione, facendoci sballare con qualche sostanza oppure trovando il modo di farci distrarre finché il fuoco non si spenga da solo.

			In base a quanto temi le tue parti esiliate, i tuoi pompieri faranno ricorso anche a misure estreme, con scarsa considerazione dei danni collaterali per la tua salute o le tue relazioni. L’unica cosa che sanno è che devono sottrarti immediatamente a quel genere di sentimenti. Talvolta, il timore che tu possa morire è giustificato, perché il suicidio rimane una soluzione possibile per alcuni pompieri, qualora altre soluzioni non funzionino. 

			Nel capitolo 1 ho fatto riferimento al bypass spirituale. Molte persone arrivano alla meditazione per sottrarsi alle proprie emozioni: nelle comunità in cui opero, l’uso delle pratiche spirituali per trascendere i propri esiliati è molto diffuso. I pompieri ti renderanno dipendente da quella pratica, in parte perché per loro è una soluzione eccellente. Finché la pratichi, tu ti senti bene e, diversamente da quanto accade per altri tipi di dipendenze, nessuno, inclusi i tuoi manager, è turbato da questa tua dipendenza. In realtà, le persone ammirano o invidiano la tua disciplina e ti considerano santo. Diversamente dai manager, i pompieri amano accedere ai regni superiori e perdere il controllo: quanto più lontano dal dolore ci si spinge, tanto meglio è. In quei regni superiori è possibile accedere a molta parte di Sé puro, il che è una bellissima sensazione, anche se nulla guarisce in questo modo e gli esiliati possono finire con il sentirsi ancora più abbandonati.
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			Mentre gli esiliati spesso desiderano ardentemente una redenzione, i pompieri sono come baby-sitter di quelle parti più giovani: baby-sitter che non riescono a far sì che i bambini smettano di urlare o produrre nel sistema ondate di ansia o vergogna. Per questa ragione, i pompieri cercano disperatamente di trovare qualcuno che faccia stare meglio gli esiliati e spesso diventano reclutatori alla ricerca di una qualche persona o pratica speciale. Ci trasformano in ricercatori che passano da una meditazione all’altra, da un leader spirituale a un altro, alla ricerca della meditazione o del leader spirituale che possa far stare meglio gli esiliati in modo permanente. Oppure, se trovano qualcuno che sembri in grado di farlo, ne diventano sostenitori e seguaci zelanti. Molte persone giungono alle tradizioni spirituali con moltissimi esiliati, a causa dell’intenso trauma sperimentato in passato, nella speranza di trovare sollievo. Purtroppo, molti movimenti spirituali non sanno come affrontare i traumi delle persone se non aiutandole a bypassarli. 

			Un’ultima cosa rispetto ai pompieri. Per vivere in questa cultura senza vedere la sofferenza dei suoi esiliati o avvertire indignazione per quello che stiamo infliggendo alla Terra, abbiamo bisogno di distrazioni. Abbiamo a disposizione una pletora di attività – svolte dai nostri pompieri – che ci aiutano ad anestetizzare il dolore di questa ferita morale. Tieni a mente che il Sé vede, sente e agisce per rimediare alle ingiustizie: perciò, per non reagire, abbiamo bisogno di droghe illegali o di farmaci prescritti dal medico, di intrattenimento multimediale sempre disponibile, di professioni estenuanti, di bypass spirituali.

			A questo proposito, non sto cercando di propormi quale modello di conduzione del Sé. Trascorro più tempo guardando Netflix e i Boston Celtics che protestando in strada. Mi consolo pensando che diffondere l’ifs equivalga a fare qualcosa di importante: tuttavia, ho ancora bisogno che i miei pompieri mi impediscano di capire del tutto quello che sta accadendo nel mondo e di dedicare tutto il mio tempo e tutte le mie energie all’attivismo.

			Desidero ricordare ancora una volta che tutte queste categorie – esiliati, manager e pompieri – non descrivono l’essenza delle tue parti, ma rappresentano semplicemente il ruolo in cui queste parti sono state costrette, a causa di quello che ti è successo.

			Ritornando all’idea sistemica di rinforzare e stabilizzare la retroazione e l’omeostasi, di solito i manager sono i meccanismi omeostatici del sistema. Ogni volta che il comportamento o l’esperienza interiore di una persona si allontana da quello che essi reputano sicuro, i manager intervengono per ripristinare lo stato antecedente. Per esempio: se molte delle tue parti sono gravate dalla convinzione che il mondo sia molto pericoloso e sia meglio rimanere invisibili, quando inizi a stare bene con te stesso il tuo critico interiore ti biasimerà severamente, nel timore che tu inizi ad assumerti dei rischi. Se il critico viene neutralizzato, entreranno in campo altri manager, che potrebbero farti dissociare oppure addormentare. Spesso si scopre che molti meditatori mancati, che si giudicano dei fallimenti perché fanno fatica a praticare la meditazione, sono gravati proprio da quel tipo di fardello. Le parti non gli consentono di meditare, perché non credono assolutamente che aprire il proprio cuore sia una buona idea.

			In questo esempio, la variabile che i tuoi manager stanno contenendo all’interno di un intervallo omeostatico è l’autostima. In altre persone potrebbe essere la rabbia, la tristezza, l’esuberanza o il bisogno. In altre ancora potrebbe trattarsi di comportamenti quali un movimento o un discorso spontaneo, l’assertività o la vulnerabilità. Tutti abbiamo fardelli finalizzati a tenerci al sicuro e in una condizione di omeostasi. Differiscono tra loro nel tipo di attività stabilizzanti di retroazione cui fanno ricorso ma non nelle intenzioni.

			In un certo senso, i pompieri sembrano essere parte dei cicli di retroazione rinforzanti, perché le loro attività spesso conducono molto al di là del confortevole intervallo omeostatico dei manager. Quando questo accade, i manager faranno del loro meglio per riportarti alla condizione precedente. In effetti, il ciclo rinforzante spesso coinvolge i pompieri e i manager: quanto più i manager cercano di controllare i pompieri, tanto più agguerriti diventano questi ultimi. Questa lotta può inasprirsi sino al punto di provocare la morte del soggetto. Tuttavia, il comportamento dei pompieri è in sé solitamente omeostatico, nel senso che lo scopo originario dell’intervento è quello di reprimere i sentimenti esiliati o distrarre dagli stessi finché non vengono fatti rientrare in un intervallo tollerabile.
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			L’attivazione degli esiliati spesso produce cicli di retroazione rinforzanti, perché i tentativi dei manager, oppure dei pompieri, di metterli a tacere li spingeranno a provare ancora più intensamente a evadere o a ottenere la tua attenzione. Per esempio: quello che inizia come un lieve mal di testa diventerà un’emicrania lancinante, quando i tuoi manager ti convinceranno a ignorare il primo tentativo di un esiliato di ottenere la tua attenzione.

			Il fatto è che l’applicazione di un pensiero sistemico e il rilevamento delle sequenze interne delle attività delle parti che circondano i problemi ti consentono di evitare l’errore di colludere con i tuoi manager – per reprimere ulteriormente i pompieri o gli esiliati – prendendo un’aspirina, anziché ascoltando il dolore interiore delle tue parti esiliate. Oppure evitando di reagire in modo eccessivo, tu o il tuo terapeuta, se dopo aver ascoltato e provato il dolore della parte esiliata, il giorno successivo provi impulsi suicidari o vuoi ubriacarti. Al contrario, tu e il tuo terapeuta siete convinti che il lavoro dell’esiliato abbia attivato un pompiere da cui non avevi ricevuto il permesso di agire, che ora è spaventato e, semplicemente, agisce in modo omeostatico. Ancora una volta, i sistemi interni traumatizzati sono ecologie delicate. Proprio come le ecologie esterne, i cambiamenti in un singolo aspetto possono avere conseguenze impreviste. Comunque, è assai meno probabile che questo accada, pensando in termini di sistemi, nel qual caso le conseguenze spesso possono essere previste, prevenute e affrontate dal Sé.

			Naturalmente, questa mappatura non vale soltanto per i sistemi interni. È stata usata efficacemente per comprendere e lavorare con le famiglie e le multinazionali: sono convinto che valga anche per i sistemi umani a qualsiasi livello. I sistemi di parti e di persone tendono a polarizzarsi, a formare alleanze protettrici, escludendosi reciprocamente o tagliando le relazioni quando sono traumatizzati e una conduzione efficace è assente.

			Lo scopo principale degli esercizi di questo libro è aiutarti a conoscere e ad apprezzare i tuoi protettori. Può essere parecchio più insidioso aprirsi da soli ai propri esiliati. Se inizi a sentirti sopraffatto dai sentimenti delle tue parti esiliate, ti raccomando di interrompere l’esercizio. Nella maggior parte dei casi, un espediente efficace consiste nel fare conoscenza con alcuni dei tuoi esiliati: il che non significa, però, avvicinarsi a loro cercando di aiutarli, perché la maggior parte delle persone, compreso il sottoscritto, ha bisogno di farlo insieme a qualcun altro – idealmente, un terapeuta ifs, o almeno qualcuno capace di rimanere nel proprio Sé mentre tu ti lasci andare alle emozioni.

			Molti anni fa ho compreso l’importanza di rispettare i protettori e il loro diritto di proteggere il sistema e non essere estromessi. I sistemi interni gravati da fardelli sono ambienti sensibili e di questo dobbiamo tener conto quando ci avviciniamo e gli facciamo visita. I tuoi protettori hanno trascorso l’intera esistenza cercando di tenere te e chiunque altro lontano dalle tue parti esiliate: per questo motivo, è necessario innanzitutto interpellarli e convincerli che, se chiedi di avvicinarli, è per una buona ragione. Non ci avviciniamo agli esiliati senza il permesso dei protettori.
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			È una lezione che ho imparato a mie spese, nelle prime fasi di sviluppo dell’ifs. Quando i pazienti descrivevano parti che provavano dolore o terrore intenso, sembrava fossero quelle le parti da guarire, così dirigevo i pazienti verso di loro non appena possibile e, quando le raggiungevamo, di fatto scavalcavamo i protettori. Come vedremo tra poco nel caso di Mona, alcuni pazienti hanno manifestato reazioni negative gravi quali: impulsi suicidari, dolore fisico, febbre, episodi di odio verso se stessi o sfiducia nei miei confronti. I loro protettori li hanno puniti per la trasgressione che avevamo compiuto. Ecco perché abbiamo imparato a essere degli ospiti sensibili, dal punto di vista ecologico, negli ecosistemi dei nostri pazienti.

			Questa è, almeno in parte, la ragione per cui ho deciso di tracciare ora questa mappa, in modo che, mentre vai avanti con gli esercizi, tu possa tenere a mente dove tu sia e in quale direzione tu ti stia muovendo. È una mappa piuttosto semplice: esiliati, manager e pompieri. L’unica ulteriore categoria in cui potresti imbatterti nel tuo mondo interno sono i protettori in esilio, cui ho già fatto breve riferimento. Queste parti non sono giovani né vulnerabili. Al contrario, spesso sono pompieri impulsivi che i manager hanno imprigionato, perché avevano ferito qualcuno o avevano il potenziale per farlo, oppure perché si è stati cresciuti da genitori o in una cultura che considerava una vergogna avere quelle parti. Spesso sarai terrorizzato e avrai opinioni distorte di quelle parti finché non inizierai ad ascoltarle, scoprendo così che non sono diverse da altri protettori. Anche queste parti hanno bisogno del tuo aiuto.

			Desidero ricordarti ancora una volta che le categorie descritte in questa mappa non colgono l’essenza delle tue parti. Al contrario, rappresentano semplicemente i ruoli in cui le tue parti sono state costrette, a causa di quello che è successo nella tua infanzia. Queste parti rimangono nei rispettivi ruoli a causa dei fardelli che portano e del momento passato in cui sono rimaste congelate. Quando vengono recuperate, sollevate dai fardelli e liberate da quei ruoli, queste parti diventano qualcosa di completamente diverso e sempre prezioso. Spesso è difficile predire in che cosa si trasformeranno. Un manager potrebbe semplicemente desiderare di sdraiarsi in spiaggia e un pompiere potrebbe voler usare la propria energia per qualcosa di salutare e giocoso, anziché spingerti a ubriacarti.

			una seduta con Mona

			Recentemente mi è stata chiesta una consulenza da un terapeuta ifs la cui paziente, Mona, aveva avuto un crollo psicotico quattro anni prima ed era interessata – pur nutrendo anche un certo timore – a esplorare le parti che avrebbero potuto essere coinvolte in quanto accadutole. Mona mi disse che, nel corso di quell’episodio, era stata ricoverata, aveva dovuto assumere antipsicotici e aveva ricevuto una diagnosi di disturbo bipolare. Da allora si era ricostruita una vita ma continuava ad assumere i farmaci, perché temeva una ricaduta. Inoltre, desiderava verificare se l’ifs potesse aiutarla a comprendere quello che le era successo e a irrobustire la fiducia nel fatto che non sarebbe capitato più.

			Mentre Bob, il suo terapeuta, è presente con lei nella videochiamata di Zoom, chiedo a Mona di concentrarsi sulla propria parte bipolare e di trovarla nel proprio corpo. Mona la localizza nel torace e vede un’immagine di sé nel reparto psichiatrico, dove si sente intrappolata e disperata. Chiedo che cosa provi nei confronti di quella donna più giovane: afferma di rammaricarsi per lei, avrebbe voglia di abbracciarla. Le dico di farlo e lei lo fa ma, improvvisamente, si allontana dalla scena, dicendo di essere assonnata. Le chiedo di parlare direttamente alla parte che la sta allontanando attraverso il sonno e di chiederle perché le faccia paura acconsentire al fatto che lei stia con quella sua parte in ospedale. La parte interpellata teme che la parte bipolare assuma nuovamente il controllo, facendola ripiombare nella condizione di un tempo. Dico che tutto questo è comprensibile, ma che so come impedire a quella parte di prendere il controllo e come aiutarla affinché non debba assumere quel ruolo maniacale. La parte dissociativa che induce il sonno recede e Mona può nuovamente abbracciare la donna ricoverata in ospedale. 

			Improvvisamente, la paziente vede un abisso immenso e ne è spaventata. Le chiedo di far accomodare le parti terrorizzate in una sala d’attesa, assicurandole che il suo terapeuta e io saremo con lei, qualora volesse addentrarsi in quel buco nero. Ora Mona prova curiosità e desidera esplorarlo insieme a noi. Entriamo e Mona vede una mano protendersi dall’oscurità. Mona afferra quella mano, quindi usciamo dall’abisso, scoprendo che la mano appartiene a una bambina di quattro anni. Mona abbraccia la bambina e spontaneamente si scusa con lei per averla gettata in quell’abisso. Suggerisco a Mona di chiedere alla bambina che cosa le sia successo in passato. Irrompe un protettore per dire che è stata tutta colpa della piccola.

			Parlo direttamente al protettore, chiedendogli da dove abbia tratto tale convinzione. Risponde che i genitori di Mona non mancavano mai di sottolineare come lei e le sue sorelle fossero responsabili di quello che consentivano ai ragazzi di fare con loro. Ribatto come sia comprensibile che la parte dia credito alle parole dei genitori e voglia proteggerli, ma dobbiamo aiutare quella bambina di quattro anni a liberarsi di tutte quelle sensazioni. Non crederemo automaticamente a quello che ci mostrerà rispetto all’accaduto: semplicemente, la guariremo.

			Improvvisamente Mona vede la bambina, nuda e all’aperto, e non sa bene come sia finita lì. Le suggerisco di chiederglielo, così lei dice: “Un adolescente è venuto a vivere presso la mia famiglia. Il ragazzo le avrebbe fatto qualcosa, ma la bambina non ricorda cosa, perché poi se n’è andata – si è dissociata – è andata a dormire”. Rispondo: “Sì, quella stessa parte che si dissocia prendendo sonno l’ha protetta allora nello stesso modo in cui sta cercando di proteggerla oggi. Dobbiamo ricordarci di ringraziarla per averla salvata”. Chiedo a Mona di entrare nella scena e sostenere la bambina nello stesso modo in cui sarebbe stato necessario allora. Mona accoglie il mio suggerimento: veste la bambina e dalla scena nel passato la conduce nel tempo presente, aiutandola a liberarsi della vergogna e del terrore che da allora ha portato su di sé. 

			Ora la bambina è molto felice e vuole giocare. Chiedo a Mona di far entrare la donna bipolare ricoverata in ospedale, perché veda che la bambina sta bene. La donna si sfila la vestaglia da ospedale, liberandosi dei propri accessi maniacali. Mona dice: “Credo che, nel momento in cui ho vissuto la psicosi, parti del mio cervello stessero afferrando qualcosa di tutto questo, ma era troppo”. Concludiamo la seduta con l’assegnazione di una pratica quotidiana: Mona dovrà verificare ogni giorno, per almeno un mese, come stiano quelle sue parti. Ora la paziente si sente più leggera e sollevata. 

			Tuttavia, alcune ore dopo il suo terapeuta, in preda al panico, mi chiama, dicendo che Mona ha manifestato dei propositi suicidari. Mi chiede perciò di parlarle nuovamente.

			dick: Cosa succede?

			mona: Stavo tornando a casa in macchina e ho provato un desiderio fortissimo di farla finita. Una delle mie parti è furiosa con me e vuole uccidermi.

			d.:	Va bene, lavoriamo con quella parte. Mi lasci parlarle, per capire che cosa voglia farci sapere. Ci sei?

			m.:	Mona è un’idiota, una stronza del cazzo! La odio con tutte le mie forze! La odio talmente tanto, davvero le auguro di morire! Voglio farle del male, voglio colpirla!

			d.:	[in tono calmo] Perché? Dimmi perché?

			m.:	Tutto quello che fa è sbagliato!

			d.:	Che cosa temi che possa accadere se non la uccidessi, se non le facessi del male?

			m.:	Continuerebbe a mandare tutto a puttane.

			d.:	Che cos’è che ha mandato a puttane?

			m.:	[piangendo] Non riesce a ottenere l’amore di cui abbiamo bisogno perché manda sempre tutto a puttane. Tutte le relazioni.

			d.:	Va bene, però ora dimmi perché sei così tanto arrabbiata con lei. È per via del lavoro che abbiamo fatto?

			m.:	Sta facendo vedere a tutti che è esposta e nuda.

			d.:	Che cosa hai provato, quando lei si è fatta vedere così?

			m.:	È la cosa peggiore che potesse accadere! Mona dev’essere forte e perfetta.

			d.:	Quanti anni pensi che abbia?

			m.:	[come Mona] Sostiene che io abbia trentadue anni. Le sto dicendo che sono molto più vecchia, adesso.

			d.:	Benissimo. Ho il sospetto che, quando lei aveva trentadue anni, avesse buone ragioni per mantenerla forte e perfetta. È così? E di attaccarla, se mai lei avesse abbassato la guardia.

			m.:	Sì. A quell’epoca sono caduta in depressione: mi sono completamente chiusa, ho perso tutto. Per anni è andata avanti così.

			d.:	La sua parte ora è sollevata, nel sapere che lei non si trova più in quel luogo, ora?

			m.:	No. Si dice convinta che, probabilmente, continuerò a fare cazzate, per poi farmi del male.

			d.:	Okay. Mi lasci parlare ancora direttamente con lei. [Rivolgendosi alla parte] Che effetto ti ha fatto, parlare con me di questi tuoi sentimenti?

			m.:	Mi fa stare bene dire a qualcuno quanto stupida sia.

			d.:	Veramente, tu mi hai detto quanto pericoloso sia per lei esporsi ed essere vulnerabile, e questo lo comprendiamo. Capiamo anche che, a volte, hai sentito la necessità di impedirglielo. Che effetto ti fa, sentirlo dire?

			m.:	Mi fa stare bene.

			d.:	Grazie per aver condiviso tutto questo con me. Lascia che parli di nuovo a Mona. È presente? [Mona annuisce] Che cosa prova nei confronti di questa sua parte, adesso?

			m.:	Provo affetto. Sta solo cercando di farmi rigare dritto.

			d.:	Sì, sta solo cercando di tenerla al sicuro: non vuole davvero ucciderla. Non sa come agire altrimenti e la minaccia, in modo che lei si comporti bene. Le dica che lo ha ben capito, così vediamo come reagisce.

			m.:	Si sente sollevata.

			d.:	La aggiorni sulla sua vita così com’è ora: le dica che ci sono persone di cui lei si può fidare, con le quali si può permettere di mostrarsi vulnerabile, come con Bob [il suo terapeuta].

			m.:	In effetti, sta piangendo: è esausta. Le sto chiedendo da dove abbia tratto la convinzione di dover essere perfetta e forte. Dice che la cosa risale a quando avevo vent’anni. Mentre piange, la tengo tra le mie braccia. Prova imbarazzo per questo suo sfogo.

			d.:	Non c’è motivo. È una bella cosa che vi siate trovate. Sono felice che mi abbiate chiamato: ora passo il testimone a Bob.

			Bob: Grazie, Dick. Mona, che cosa prova nei confronti di quella parte, adesso?

			m.:	Mi sento molto materna, la sto tenendo ancora tra le mie braccia.

			Il motivo per cui ho inserito qui questa seduta penso sia chiaro: indipendentemente da quanto si tengano d’occhio i protettori sin dall’inizio, per quanto sembri di averne ottenuto il permesso, non è raro che i pompieri – come quelli di Mona – poi reagiscano violentemente. Se ti capita qualcosa di simile, anziché polarizzare la parte dando avvio a un ciclo di retroazione rinforzante, lasciati incuriosire da quanto sta accadendo. Stando alla mia esperienza, la parte ha soltanto bisogno di essere compresa, rassicurata e amata.

			Avvicinandoci alle loro parti esiliate, molti miei pazienti mi hanno detto, con rabbia o vergogna, una frase che suonava più o meno così: “Non so che cosa lei mi stia facendo. Sono rimasto sobrio per dieci anni e poi, ieri sera, sono uscito e mi sono ubriacato”. La mia risposta standard è: “Benissimo: adesso abbiamo una linea diretta con una parte che non abbiamo ancora guarito”. Ovviamente, l’idea che i sintomi siano frutto dell’attività delle parti ha fatto fatica a passare nel campo della psicoterapia. 

			Mona e io abbiamo incontrato quelli che sospetto fossero tre pompieri: quello che la faceva dissociare attraverso il sonno, il pompiere maniacale e quello suicidario. Abbiamo incontrato anche un manager, quello che la incolpava per quello che era accaduto. Come fare per distinguerli? Non è l’attività di protezione a differenziarli, perché sia i pompieri sia i manager possono ricorrere praticamente a qualsiasi genere di attività. Per esempio: supponiamo che io abbia un paziente che tende spesso a ubriacarsi. Ogniqualvolta si senta trascurato, va al bar e si ubriaca. Con il passare del tempo quel paziente scopre che, rimanendo costantemente ubriaco, quella sensazione sgradevole è scomparsa completamente. Così il bere, dall’essere l’attività di un pompiere, è diventata l’attività di un manager. La stessa attività viene usata da parti diverse per scopi diversi: i manager prevengono l’attivazione degli esiliati, mentre i pompieri reagiscono dopo che un esiliato è stato attivato.

			L’esempio di Mona solleva anche la questione dei ricordi recuperati. Mona si vedeva come una bambina nuda, convinta che un adolescente le avesse fatto qualcosa. Siamo sicuri che si tratti di un ricordo attendibile? Non possiamo saperlo con certezza, senza ulteriori prove. Tuttavia, con l’ifs possiamo recuperare quella bambina e sollevarla dai suoi fardelli senza la necessità di sapere se il suo ricordo sia attendibile e senza agire su di esso nel mondo esterno: il nostro intervento avrà comunque un effetto curativo.

			

			
				
					1. R. Bly, Il piccolo libro dell’Ombra. Per scoprire il nostro lato oscuro, tr. it. Red!, Milano 2003, pp. 33-36. 
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			Guarigione e trasformazione

			Che cosa s’intende, nell’ifs, per guarigione e trasformazione? Come già detto, la nostra cultura in generale e la psicoterapia in modo particolare sono cadute in un terribile errore, quello di supporre che le parti siano quello che sembrano. Vale a dire: la parte che ti fa mangiare troppo è semplicemente un impulso ad abbuffarsi; quella che ti fa tremare di paura è soltanto un attacco di panico. Non sarebbero altro che questo: impulsi distruttivi, emozioni, pattern di pensiero, malattie mentali. Tuttavia, quando si comprende che non si è malati o difettati ma che, più semplicemente, una propria parte ha assunto un ruolo estremo, ci si sente sollevati e confortati.

			Anche le famiglie sono così. Per esempio, la letteratura sulle famiglie con uno o più membri alcolisti e sui ruoli nella fratria in cui i bambini si ritrovano costretti dalle dinamiche familiari fa spesso riferimento al “bambino perduto”, all’“eroe” e al “capro espiatorio”. Questi ruoli, in realtà, non hanno nulla a che vedere con l’essenza di quel particolare bambino. Attraverso l’intervento di un bravo terapeuta, capace di riorganizzare la famiglia, il bambino potrebbe essere liberato da quel particolare ruolo e si rilasserebbe, diventando quello che davvero è. Sono convinto che questo valga anche per le famiglie interne: le parti vengono costrette ad assumere ruoli determinati da cui desiderano essere sollevate. Una volta liberate da quel ruolo, si trasformano.

			Se tu fossi cresciuto in una famiglia perfettamente armoniosa, all’interno di una cultura perfettamente armoniosa, nessuna delle tue parti assumerebbe alcuno di quei ruoli. A dire il vero, difficilmente noteresti le tue parti, perché si dimostrerebbero collaboranti, attente l’una all’altra, e si sentirebbero connesse al Sé. In altre parole, il tuo sistema interno sarebbe in armonia. In effetti, molte delle parti di alcune persone non sono mai state gravate da fardelli: tali parti si trovano ancora in uno stato naturalmente prezioso. Noi terapeuti tendenzialmente non lavoriamo con persone di questo tipo, perché non traggono particolare beneficio dalla terapia. Al contrario, di solito lavoriamo con le parti dei pazienti gravate dai fardelli e legate ai problemi che i pazienti stessi ci portano.

			Ricordiamo i quattro obiettivi dell’ifs: liberare le parti dai ruoli in cui sono state costrette per restituirle alla loro condizione naturale; ripristinare la fiducia nel Sé; riarmonizzare il sistema interno; affidare la conduzione al Sé. Quello che, in questo lavoro, definiamo “guarigione” è cruciale per il raggiungimento di questi obiettivi, perché gli esiliati gravati dai fardelli tenderebbero ad alimentare in noi sensazioni di vulnerabilità, ansia, inutilità, vergogna e vuoto. Queste sensazioni non faranno altro che sollecitare i nostri protettori. 

			[image: ]

			Originariamente, il verbo guarire significava “mettere al riparo” o “salvare”. Quando guariamo un qualsiasi livello di un sistema umano, riportiamo i suoi membri divisi o polarizzati in una condizione di armonia, in modo da rendere il sistema nuovamente integro. I membri di famiglie o aziende guarite non scompaiono: al contrario, si ricongiungono e riarmonizzano. La stessa cosa accade nelle famiglie interne.

			Un esiliato viene guarito quando il Sé lo recupera dal luogo del passato in cui era rimasto bloccato. Allora l’esiliato può liberarsi dei fardelli e iniziare a reintegrarsi con tutte le altre parti del sistema. Quando questo accade, il sistema appare assai meno vulnerabile e anche i protettori sentono di poter essere sgravati dei fardelli, assumendo nuovi ruoli preziosi. Così, tutta l’energia protettiva, investita per evitare di essere attivati e per mantenere gli esiliati a distanza, viene liberata per scopi più sani ed è possibile avere accesso alle sensazioni e risorse meravigliose delle parti esiliate di un tempo, ora guarite.

			A titolo esemplificativo, ecco il riassunto di una seduta con una mia paziente. Cheryl giunse da me in consultazione poco dopo che il suo ragazzo le aveva chiesto di sposarlo. Alla proposta del ragazzo era stata colta da una sensazione di terrore e non riusciva a capire che cosa questo significasse, visto che lo amava davvero tanto. Lo conosceva molto bene, stavano insieme da tempo. Ora però dubitava di se stessa e pensava che il suo sesto senso, forse, percepisse qualcosa che razionalmente le sfuggiva. Si chiedeva se dovesse lasciarlo e la situazione la tormentava molto. 

			Invitai Cheryl a concentrarsi su quella paura, a entrare in contatto con quella sensazione. Cheryl individuò il terrore nelle proprie viscere: quando le chiesi che cosa provasse, mi disse che le faceva molta paura e che non avrebbe voluto saperne nulla. Le chiesi di verificare se quelle sue parti fossero disposte a concederci un po’ di spazio per comprendere meglio quella sua paura. Le parti acconsentirono, a patto che poi potessero dire la loro. Cheryl a quel punto disse che provava curiosità per quella paura e le chiese perché si sentisse così atterrita. La paura alla fine svelò scene di Cheryl ragazzina, prigioniera del padre alcolista che abusava fisicamente di lei: ricordi di cui era consapevole ma di cui aveva minimizzato l’impatto.

			Si scoprì così che il terrore era un protettore che, a quei tempi, aveva giurato: “Mai più”. Non avrebbe mai più permesso che quella ragazzina, ovvero la parte esiliata che proteggeva, si ritrovasse in una situazione simile. Mentre Cheryl ascoltava la paura, quest’ultima iniziò a rilassarsi. Dovetti chiedere alla paziente se avessimo il permesso di quella parte per raggiungere la ragazzina e guarirla. La parte protettrice rispose che sarebbe rimasta accanto a noi a osservare: era scettica, ma le avrebbe consentito di provare.

			Poi chiesi a Cheryl che cosa provasse nei confronti della ragazzina. La paziente iniziò a piangere, dicendosi veramente dispiaciuta per lei. Le suggerii di avvicinarsi alla ragazzina, dimostrandole che provava compassione per lei. La ragazzina accolse favorevolmente le sue attenzioni e Cheryl la abbracciò, chiedendole poi di dirle quanto terribili fossero stati quei momenti con il padre. La ragazzina non soltanto le fece vedere le scene dell’abuso ma fece anche provare a Cheryl le forti sensazioni di ansia e tradimento da cui allora si era sentita dominata. Quando la ragazzina esiliata ebbe la sensazione di essere stata totalmente compresa, Cheryl si reimmerse in quel tempo della sua vita e, mentre la ragazzina osservava, disse al padre di non toccarla mai più. Quindi condusse la ragazzina oltre quel tempo della sua vita e fino alla casa dove viveva nel tempo presente, assicurandole che non sarebbe mai più dovuta tornare in quel tempo passato e che da allora in avanti Cheryl si sarebbe presa cura di lei. Nel momento in cui riuscì a convincersi di questo, la ragazzina si dimostrò disposta a liberarsi di tutta l’ansia, del senso di impotenza e dei sentimenti imprigionati. La ragazza decise di lasciare che tutti quei sentimenti fluissero fuori di lei, convogliandoli verso la luce. Quindi invitò nel proprio corpo delle sensazioni di sicurezza e amabilità. 

			Successivamente invitammo il protettore che fomentava in lei il terrore a venire a vedere la ragazzina, in modo da rendersi conto che non c’era più alcuna necessità di proteggerla. Il protettore rimase stupito e ne fu felice, ma non era ancora pronto per liberarsi del suo terrore – anche i protettori sono gravati dai fardelli – perché stava proteggendo altre parti esiliate di cui non avevamo ancora fatto conoscenza. Alla fine, guarimmo anche quelle. Cheryl sposò il suo ragazzo e, da quel che so, stanno bene.

			Questo è un esempio di processo di guarigione nell’ifs. Ho riassunto questo caso per illustrare alcuni aspetti di quanto anche tu hai iniziato a sperimentare attraverso gli esercizi fin qui descritti. Con Cheryl, ho affrontato velocemente la sua parte esiliata. Nel libro non abbiamo adottato questa stessa tecnica, né la adotteremo. Ho già accennato al fatto che lavorare direttamente con le parti esiliate può essere complesso, quando si è soli. Puoi comunque iniziare a indagare e raccogliere informazioni sulle parti esiliate che guidano i tuoi protettori: successivamente, potrai avvicinare quegli esiliati con l’aiuto di un terapeuta formato secondo il modello ifs, oppure con qualcuno che sai sarà capace di rimanere “in Sé” senza essere attivato qualora tu debba manifestare molte emozioni.

			Gli esiliati hanno bisogno di instaurare una relazione con te fino a rendersi conto che si possono fidare di te. Quindi hanno bisogno che si prenda atto di quanto è accaduto loro e di quanto terribile sia stato. A quel punto si potrà tornare al momento del passato in cui sono rimasti imprigionati, per tirarli fuori di lì. In quel momento, di solito si dimostrano disposti a liberarsi delle convinzioni e delle emozioni che avevano nutrito fino a quel punto.

			Quando gli fai vedere che non c’è più bisogno che proteggano le parti esiliate, i protettori talvolta si lasciano prendere dal panico, pensando che tu voglia ridimensionarli. Hanno svolto quello stesso compito per decenni! Ho imparato a limitarmi a chiedere loro: “Che cosa volete fare, adesso?”, perché tutti manifestano spontaneamente il desiderio di fare qualcosa di produttivo dentro di te e, come già indicato, non si riesce veramente a prevedere che cosa sarà. Molti manager diventano consulenti: così la parte costantemente in cerca di scovare il pericolo ora vuole soltanto saper discernere e suggerirti qualcosa quando affronti una nuova situazione. Altre parti vogliono svolgere un ruolo opposto a quello assunto prima. Il critico diventa il tuo sostenitore più acceso. La parte che voleva tu fossi invisibile ora vuole aiutarti a risplendere. 

			 [image: ]Esercizio Il sentiero

			Poiché questa sezione del libro si concentra sulla conduzione del Sé, voglio proporti un’esercitazione che ti dia un “senso percepito” (felt sense) più profondo del tuo Sé e della sua energia.

			Ancora una volta mettiti comodo e, se ti è utile, fai alcuni respiri profondi. Attraverso l’occhio della mente, collocati all’inizio di un sentiero. Potrebbe essere un sentiero che hai già percorso, oppure un sentiero totalmente nuovo. Poi organizza un incontro con le tue parti all’inizio del sentiero e chiedi loro se siano disposte ad aspettarti lì e a lasciarti affrontare un breve viaggio per conto tuo, per un po’.

			Osserva la loro reazione alla tua proposta. Prova a vedere se quelle che hanno paura possono essere confortate da quelle che non ne hanno, poi comunica a tutte le tue parti che non starai via a lungo e che sarà un’esperienza positiva sia per te sia per loro, ma che non devono per forza lasciarti andare se non sono pronte per farlo. Dipende dai giorni: in certi giorni lo accettano senza problemi, in altri non sono disposte ad acconsentire, e questo è naturale. Se non se la sentono, non farlo. Puoi trascorrere il tempo semplicemente cercando di conoscerle meglio e comprendere perché il lasciartelo fare le spaventi.

			In ogni caso, se sono disposte ad acconsentire, procedi lungo il sentiero, ricordando loro che tornerai presto. In momenti diversi farò delle pause, chiedendoti di osservare alcune cose del percorso. Per ora però, semplicemente, procedi. 

			Ora vorrei invitarti a osservare quello che accade mentre continui a procedere lungo il sentiero: noti la presenza di qualche pensiero nella tua mente? Se la risposta è affermativa, questo significa che alcune parti sono ancora con te. Chiedi se siano disposte a separarsi e a tornare indietro dalle altre. Se non lo sono: qual è il loro timore?

			Puoi anche effettuare una scansione del tuo corpo per rilevare qualsiasi cosa che non sembri corrispondere al tuo Sé. Se trovi qualcosa, anche in questo caso è probabile che si tratti di una parte: chiedile di rientrare alla base. Se le parti che troverai sono disposte a tornare alla base, gradualmente ti accorgerai che stai diventando sempre più pura consapevolezza, in assenza di pensieri. Se le parti non sono disposte a lasciarti, va bene comunque. Potrai dedicare loro del tempo per conoscere le loro paure.

			Se, in un qualsiasi momento, ti ritrovi a osservarti mentre stai affrontando questo percorso, questo significa che una tua parte sta cercando di farlo al posto tuo. Chi sta realmente osservando? Puoi chiedere anche a quella parte di rientrare alla base, in modo che, mentre procedi lungo il sentiero, tu non veda te stesso, ma sperimenti quello che ti circonda in modo diretto, in prima persona. 

			Se le tue parti hanno davvero fiducia mentre ti consentono di fare questo esercizio, a questo punto dovresti provare alcune delle qualità di cui abbiamo parlato prima: chiarezza; assenza di pensieri; spaziosità; centratura nel presente; un senso di benessere, di connessione, di presenza nel tuo corpo, di fiducia e così via. È anche possibile che tu avverta delle vibrazioni di energia scorrere attraverso il tuo corpo, vibrazioni che definiamo energia del Sé. Se avverti questa energia, invitala a scorrere in tutto il tuo corpo.

			Se rilevi un qualsiasi punto in cui quell’energia non riesce a scorrere, è probabile che ci sia una parte che, per qualche ragione, la sta bloccando: verifica se anche quella parte sia disposta a tornare alla base. Se alcune delle sensazioni qui descritte sono assenti, significa che alcune parti sono ancora insieme a te: effettua una ulteriore scansione del tuo corpo e della tua mente per cercare di individuarle e chiedere loro di rientrare alla base.

			A un certo punto, fai una pausa e accogli questa esperienza. Osserva che effetto ti faccia avere così tanto Sé nel tuo corpo. Osserva i modi diversi in cui lo puoi avvertire, come e dove l’energia del Sé si manifesti e si riveli. È importante ricordare questi marcatori: è proprio attraverso di loro che puoi dire di essere incarnato. In questo modo, nel corso della giornata potrai capire in che misura tu sia nel tuo corpo e in che misura siano le tue parti a mandare avanti le cose.

			Spesso verifico quanto il mio cuore sia aperto, se io sia nella mia mente e pensi incessantemente, oppure se vi sia tensione nelle mie spalle e nella mia fronte, i luoghi in cui i miei manager amano sostare. Se noto una qualsiasi di queste parti al lavoro, le chiedo di rilassarsi e, in qualche modo, di tornare alla base e osservare mentre gestisco quello che sto affrontando. Alle parti dico: “Fidatevi”. Alcune di loro sentono la necessità di darmi alcuni consigli, prima di fare un passo indietro, il che va benissimo.

			Se a questo punto hai una percezione netta dell’energia del Sé ed è forte la sensazione di essere incarnato, avrai la possibilità di invitare qualsiasi messaggio proveniente dall’universo. Forse non giungerà nulla, e va bene così, ma a questo punto, però, le persone talvolta ricevono alcune indicazioni precise. 

			Ora ti invito a tornare verso la base, al ritmo che ti sembra più appropriato. Nel momento in cui ti ricongiungi con le tue parti, osserva la loro reazione al tuo ritorno e ringraziale per qualsiasi genere di rischio abbiano affrontato per consentirti di svolgere l’esercizio. Chiedi alle parti che cosa abbiano provato. Verifica se siano disposte a consentirti di riprovarci in futuro. Ricorda loro ancora una volta che puoi aiutarle; che il tuo obiettivo è guadagnare la loro fiducia; se una qualsiasi di loro, per qualunque ragione, non si fida di te, conferma la tua disponibilità ad approfondire l’argomento e a riparare. Qualora avvertissi ancora quel formicolio che segnala la presenza dell’energia del Sé, potrai trasmetterla alle tue parti. Scoprirai che è altamente curativa e che, in effetti, può essere diretta sia verso le tue parti sia verso altre persone. Io la trasmetto ai miei pazienti, mentre lavoro con loro. Se riesci a eseguire quest’ultima sezione, osserva come le tue parti reagiscano, ricevendo l’energia del Sé che gli hai offerto.

			Quando hai la sensazione che tutto sia compiuto, ringrazia le tue parti ancora una volta per aver acconsentito allo svolgimento dell’esercizio, indipendentemente dalla misura in cui questo sia avvenuto. Inizia quindi a riportare l’attenzione nel mondo esterno. Al tempo stesso, però, verifica se sia possibile trattenere questo stato del Sé almeno in parte, mentre apri gli occhi e torni nel mondo.

			Alcune persone non riescono a spingersi molto lontano, lungo il sentiero. Per qualche motivo, le loro parti non lo consentono. Se così fosse, vale comunque la pena di scoprirne il perché. Chiedi perché non si fidino a farlo e lavora con le loro paure.

			In ogni caso, quando le parti sono disposte ad attendere alla base, consentendo al soggetto di percorrere il sentiero da solo, avviene pressoché sempre che si vivano almeno alcune delle esperienze che ho descritto. Quando le parti consentono al soggetto di essere pienamente nel proprio corpo, l’energia del Sé si manifesta spontaneamente. Questa energia può essere diretta verso se stessi, oppure verso gli altri. Personalmente, non la trasmetto ad altre persone, a meno che io non sappia che gli fa piacere: tuttavia, ti incoraggio a estenderla alle parti sia che tu abbia il loro assenso, sia che questo manchi, perché sembrano comunque apprezzarla moltissimo.

			Nel punto in cui ti ho invitato a chiedere se ci siano dei messaggi, non è inusuale che non succeda nulla. Detto questo, è vero anche che, talvolta, le persone ricevono indicazioni chiare sulla propria vita o su come lavorare con le proprie parti. Talvolta, si tratta semplicemente di un senso di calore, della sensazione confortante di non essere soli. Se ricevi qualche messaggio a questo punto, condividilo con le tue parti.

			Quanto alla provenienza del messaggio, preferisco non prendere una posizione sulla questione. Che si tratti della tua intuizione, di una tua parte saggia, di uno spirito guida o altro: lascio a te scoprirlo. Dirò soltanto che, dal punto di vista dell’osservazione empirica, quando le persone sono totalmente “in Sé” e chiedono un messaggio, spesso giunge qualche comunicazione utile.

			Un altro aspetto importante di questo esercizio è che spesso ti obbliga a notare parti di cui, altrimenti, non ti accorgeresti. Tutti abbiamo manager simili al Sé o illuminati dal Sé. Di regola non li riconosciamo, perché sono profondamente fusi e coinvolti nella maggior parte delle nostre interazioni con il mondo. Spesso sono convinti di essere noi e anche noi spesso lo pensiamo. In realtà, sono soltanto una sorta di protettori molto convincenti. Per esempio: ci rendono carini, gentili e premurosi, ma soltanto per ingraziarci gli altri, per far sì che pensino di noi che siamo delle brave persone. Spesso, sono proprio questi manager a mantenere in una condizione di esilio le parti che disapprovano. Diversamente dal Sé, i manager simili al Sé hanno delle mire di protezione e non sono totalmente autentici quando trasmettono attenzioni, gratitudine e rispetto. Sono quello che alcune persone, in modo dispregiativo, definiscono l’ego: in realtà, questi manager meritano non il nostro disprezzo, bensì il nostro amore. Come accade con qualsiasi altro protettore, dobbiamo sollevarli da immensi fardelli di responsabilità.

			 [image: ]Esercizio Accedere al Sé attraverso la differenziazione 

			Similmente all’esercizio che hai appena svolto, l’attività che segue ti aiuterà a esplorare come il Sé operi dentro di te. Come fai sempre quando inizi questi esercizi, prenditi un attimo per metterti comodo e respirare profondamente, se ti sembra utile. Ancora una volta, analizzeremo le parti di cui stai facendo conoscenza attivamente, semplicemente per vedere come stiano oggi. Ricorda loro che sei proprio lì con loro, che puoi aiutarle, che ti stanno a cuore. Potrai anche ampliare il raggio d’azione includendo parti che, magari, non conosci altrettanto bene: rivolgi loro l’attenzione riconoscendo che sono presenti, che ti stanno a cuore e che è tua intenzione conoscerle meglio.

			Quando avrai la sensazione che tutte le tue parti si sentano almeno riconosciute, chiedi loro di rilassarsi e fare spazio nella tua mente e nel tuo corpo. Rassicurale sul fatto che sarà solo per un po’, e che lo scopo di questo esercizio è quello di consentire loro, e anche a te stesso, di conoscere meglio chi tu sia davvero.

			Se sono disposte a consentirlo, vivrai nuovamente la stessa esperienza di consapevolezza spaziosa ed estesa che ha caratterizzato l’esercizio del sentiero. Ora, però, desidero che tu verifichi se le parti siano disposte a permetterti di conservare quello stato che definiamo di “conduzione del Sé” anche a occhi aperti. Se, fino a questo punto, hai tenuto gli occhi chiusi, prova ad aprirli e verifica se tu riesca ad avvertire la spaziosità. Potresti anche scoprire che, quando apri gli occhi, alcune parti si rimettono subito sull’attenti per proteggerti.

			La pratica di aprire gli occhi in quello stato è un passo all’interno di un processo che può condurti a sperimentare la sensazione di essere condotto dal Sé e incarnato durante la vita quotidiana. Con il termine “pratica” non intendo dire che la conduzione del Sé sia qualcosa da rafforzare come un muscolo. In questo esercizio, in realtà, ci limitiamo ad aiutare le parti ad accrescere la loro fiducia, in modo che ti consentano di essere presente nel tuo corpo e condurre, affinché imparino a riconoscere che questa pratica è sicura. Quanto più la sperimentano, accorgendosi che non accade nulla di terribile, tanto più sono disposte a continuare a provare. Così, puoi sperimentare sempre più spesso questo diverso modo di essere ed estenderlo alla tua vita quotidiana. 

			Alla fine di questa attività, ricordati di ringraziare le tue parti per tutto quello che fanno e porta nuovamente l’attenzione nel mondo esterno. Verifica in che misura tu riesca a trattenere questo senso del Sé mentre torni nel mondo esterno e affronti gli impegni di ogni giorno.

			Il Sé: che cos’è e che cosa non è

			Agli albori dell’ifs ho scoperto che, quando guidavo i pazienti nello svolgimento di questi esercizi e le loro parti aprivano spazi nel mondo interno, i pazienti si spostavano spontaneamente nel Sé. Inoltre, avevo la sensazione che uno stesso profilo emergesse in pazienti diversi: così, iniziai a catalogare le qualità che tutti manifestavano. In questo modo ho compilato la lista che segue.
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			Sebbene non ci sia un ordine sequenziale per le otto qualità summenzionate, trovo che la prima a rivelarsi sia spesso la curiosità. Svolgendo gli esercizi racchiusi in questo libro, avrai probabilmente osservato svilupparsi in te una curiosità nuova e più marcata per le tue parti. La compassione quale aspetto spontaneo del Sé mi ha veramente stupefatto, perché mi era sempre stato detto e avevo sempre creduto che la compassione fosse un sentimento da sviluppare. Soprattutto in alcuni circoli spirituali è diffusa l’idea che il muscolo della compassione vada sviluppato nel corso del tempo, perché non sarebbe innato. Ancora una volta dobbiamo confrontarci con una visione negativa della natura umana. Per essere chiari: per compassione intendo la capacità di essere “in Sé” con una persona che sta davvero soffrendo e provare quello che prova senza essere sopraffatti dal suo dolore. Questo è possibile soltanto se lo si è fatto anche nel proprio mondo interno, vale a dire: se sei capace di stare con le tue parti esiliate senza fonderti con loro ed esserne sopraffatto, mostrando compassione verso quelle parti e aiutandole, allora sarà possibile fare altrettanto con qualcuno che sta soffrendo, seduto al tuo fianco.

			Naturalmente, tutto questo comporta anche un considerevole grado di coraggio e calma. Quando si è “in Sé”, si possono affrontare più agevolmente persone o situazioni disturbanti che, in precedenza, ti avrebbero paralizzato; si possono esplorare le caverne e gli abissi interiori da cui un tempo eri terrorizzato. Si è accompagnati da un senso di fiducia nel farlo, come pure dalla creatività. Quando si è “in Sé”, si gode di molta chiarezza rispetto a quello che accade dentro di sé e negli altri: questo ti consentirà di escogitare ogni sorta di soluzioni e idee geniali. 

			Quando sperimenti il Sé, ti senti spontaneamente più legato all’umanità in generale, e anche a qualcosa di più grande che ingloba tutti: la Terra, l’universo, il grande sé, qualunque sia il nome che tu gli voglia dare. In altre parole, quando sei “in Sé”, ti senti meno isolato e solo.

			Naturalmente, tutte queste qualità lavorano insieme. Quando senti crescere la tua curiosità per una parte, guadagni spontaneamente chiarezza rispetto a essa, il che si traduce tipicamente in una ritrovata compassione per tutto quello che ha passato e sta cercando di fare. Inoltre, quando avvertono quanto legate siano all’umanità, le persone provano una maggiore curiosità per gli altri e manifestano maggiore coraggio nell’aiutarli. In questo modo, avere accesso a una delle otto qualità summenzionate spesso produce la comparsa e l’attività delle altre. Nell’ifs, sosteniamo di prendere le mosse da una massa critica di Sé: quel tanto che basta per mettere in moto il processo nella giusta direzione. Il resto verrà da sé.

			Detto questo, è raro che una persona raggiunga uno stato di puro Sé, nel quale tutte le qualità succitate si manifestino contemporaneamente, sebbene l’esercizio del sentiero ti ci possa talvolta portare molto vicino. Siamo quasi sempre fusi, in misura maggiore o minore, con parti diverse. Tuttavia, dimostrando ripetutamente alle proprie parti che non è necessario fondersi, gradualmente è possibile sperimentare in misura maggiore le otto qualità citate, e sempre più di frequente. In questo processo, noterai altre qualità emergere in te quali la gioia, l’equanimità, la giocosità, la capacità di perdonare e di guardare al futuro.
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			Quanto più familiarizzi con queste qualità, tanto più sarai in grado di riconoscere quando tu sia “in Sé” e quando invece tu non lo sia. Personalmente, ho una serie di indicatori che verifico nel corso della giornata ma che trovo particolarmente utili nei momenti di attivazione. Per esempio: quando interagisco con qualcuno, sono in grado di osservare velocemente quanto aperto o chiuso sia il mio cuore e quanta compassione provi per quella persona. Verificherò se io abbia particolari finalità nel parlare con quella persona o un tono di voce forzato o senza energia. Posso anche controllare quante delle otto qualità summenzionate siano presenti in me. Soggetti diversi hanno indicatori diversi: ti incoraggio a individuare i tuoi, così poi potrai ritenere che qualsiasi scostamento da tali qualità sia conseguente all’attività delle parti. Questo ti consentirà di identificarle, ricordando loro che non correranno alcun pericolo separandosi e che possono aver fiducia di come gestirai la situazione. Quando le parti finalmente ti accorderanno la loro fiducia, improvvisamente sentirai il tuo cuore aprirsi di più, la tua voce modificarsi, le tue idee chiarirsi, il tuo respiro farsi più profondo e così via.
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			Vorrei spendere due parole anche su quello che il Sé non è. Tengo soprattutto a precisare che il Sé non è quello che le persone tipicamente considerano l’ego: nella terminologia ifs, un gruppuscolo di manager che cercano di gestire la tua vita e di tenerti al sicuro. Il Sé non è nemmeno il tuo ego osservante né la tua coscienza osservante, perché non si limita a osservare passivamente. Il Sé non si accontenta di osservare soltanto. Non è compassionevole osservare passivamente esseri sofferenti, mentre sfilano davanti ai nostri occhi. Quando si ha davvero accesso al proprio Sé, si prova un desiderio spontaneo di aiutare le proprie parti.

			Il Sé non è osservabile: non si può vedere il proprio Sé, perché è la sede della coscienza, il luogo da cui vedere le proprie parti e il mondo esterno. Così, se ti chiedessi di abbracciare una tua parte e tu mi dicessi che ti sei visto mentre eseguivi quell’azione, quello non è il tuo Sé. Come sottolineato nell’esercizio del sentiero, se ti vedi nel tuo mondo interno, di solito questo significa che una parte simile al Sé sta cercando di gestire le cose al posto tuo, perché non crede che lasciarlo fare a te sia privo di rischi.

			Alcune tradizioni spirituali insegnano come non sia possibile descrivere davvero che cosa sia il Sé, trattandosi di qualcosa di ineffabile. Non trovo che questa affermazione sia veritiera. Penso invece che, quando hanno accesso al proprio Sé, le persone si caratterizzino per le qualità prima discusse e avvertano in maniera palpabile di essere presenti: una sensazione avvertita anche dalle persone intorno a loro. È una sensazione del tutto reale, opposta a una sensazione eterea o indescrivibile. 

			Davvero il Sé è più della somma delle tue parti. È presente in tutti, sebbene abbia bisogno di una certa quantità di hardware, ovvero di capacità cerebrale, per funzionare pienamente. I bambini piccoli non riescono ad accedere pienamente al Sé, sebbene possano incarnare abbastanza Sé da guarire se stessi emotivamente: un processo osservato e descritto da molti terapeuti ifs dell’infanzia. I bambini non hanno la forza cerebrale per proteggersi pienamente nel mondo, indipendentemente dal grado in cui le loro parti possano consentire loro di essere condotti dal Sé. Questa è, almeno in parte, la ragione per cui le tue parti hanno perso fiducia nella conduzione del tuo Sé, quando da bambino sei stato ferito: non sei riuscito a proteggerle, allora, ed esse pensano di dover assumere il controllo.

			Quando ti rendi conto di non coincidere con quelle parti egoiste e insicure con cui per lungo tempo ti sei identificato, ma di essere invece questo Sé curioso, calmo, fiducioso, compassionevole, creativo, illuminato, coraggioso, gioioso, generoso e giocoso, e che la tua essenza è in relazione diretta con una qualche sorta di principio universale più vasto, ti senti felice.

			Spiritualità e Sé

			Ho già parlato del tipo di spiritualità che attrae gli esiliati, i manager e i pompieri. E per quanto riguarda il Sé? In breve: il Sé possiede un desiderio intrinseco di creare e facilitare l’equilibrio, l’armonia, l’integrità e la guarigione a tutti i livelli di un sistema.

			Già da qualche tempo sto studiando l’utilizzo dell’ifs in abbinamento con i farmaci allucinogeni, perché sembrano riuscire ad aiutare le parti protettrici a rilassarsi velocemente e a far sì che le persone spesso abbiano accesso al proprio Sé in misura maggiore rispetto alla norma. Vari progetti di ricerca hanno dimostrato i benefici degli allucinogeni, alcuni dei quali sono stati descritti nel famoso libro di Michael Pollan Come cambiare la tua mente.

			Sono particolarmente interessato all’uso dell’ecstasy (mdma), in parte perché – diversamente da altri allucinogeni – quando le persone la assumono, non hanno allucinazioni né lasciano il proprio corpo. Al contrario, sperimentano un senso di pace interiore, gioia, benessere, un forte legame con gli altri, un senso di compassione per gli altri. In altre parole, sperimentano le stesse sensazioni che ho scoperto appartenere al Sé. 

			In particolare, uno studio attualmente in corso, entrato nella fase 3, sta analizzando gli effetti dell’mdma su pazienti con disturbo da stress post-traumatico (ptsd). La ricerca è condotta da Michael e Annie Mithoefer, due terapeuti ifs esperti. I colleghi non utilizzano il modello ifs con i partecipanti allo studio, a meno che questi non inizino a identificarsi e a lavorare spontaneamente con una parte. I coniugi Mithoefer si limitano a mantenere una presenza compassionevole e non direttiva, consentendo ai partecipanti di spaziare nella direzione prescelta. In uno dei loro primi studi, i Mithoefer hanno scoperto che il 70 per cento dei soggetti iniziava spontaneamente a lavorare con le proprie parti in modo amorevole, senza alcuna sollecitazione da parte dei terapeuti.1 Questo fenomeno suggerirebbe che quanto avviene nell’ifs sia un processo naturale che tutti noi sappiamo svolgere quando non siamo soggiogati dai nostri protettori. 

			In generale, trovo che le persone condotte dal Sé siano attratte da pratiche, rituali e tradizioni religiose che le aiutano ad accedere più profondamente al proprio Sé e a percepire il proprio essere collegate a qualcosa di più grande e universale: per esempio, a quello che alcuni chiamano Dio e a cui io mi riferisco con il termine “sé”. Queste persone scelgono anche dei percorsi spirituali che le incoraggiano a trasmettere un senso di legame, armonia e guarigione alle proprie parti, alle altre persone, al pianeta. Questi soggetti praticano spesso la meditazione, ma solo nelle forme che non denigrano né cacciano in esilio le parti. Idealmente, la meditazione, il mantra, il canto, le pratiche di mindfulness incoraggiano la separazione dalle parti, curando i protettori e consentendo al Sé di installarsi nel corpo, in modo che una persona possa percepire il senso di benessere, calma e amore che accompagna l’incarnazione del Sé.

			Avere accesso al Sé attraverso la meditazione non è soltanto un modo piacevole di trascorrere venti minuti, bensì anche un modo per dimostrare alle proprie parti che per loro è vantaggioso separarsi perché, così facendo, avvertiranno la tua calda presenza nel corpo, il che le rassicurerà e le aiuterà a provare maggiore fiducia nei tuoi confronti. Sarà altresì possibile sperimentare nel concreto che cosa significhi avere accesso più compiutamente al proprio Sé. Nel corso della giornata, potrai notare in che misura tu sia in quello stato: se non lo hai raggiunto, potrai chiedere nuovamente alle tue parti di fare spazio e consentirti di tornarvi.

			Con certi tipi di meditazione, è possibile avere accesso anche allo stato non duale: quella sconfinata esperienza di unità in cui si perde il senso di separazione e ci si fonde con qualcosa di oceanico. Ho fatto personale esperienza di questo stato sia nella meditazione sia con la ketamina allucinogena, ed è sempre un’esperienza profonda. Ne ricavo una più intensa sensazione che, nell’universo, ci sia molto di più di quello che i nostri sensi ci consentono di sperimentare, come pure un’accresciuta compassione rispetto a quanto complesso sia il pianeta Terra, accompagnata dall’impegno di renderlo migliore. 

			La fisica quantistica ci dice che un fotone è sia una particella sia un’onda. Penso che lo stesso valga per il Sé. Quasi sempre sperimentiamo il Sé nello stato corpuscolare: percepiamo un certo grado di connessione con gli altri e il sé ma, al tempo stesso, sentiamo di essere entità separate, dotate di confini e agency2 individuale. Tuttavia, attraverso la meditazione o le sostanze allucinogene, possiamo perdere questi confini ed entrare nello stato ondulatorio, diventando parte del campo molto più vasto del Sé (sé) in un modo che avvertiamo come numinoso. 

			A dire il vero, la fisica sta sempre più spesso confermando lo strano fenomeno per cui tutto è, simultaneamente, sia particella sia onda. Sempre più si riconosce che tutto quanto appare solido è, in realtà, parte di un campo energetico vibrazionale. Come afferma Sean Carroll, insigne fisico teorico: “Per comprendere che cosa stia accadendo, è necessario cedere un po’ sulla nozione di particelle”. Carroll suggerisce di pensare, piuttosto, in termini di campi. Conosciamo già i campi magnetici e gravitazionali ma, come evidenzia Carroll: “L’universo è pieno di campi, e quelle che noi consideriamo come particelle sono soltanto eccitazioni di quei campi, come le onde in un oceano. Un elettrone, per esempio, è soltanto un’eccitazione di un campo dell’elettrone”.3 

			Sono convinto che esista un campo del Sé. Possiamo entrarvi, per esempio, attraverso la meditazione, e diventare parte di quel campo perdendo la nostra qualità di particella, diventando non duali nello stato ondulatorio. Quando la meditazione è conclusa, torniamo allo stato di particelle, notando che siamo in un corpo, separato da chiunque altro. Le nostre parti, specialmente quando sono gravate dai fardelli, dimenticano il nostro campo o il nostro stato di connessione ondulatorio e sono in grado di farlo dimenticare anche a noi. Separandoci da loro e avendo accesso a un Sé più puro, ricordiamo il nostro stato di connessione ondulatorio. Poiché il nostro Sé particella è un aspetto di un campo vibrazionale, risuonerà con il Sé presente nelle altre persone e nelle nostre parti. Come afferma Tam Hunt, divulgatore scientifico: 
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			Tutto, nel nostro universo, è costantemente in movimento, in vibrazione. Anche gli oggetti che appaiono immobili in realtà vibrano, oscillano, risuonano a varie frequenze. La risonanza è un tipo di movimento, caratterizzato dall’oscillazione tra due stati. In ultima analisi, tutta la materia è soltanto vibrazione di vari campi sottostanti. Quando elementi o processi in vibrazione, tra loro diversi, giungono in prossimità l’uno dell’altro, si verifica un fenomeno interessante: dopo un breve intervallo, spesso iniziano a vibrare insieme alla stessa frequenza. Si “sincronizzano” secondo modalità che possono sembrare misteriose. Oggigiorno tutto questo viene descritto come il fenomeno dell’auto-organizzazione spontanea.4

			Trovo che fare queste esperienze di campo o d’onda e poi ricordarle aiuti a mantenere il tipo di prospettiva distaccata cui si riferiscono i buddhisti. Non il distacco in senso dissociativo, bensì qualcosa di non reattivo ed equanime di fronte ai colpi bassi della vita. Anziché spingermi a preoccuparmi di meno di quello che accade nel mondo, questo tipo di distacco in realtà mi aiuta ad agire per migliorare il mondo, con minore preoccupazione per la mia immagine o il mio stile di vita. Credo anche che parte del motivo per cui gli allucinogeni sono tanto utili per i soggetti depressi o le persone giunte al termine della propria esistenza sia che aiutano a mantenere una sensazione diretta dello stato e dell’esperienza ondulatori e il convincimento che ci sia molto da scoprire oltre questa vita.

			Tuttavia, abbiamo bisogno di un equilibrio tra il tempo trascorso nella dimensione ondulatoria e poi il trasferimento di questa prospettiva trascendente e dell’energia del Sé alle nostre parti e alle persone che incontriamo. Meditare può integrarsi meravigliosamente con il lavoro interno dell’ifs. Da tempo collaboro con una coppia di insegnanti di buddhismo tibetano, Lama John Makransky e Lama Willa Miller, per verificare in che modo alcune delle loro pratiche amplifichino il processo ifs e come l’ifs possa aiutarli a evitare il bypass spirituale e/o l’esilio delle parti. Similmente, ho collaborato con Loch Kelly, conosciuto per il suo modo di aiutare le persone a ottenere velocemente quelli che egli definisce assaggi del Sé, attraverso il suo adattamento di una meditazione buddhista dzogchen. 

			Alcuni autori hanno scritto diffusamente sulla possibilità di integrare ifs e cristianesimo.5 Credo che venerare Gesù e altri profeti condotti dal Sé possa aiutare le persone ad avere accesso al proprio Sé, ispirando loro atti di altruismo, a patto che quel culto non usurpi la fiducia delle parti nel Sé. Sfortunatamente, alcune confessioni religiose fanno proprio questo.

			Il mio risveglio spirituale

			Mio padre è stato un endocrinologo e ricercatore di chiara fama e, come tale, uno scienziato ateo. Era originario di New York, cresciuto a Brooklyn e nel Queens, figlio di ebrei conservatori immigrati dall’Ungheria quando erano adolescenti. Divenuto adulto, mio padre rinunciò alla religione istituzionalizzata, attribuendo a essa molti dei mali del mondo. Ha sempre difeso con orgoglio il fatto di essere ebreo, ma un ebreo secolarizzato, non un ebreo religioso. Io sono stato fortemente influenzato da lui. Mia madre era cresciuta in una famiglia cristiana, proprietaria di un’azienda agricola nel Montana: si convertì all’ebraismo per compiacere i genitori di mio padre. Nemmeno lei aveva forti convinzioni religiose. 

			Poiché non potevo proprio credere nel Dio punitivo, paterno e in cerca di adorazione cui ero stato esposto nell’ebraismo e nel cristianesimo, mi consideravo un ateo con uno scarso interesse per la dimensione spirituale. Dopo l’università provai la meditazione trascendentale, per vedere se potesse attenuare la mia ansia: in effetti, ci riuscì. Ricorrendo al mio mantra, per venti minuti riuscivo a lasciarmi alle spalle i miei problemi, ad accedere a uno stato estremamente piacevole e a sentire un’energia calda e vibrante attraversare tutto il mio corpo. Amavo quella pratica ma rifuggivo dal misticismo indù in cui era radicata. Per anni praticai la meditazione trascendentale regolarmente: poi smisi, conservando però il ricordo dello stato meraviglioso cui mi consentiva di accedere.

			Quando, all’inizio degli anni Ottanta, per la prima volta incontrai il Sé nei miei pazienti, mentre li aiutavo a convincere le proprie parti a creare spazio nel proprio mondo interno, provai – senza successo – a collegare il fenomeno a una teoria psicologica. La psicologia dell’età evolutiva e la teoria dell’attaccamento condividevano un convincimento comune secondo il quale, per possedere quel tipo di forza dell’ego, le persone dovevano aver sperimentato, durante l’infanzia, dei genitori sufficientemente buoni. Eppure tra i miei pazienti contavo persone che, pur essendo state tormentate quotidianamente quando erano piccole, manifestavano lo stesso Sé intatto.

			Iniziai a chiedermi se quel Sé fosse simile al luogo che avevo raggiunto tramite la meditazione trascendentale. Inoltre, a quel tempo alcuni miei studenti erano impegnati nello studio di varie tradizioni spirituali. Uno pensava che il Sé corrispondesse a Ātman, un altro era convinto che fosse la Natura di Buddha. Questo mi incoraggiò a liberarmi del mio fardello ereditato, contrario alla religione, e a cercare delle analogie al Sé in tradizioni spirituali diverse. Scoprii così che era ovunque, soprattutto negli aspetti contemplativi ed esoterici di quelle tradizioni. Molte sottoscrivevano il convincimento che esistesse un’essenza divina in ciascuno di noi: così iniziai a pensare che, forse, io mi fossi imbattuto in una modalità di accesso a quell’essenza, nelle persone, molto più rapido di quanto comunemente sostenuto dalle tradizioni stesse.

			Quasi tutte le tradizioni miravano a rendere le persone edotte sulla propria natura divina per poi raggiungere la consapevolezza di chi si fosse realmente. Con i miei pazienti stavo scoprendo qualcosa di simile. Nel momento in cui iniziavano ad accorgersi delle proprie parti e a separarsi da loro, sperimentavano un cambiamento improvviso della propria identità, rendendosi conto che non erano le proprie parti gravate dai fardelli ma erano, invece, il proprio Sé. Apparentemente, quello in cui mi ero imbattuto era un modo semplice per raggiungere la condizione che molte tradizioni definiscono il risveglio. 

			Quando affermo che, attraverso questo lavoro, raggiungerai il risveglio, non intendo dire che ti trasformerai in un guru ritirato da qualche parte, in vetta a una montagna, pronto a scodellare saggezza ai visitatori. Né intendo che somiglierai al Buddha per il resto dei tuoi giorni. Quello che ho scoperto è che questo semplice cambiamento riguardante chi tu sia veramente inizia a diffondersi nella tua vita in molti modi positivi. Potrebbe forse non modificare significativamente le attività quotidiane che caratterizzano la tua vita, ma produce comunque una trasformazione radicale nel tuo senso di radicamento e benessere, nel convincimento che vi sia una ragione ben precisa per il tuo esistere. Secondo me, il risveglio è questo.

			Quanto più familiarizzi con questo stato, tanto più facilmente potrai riconoscere se tu te ne stia allontanando, nel momento in cui subisci un “attacco delle parti”. Questa evenienza non ti sembrerà più un dramma, perché sarai certo che si tratti di una condizione temporanea e sarai consapevole di poterti separare da quella parte, di poterla aiutare. Anche qualora non riuscissi a differenziarti, avrai fiducia nella presenza del Sé e nella sua capacità di riemergere. Molti dei nostri problemi non derivano tanto dall’attacco in sé, sferrato da una parte, quanto piuttosto dal panico in cui sprofondiamo, perché convinti che quell’evento ci definisca e non possa avere fine.
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			Il Sé in azione

			A questo punto spero che tu ti sia fatto un’idea precisa di cosa sia il Sé e di che cosa significhi essere condotti dal Sé. In questo capitolo, desidero osservare più da vicino il modo in cui il raggiungimento della conduzione del Sé influenzi la tua vita sia nel mondo interno sia nel mondo esterno. La psicologia dell’età evolutiva e la teoria dell’attaccamento ci hanno aiutato a comprendere di che cosa i bambini necessitino da parte di chi li accudisce durante lo sviluppo. L’ifs può essere considerato come la teoria dell’attaccamento portata nel mondo interno, nel senso che il Sé del paziente diventa la figura di attaccamento positiva per le parti insicure o evitanti. Inizialmente fui sorpreso nello scoprire che, quando riuscivo ad aiutare i pazienti ad avere accesso al proprio Sé, essi iniziavano spontaneamente a relazionarsi con le proprie parti nel modo amorevole prescritto dai manuali sull’attaccamento. Questo atteggiamento si manifestava persino nelle persone che non avevano mai goduto di buone cure genitoriali. Non soltanto questi pazienti prestavano amorevolmente ascolto alle proprie giovani parti esiliate, abbracciandole pazientemente quando piangevano, ma disciplinavano con amorevole fermezza le parti che avevano assunto i ruoli del critico interiore o del distrattore. Il Sé sa perfettamente cosa significhi una buona conduzione del mondo interno.
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			Ma allora, perché tutto questo è importante? Innanzitutto, se riesci a diventare quello che io definisco il custode principale delle tue parti, solleverai i tuoi partner più stretti – il terapeuta, i tuoi figli o i tuoi genitori – dal dover prendersi cura di esiliati rozzi e bisognosi. Quelle persone potranno così agire quali custodi secondari delle tue parti, un ruolo molto più piacevole e fattibile.

			Quasi tutti, invece, facciamo il contrario. Le nostre parti esiliate non si fidano del nostro Sé: di conseguenza, sia gli esiliati sia i protettori che tentano di calmarli cercano nel mondo esterno ciò di cui hanno bisogno. Quando incontriamo una persona che sembra rispondere all’idea che gli esiliati hanno del proprio protettore, salvatore o amante ideale, essi si sentono euforici e ne rimangono infatuati, provando sollievo. Attraverso quello che viene definito un transfert positivo, le nostre parti rivestono di immagini distorte quelle persone che non sono in grado di aiutarle, disattendendo le loro aspettative estreme. Subentra così il transfert negativo dei protettori arrabbiati. 

			Alcuni colleghi offrono dei workshop sulla genitorialità condotta dal Sé. Quando nei genitori si instaura una conduzione da parte del Sé, essi si relazionano con i propri figli esterni nello stesso modo in cui trattano quelli interni: con pazienza, calma, chiarezza, amore, fermezza e capacità di rassicurazione.

			Desidero ritornare brevemente al concetto del Sé come particella e onda cui ho fatto cenno nel capitolo precedente. In termini di Sé in azione, vanno applicate innanzitutto alcune di quelle esperienze di stato ondulatorio: la spaziosità, l’equanimità, il benessere, l’interconnessione alla nostra vita di ogni giorno. Con quel senso di consapevolezza ampliato, è molto più probabile che proviamo compassione per gli altri perché, a qualche livello, ci ricordiamo che noi e loro siamo la stessa cosa. 

			Quando invece consideriamo le altre persone come completamente separate, come esseri dotati soltanto di monomente, è difficile non averne un’opinione totalizzante. Li oggettiviamo come narcisisti, psicopatici o razzisti, lasciandoci sfuggire l’opportunità di entrare in relazione con altre loro parti. Quando consolidiamo l’opinione su qualcuno in un’unica direzione, senza prestare attenzione al suo sistema interno di esiliati e protettori, diventa molto, molto più difficile mantenere il cuore aperto e agire nei confronti di quella persona in modo efficace.

			Nel momento in cui scrivo il nostro presidente, Donald Trump, mi sembra un esempio di tutto questo. Alcuni dei miei protettori consolidano l’opinione che hanno di lui in un’unica direzione, facendola coincidere con una delle categorie diagnostiche. Se avessi la possibilità di incontrarlo, probabilmente punterei a fargli provare un senso di vergogna per indurlo a cambiare: considerato il modo in cui reagisce quando si cerca di fargli provare vergogna, questa mossa sarebbe destinata a dimostrarsi controproducente. Tuttavia, potrei intervenire anche in modo completamente diverso. Se adottassi la prospettiva della molteplicità che è propria dell’ifs, potrei vedere oltre i suoi protettori e riconoscere che i loro tentativi mirano a tenerlo al sicuro e a farlo sentire meglio. I protettori stessi stanno cercando di tenere a bada gli esiliati che lo fanno sentire così privo di valore e sicuramente sono tutti imprigionati in luoghi terribili della sua infanzia. Questo approccio diverso è simile a un buon atteggiamento genitoriale: posso provare compassione per l’uomo e, allo stesso tempo, sentirmi offeso per i danni provocati dai suoi protettori e lavorare per cercare di fermarli.

			Già da alcuni anni offro formazione agli attivisti sociali per una conduzione attraverso il Sé. In base alla mia esperienza, molte persone vengono reclutate per diventare attiviste perché nel passato hanno subìto gravi ferite e, di conseguenza, i loro protettori vogliono che nessuno debba più soffrire nel modo in cui loro hanno sofferto. Di conseguenza, talvolta il loro attivismo è condotto dai protettori, il che può polarizzare ulteriormente le questioni e alienare potenziali alleati. Questo è certamente comprensibile: tuttavia, penso sia necessario fare di meglio. Come osserva Charles Eisenstein: “All’interno delle organizzazioni ambientaliste, all’interno dei gruppi politici di sinistra continuiamo ancora a vedere lo stesso bullismo verso i subalterni, la stessa ricerca spietata di potere, le stesse rivalità egoiche che vediamo ovunque. Se questi elementi vengono messi in campo nelle nostre organizzazioni, come possiamo sperare che non lo saranno nel mondo che creeremo, se mai uscissimo vittoriosi dalla battaglia?”.1

			Questo vale anche per me. Sebbene all’ifs Institute aspiriamo a farci condurre dal Sé, anche noi abbiamo i nostri punti ciechi e, poiché io ne sono il capo, molti di quei punti ciechi riflettono le mie parti gravate da fardelli. La mia crescente consapevolezza di questa dinamica mi ha convinto a lavorare costantemente su di me e così fanno anche i miei collaboratori della formazione e il personale amministrativo. 

			una seduta con Ethan e Sarah

			Inserisco qui la seguente trascrizione perché illustra il lavoro con gli attivisti sociali, dimostrando con chiarezza molti aspetti dell’ifs legati alla spiritualità e al Sé di cui, fin qui, abbiamo parlato soltanto. 

			Ethan e Sarah Hughes – questi i loro nomi reali – sono due leader del movimento a sostegno di una vita “off grid”.2 Hanno adottato uno stile di vita molto semplice in una piccola casa colonica. Vivono senza elettricità, di notte usano le candele. Cucinano e riscaldano la propria casa con una stufa a legna, mantengono freschi i cibi in un deposito sotterraneo e viaggiano in bicicletta o con i mezzi del trasporto pubblico anziché in automobile. Vivono deliberatamente sotto la soglia di povertà, in modo da non dover pagare imposte sui redditi o, come dice Ethan, tasse di guerra. Ogni anno accolgono più di millecinquecento visitatori che da loro vogliono prendere spunto e capire come riescano a farcela. In questo modo, Ethan e Sarah indicano come sia possibile allontanarsi dal ritmo pilotato e frenetico delle nostre vite e avere accesso ad altre parti di sé. Trascorrendo del tempo con la famiglia Hughes, le persone spesso si sorprendono di quanto velocemente giungano ad apprezzare questo stile di vita sostenibile che rispetta la Terra, mantenendo gli esseri umani in relazione con essa.

			Ethan e Sarah avevano sentito parlare dell’ifs, ma non l’avevano mai provato. Quello che segue è il mio primo incontro con loro. 

			ethan: Penso che una delle questioni ricorrenti riguardi questa parte che chiamo lo sterminatore delle ingiustizie: attacca qualsiasi cosa e qualsiasi persona – Sarah compresa – che, a suo giudizio, offra sostegno alla supremazia o al classismo dei bianchi. Un esempio: siamo in quattro, in famiglia, e viviamo in una casa di centocinquanta metri quadri. Sarah vorrebbe un ampliamento. Io le dico che dobbiamo accontentarci di meno spazio e che alcune persone, una casa, proprio non ce l’hanno. Ma la discussione assume toni che creano molta disarmonia, se non dei contrasti veri e propri.

			dick: Quanto spesso accade?

			e.:	Siamo quasi arrivati a separarci, due anni fa. Da allora, mi sono molto trattenuto sull’argomento.

			sarah: Sì, entrambi ci siamo molto trattenuti su questo argomento. Quando riemerge, preferiamo sorvolare. Ma il contesto ifs è estremamente utile per capire che cosa stia accadendo: prima non avevamo questo strumento.

			d.:	Insomma, Sarah, quando fiuta la presenza di quella parte di Ethan, che cosa succede dentro di lei?

			s.:	Mi sale la rabbia, ma siccome sento che è pericolosa, devo metterla a tacere. C’è una parte che opera come un silenziatore. Così mi ritrovo con questa rabbia silenziosa. C’è poi anche una parte dissociativa che riesce ad allontanarmi o ad aiutarmi a dimenticare il nostro conflitto, in modo che io possa aprirmi di nuovo nei suoi confronti, perché sono davvero di cuore tenero e mi piace essere aperta. Insomma, quando lo sterminatore si manifesta, mi prende così [riproduce un respiro ansimante]: sento una stretta alla gola.

			d.:	Bene! Sembrate essere molto esperti in materia, perché sapete già chi sono i protagonisti interni. Lei, Ethan, avverte la presenza di questo sterminatore delle ingiustizie. Quando Sarah reagisce contro di lui in quel modo, che cosa succede, dentro di lei?

			e.:	Mi sento molto triste, perché è come se non ci fosse spazio per questa parte di me. Allora inizio a pensare che dovremmo separarci, che lei sia troppo tenera di cuore per affrontare questo guerriero impavido. Ho la sensazione di ferire qualcuno che amo immensamente. Così, devo lasciar perdere.

			d.:	Ha la sensazione che dovrebbe lasciare Sarah, perché vede i danni che sta provocando e non vuole continuare a produrli.

			e.:	D’altro canto, non voglio nemmeno tacere.

			d.:	Vuole che quella parte trovi uno spazio proprio.

			e.:	Qualche volta è come una danza, altre volte una zuffa. Voglio dire che mi dispiace.

			d.:	Va bene, lo faccia. Vediamo in che modo si possa riparare, adesso. Sarah, è pronta? [Sarah annuisce]

			s.:	Prego, Ethan.

			e.:	[singhiozza]

			d.:	Va tutto bene, rimanga in contatto con la tristezza. Benissimo.

			e.:	[continuando a singhiozzare] Quello che mi sento di dire è che so quanto tu ami il mondo. Quanto tu pianga perché le farfalle monarca stanno morendo. Hai pianto quando la raganella arboricola si è estinta. Mi dispiace così tanto. È come se questa mia parte avesse due anime: l’una cerca di proteggere il mondo per te, l’altra ti ferisce. Tutto questo ha un’aura immensa di sacralità e io davvero ci ho provato, per tantissimi anni…

			d.:	Benissimo così. Mi consenta di interromperla per un attimo. Sarah, che effetto le fanno le parole di Ethan?

			s.:	Mi ha molto commosso sentirti dire che vuoi proteggermi perché sai che amo ogni cosa con tutta me stessa.

			d.:	Insomma, ha compreso che è questa l’intenzione di quella sua parte.

			s.:	Sì, la conosco, quella sua parte. Qualche volta si è dimostrata distruttiva, ma è anche una delle ragioni per cui lo amo.

			d.:	Vorrei lavorare un po’ con quella parte distruttrice. È pronto, Ethan?

			e.:	Sì.

			d.:	Mentre lo facciamo, è importante che lei, Sarah, rimanga nel suo Sé. Va bene. È pronto, Ethan?

			e.:	Sì.

			d.:	Individui quel ragazzo – lo sterminatore delle ingiustizie – nel suo corpo o intorno al suo corpo. Dove le sembra che sia?

			e.:	Proprio qui [indica il petto].

			d.:	Nel momento in cui lo nota, che cosa prova nei suoi confronti?

			e.:	Gli sono grato, da un lato, ma dall’altro sono spaventato.

			d.:	Facciamo in modo che la parte spaventata ci dia spazio per conoscerlo. La parte spaventata può ritirarsi in un’altra stanza, non è necessario che partecipi in questa fase. Può fidarsi del fatto che lei e io sapremo aiutare la parte distruttrice.

			e.:	Sì. Va bene che io chieda alla parte terrorizzata di fare un passo indietro e osservare?

			d.:	Assolutamente. Adesso, che cosa prova nei confronti del ragazzo?

			e.:	Voglio che abbia un ruolo di potere in un mondo che ha bisogno di lui, ma in un modo che non scoraggi le persone né le spaventi.

			d.:	Esatto. Gli faccia sapere che è questa la sua intenzione, che lei lo apprezza e prova gratitudine nei suoi confronti. Osservi poi come reagisce.

			e.:	Non mi crede del tutto, perché l’ho messo a tacere troppe volte.

			d.:	Okay. Gli faccia sapere che comprende perché lui trovi difficile fidarsi di quello che gli sta dicendo, perché molto spesso lo ha messo a tacere. Mi sembra logico che faccia fatica a fidarsi di lei, non crede?

			e.:	Sì.

			d.:	Allora adesso cercheremo di riparare la relazione tra lei e il ragazzo in un modo simile a quello cui lei ha appena fatto ricorso con Sarah. Veda un po’ di che cosa abbia bisogno per ricominciare a fidarsi di lei.

			e.:	Dice che il suo impegno principale è impedire che io mi addormenti. Deve poter convincersi che io mi ricordi di rimanere focalizzato sulla vera giustizia per tutta la vita.

			d.:	Bene. Che cosa vuole rispondergli?

			e.:	Penso che abbia ragione, solo che le sue scelte troppo spesso mi hanno isolato. So che sono scelte dettate dall’amore: poi, però, attivano le persone. I miei tentativi attivano le parti di altre persone. Ha ragione, quando dice che altre parti preferirebbero ritirarsi nel sonno per un po’, che hanno paura di non essere riconosciute.

			d.:	Insomma, nel suo mondo interno c’è questa polarizzazione. Va bene: gli dica che ci sono alcune parti non proprio soddisfatte che lui, il ragazzo, provochi simili reazioni nelle persone. Immagino riesca ora a capire perché sia difficile, per lui, fidarsi di lei.

			e.:	[singhiozzando] Dice di sapere benissimo quanto io ami l’oceano e non vuole che io debba spiegare alle mie figlie perché non ci siano più pesci a popolarlo.

			d.:	Certo. Gli dica che comprendiamo quanto questo gli stia a cuore e lui voglia davvero che le cose cambino e migliorino, quanto si impegni in questo senso. Quanto noi lo ammiriamo per questo. Come si sente ora, come sta reagendo?

			e.:	È particolarmente felice di essere potuto uscire allo scoperto ed è molto entusiasta di lavorare con me.

			d.:	Bene. È esattamente quello che stiamo cercando di ottenere: fare in modo che non debba sempre assumere il controllo ma, al contrario, possa lavorare con lei e magari lasciare che sia lei a parlare per lui. Provi a verificare se questa alternativa possa andargli bene. 

			e.:	Sì. È convinto che ne possa derivare un positivo effetto a catena. Continua a presentarsi tramite immagini, dicendo: “Cosa cazzo stiamo facendo? Andiamo a preparare qualcosa da mangiare, in modo che il personale della cucina di questo centro per ritiri, composto perlopiù da persone marginalizzate di colore, possa venire a fare questo lavoro”.

			d.:	Per lui è difficile persino indulgere a questo. Ethan, per favore, gli chieda se stia proteggendo altre sue parti e se sia disposto a rivelarlo.

			e.:	C’è una parte che non fa altro che piangere: se ne sta lì rannicchiata tutto il giorno, non si muove.

			d.:	Allora gli chieda, per favore: se raggiungessimo quella parte e la guarissimo, in modo che non provasse più certi sentimenti e si sentisse bene, il guerriero riuscirebbe a rilassarsi un po’ di più? Non gli stiamo chiedendo di modificare il proprio ruolo, bensì soltanto se sia disposto a rilassarsi un po’ di più e a fidarsi, concedendole di parlare per lui.

			e.:	Mi sta ricordando che, l’ultima volta in cui mi sono avvicinato a quella parte, ho pianto per un mese – quattro ore ogni notte – e che non c’è posto per le mie lacrime quando tutto sta morendo.

			d.:	Gli dica che, se ci darà il permesso di farlo, le cose non andranno in quel modo. Al contrario, andremo verso quel ragazzo senza lasciarci sopraffare, conducendolo fuori dal luogo in cui è imprigionato. Lo solleveremo da tutta quella tristezza che lo affligge. Verifichi se questa prospettiva lo alletti. 

			e.:	Okay. Ha detto che possiamo provarci.

			d.:	È molto gentile da parte sua. Prima che ci muoviamo, verifichi se ci siano altre parti spaventate all’idea che avviciniamo il ragazzo che sta piangendo.

			e.:	Le altre parti sembrano entusiaste.

			d.:	Molto bene. È pronto?

			e.:	Sì.

			d.:	Si concentri sul ragazzo tutto rannicchiato e lo localizzi nel suo corpo o intorno al suo corpo. Che cosa prova nei suoi confronti, osservandolo?

			e.:	Mi fa proprio stare male che debba entrare a far parte di un mondo simile.

			d.:	Ha ragione, glielo faccia sapere. Gli dica che il mondo è molto malato. Che non ha scelta al riguardo. Osservi come reagisca alla sua compassione.

			e.:	Per un attimo ha lasciato la sua posizione rannicchiata e mi ha guardato.

			d.:	Bene. Nathan, quanto è riuscito ad avvicinarsi?

			e.:	Sono a trenta centimetri di distanza.

			d.:	Okay, bene. Allora adesso porgeremo al ragazzo la sua compassione, finché non inizierà a convincersi che non è più solo e che lei è al suo fianco.

			e.:	Sostiene di non poter più andare avanti senza suo padre.

			d.:	Senza suo padre? Gli dica che comprendiamo quanto abbia bisogno del padre. Gli faccia sapere che lo capisce molto bene. Dica anche – se questa le sembra un’affermazione sincera e opportuna – che, se gli va bene, può proporsi lei, come padre.

			e.:	Ha smesso di piangere.

			d.:	Bene. È ancora a trenta centimetri da lui?

			e.:	Mi sono inginocchiato vicino a lui.

			d.:	Bene, benissimo. Continuiamo così, finché non si convincerà di poterla considerare come qualcuno in grado di prendersi cura di lui come farebbe un padre.

			e.:	Adesso lo sto abbracciando.

			d.:	Bene. Come reagisce?

			e.:	Ha ricominciato a piangere.

			d.:	Gli dica che va bene che pianga mentre lei lo stringe tra le braccia. Riesce a tollerare i sentimenti che prova il ragazzo?

			e.:	[singhiozzando] Sì. 

			d.:	Benissimo. Gli dica che la comprende bene, tutta quella tristezza che porta su di sé.

			e.:	Mi sta abbracciando fortissimo.

			d.:	La sta abbracciando fortissimo?

			e.:	Sì.

			d.:	Molto bene. È pronto a chiedergli che cosa voglia farle sapere rispetto a quello che gli è successo?

			e.:	Sì.

			d.:	Allora gli chieda di farle davvero sentire e vedere e percepire quello che gli è successo, in modo che lei possa provare tutta quella tristezza e capire quanto terribile sia stato. 

			e.:	Si sente così incompreso.

			d.:	Si sente terribilmente incompreso. Da lei o da altre persone?

			e.:	Da altre persone.

			d.:	Allora gli chieda di farglielo vedere. Che cosa è successo che l’ha fatto sentire così incompreso?

			e.:	[singhiozzando] Si chiede: “Perché tutti bevono e guidano e uccidono le persone?”. È così assurdo.

			d.:	Sì, è proprio assurdo. Gli dica che la domanda che ha posto è particolarmente appropriata.

			e.:	Dice che sua mamma e suo fratello non l’hanno capito.

			d.:	Sua mamma e suo fratello non l’hanno capito. Non hanno capito lui, oppure cos’altro?

			e.:	Ripete che è proprio assurdo che le persone si comportino in quel modo.

			s.:	Il padre di Ethan è stato investito da una persona ubriaca.

			d.:	Sì, l’avevo immaginato. Ethan, quanti anni aveva quel ragazzo?

			e.:	Tredici.

			d.:	Okay, va bene. Gli chieda di continuare: va molto bene, così. Chieda che le faccia vedere e percepire e sentire tutto quello che prova. Gli dica di continuare a raccontare qualunque cosa abbia bisogno di farle sapere. 

			e.:	Sono triste perché nessuno è stato capace di insegnarmi in che modo potessi stargli vicino.

			d.:	Sì. Gli dica che le dispiace di non essergli stato vicino in questo modo, per tutti questi anni. Gli dica che le dispiace che sia dovuto rimanere imprigionato in quel modo. 

			e.:	Adesso si sta rilassando un po’.

			d.:	Molto bene.

			e.:	Ha tredici anni, ma è piccolo di statura.

			d.:	Sì. Gli dica che ora lo comprende, quanto difficile sia stato per lui. Gli chieda anche se c’è qualcos’altro da sapere.

			e.:	Dice che per lui è stato durissimo frequentare un liceo pubblico. [Singhiozzando] Che dopo quell’evento devastante, tutti parlavano solo di argomenti futili. Gli insegnanti non gli hanno mai rivolto la parola.

			d.:	Gli insegnanti non gli hanno mai rivolto la parola.

			e.:	Come se non fosse successo nulla. Come se fosse finito in una fottutissima prigione.

			d.:	Esattamente.

			e.:	Odiava andare in quel fottutissimo centro commerciale.

			d.:	Gli dica che comprende bene tutto questo.

			e.:	C’è ancora una cosa: una parte di lui si sente responsabile.

			d.:	Per l’incidente.

			e.:	Esatto.

			d.:	Gli chieda perché.

			e.:	Perché il padre gli aveva chiesto di andare alla partita di basket, la sera in cui fu investito. Lui, invece, decise di andare al centro commerciale con alcune altre persone. 

			d.:	Insomma, se fosse andato con il padre, quest’ultimo non avrebbe avuto l’incidente, oppure? Qual è la logica, in tutto questo?

			e.:	Continuo a sentir dire che la superficialità uccide.

			d.:	Va bene, ho capito. Ha senso che il ragazzo creda a tutto questo?

			e.:	[annuisce per dirsi d’accordo] 

			d.:	Gli dica che lo comprende. Insomma, lui è sempre stato contro la superficialità. Certamente, c’è una logica in tutto questo. Allora, Ethan, che cosa vuole dirgli rispetto a quell’idea che sia stata colpa sua?

			e.:	Gli dico che non è così.

			d.:	Appunto. Dobbiamo rimanere fermi su questo, finché non si convincerà anche lui. Come reagisce a questa sua affermazione?

			e.:	Si scusa per essere rimasto incastrato nella superficialità della cultura. 

			d.:	Si scusa. Questo non lo capisco proprio.

			e.:	È quello che è venuto fuori: si rammarica di essere rimasto intrappolato. Era la prima volta che il padre lo invitava. Era l’allenatore di basket della scuola media ed era la prima volta che lo invitava ad andare con lui a una partita.

			d.:	E lui, invece, ha scelto un’attività superficiale.

			e.:	Esatto. Mio padre voleva che andassi con lui alla partita, ma gli altri mi dicevano: “Piuttosto, andiamo al centro commerciale”. E io sono rimasto intrappolato nella superficialità della cultura.

			d.:	Okay. Gli dica che lo comprende bene. Gli dica che capisce perché si senta così in colpa per quello che è successo. [Pausa] Come sta, adesso?

			e.:	Si è calmato.

			d.:	Bene. Verifichi se ha l’impressione che lei comprenda tutto quello che sta cercando di farle capire.

			e.:	Sta annuendo.

			d.:	Okay, bene. Ora, Ethan, vorrei che lei tornasse a quel momento passato e tenesse il comportamento che quel ragazzo si sarebbe aspettato da parte di qualcuno. Quando lo raggiunge, mi avvisi.

			e.:	Mi vedo passare davanti al letto: lui sta piangendo. C’è qualcun altro, lì, e io lo sto guardando.

			d.:	Si sta vedendo lì? Allora chieda a quella parte che sta cercando di fare questa cosa al posto suo di consentire che lo faccia lei, in modo che lei non si veda. Lei deve, semplicemente, essere lì con lui. Quando lo raggiunge, mi avvisi. 

			e.:	Okay.

			d.:	Che effetto le fa, essere lì con lui?

			e.:	Sta piangendo. Gli sto tenendo i piedi tra le mie mani.

			d.:	Perfetto. Rimanga così.

			e.:	[rimane in silenzio. Respira]

			d.:	Sente che lei è lì, insieme a lui?

			e.:	Sì.

			d.:	È contento?

			e.:	Sì.

			d.:	Okay, bene. Adesso gli chieda se c’è qualcosa che vuole lei faccia con lui o per lui, prima che lo conduciamo in un luogo bello e sicuro.

			e.:	Vuole soltanto che lo abbracci. 

			d.:	Bene, lo abbracci.

			e.:	Vuole anche che gli dica che tutto andrà bene.

			d.:	Okay, faccia entrambe le cose.

			e.:	[rimane in silenzio, piagnucolando] Continuo a passare dalla condizione in cui sono io ad abbracciarlo a quella in cui vedo me stesso che lo abbraccia. 

			d.:	È sempre l’altra parte: sia deciso con lei. Comprendiamo che stia cercando di rendersi utile, ma deve dirle che non è necessario che lo faccia, che lei è in grado di gestire la situazione.

			e.:	Okay.

			d.:	[dopo un breve silenzio] Come si sta comportando, adesso?

			e.:	Dice che non vuole essere solo.

			d.:	Bene. Gli chieda se c’è ancora qualcosa che vuole lei faccia con lui o per lui, in quel momento del passato, prima che lo conduciamo in un bel luogo. Ha avuto bisogno che lei parlasse con la famiglia per suo conto?

			e.:	Sta dicendo soltanto che vorrebbe sapere dove sia la mamma. È solo e si è fatto tardi.

			d.:	Sì. Vuole che lei la trovi, oppure vuole soltanto che lei spieghi dove sia?

			e.:	Sì, glielo sto dicendo proprio ora. La mamma era spesso assente, doveva lavorare. 

			d.:	Okay.

			e.:	Ora sta chiedendo perché non siano venuti nemmeno i vicini.

			d.:	Che cosa gli sta rispondendo?

			e.:	Anche loro hanno dei problemi di cui devono occuparsi.

			d.:	Gli dica che sarebbe stato un suo diritto avere qualcuno, che se lo sarebbe meritato.

			e.:	[rimane in silenzio]

			d.:	E che adesso ha lei.

			e.:	Per la prima volta, sorride.

			d.:	Perfetto. Bene. Verifichi se è pronto per andare in un posto che gli piacerà.

			e.:	Sì.

			d.:	Dove gli piacerebbe andare? Potrebbe essere un luogo nel presente, oppure un luogo di fantasia.

			e.:	Vuole nuotare nell’oceano.

			d.:	Bene, portiamolo fino all’oceano. Però, prima che inizi a nuotare, gli dica che non dovrà mai più tornare indietro e che lei si prenderà cura di lui. Gli chieda se è pronto per liberarsi dei sentimenti e delle convinzioni accumulati allora.

			e.:	Mi sta facendo delle domande, dice di volere tante tartarughe e alghe marine e delfini. Vuole l’oceano così com’era un tempo. 

			d.:	Va bene. Prepariamolo così come lo vuole.

			e.:	È felice di vedere così tanta vita.

			d.:	Perfetto. Gli chieda ancora una volta se è pronto per liberarsi dei fardelli.

			e.:	Sì.

			d.:	Dove sono collocati i fardelli? Nel suo corpo o intorno al suo corpo?

			e.:	Sulla sua nuca.

			d.:	A chi li vorrebbe consegnare? Alla luce, all’acqua, al fuoco, al vento, alla terra o a qualsiasi altra cosa.

			e.:	All’acqua.

			d.:	Bene. Gli dica di lasciar andare tutto quello che premeva sulla sua nuca e di affidarlo all’oceano.

			e.:	Ne ha lasciata andare una parte, ma c’è un’altra parte che non vuole dimenticare.

			d.:	Okay. Così, vuole aggrapparsi ai ricordi?

			e.:	Dice che potrebbe metterli in una canoa.

			d.:	Va bene, lasci che li metta in una canoa. Facciamoli uscire dalla nuca e posizioniamoli nella canoa.

			e.:	Adesso si è accorto di averne degli altri nel cuore e nello stomaco.

			d.:	Bene, facciamo uscire anche quelli. Non c’è alcuna ragione perché debba continuare a portare su di sé tutto questo.

			e.:	[dopo un breve silenzio] Sta galleggiando.

			d.:	Perfetto. Perfetto.

			e.:	Sta spingendo la canoa verso il largo.

			d.:	Perfetto, ottimo. Come si sente, ora?

			e.:	Sorride, non piange più, ma prova ancora una certa tristezza.

			d.:	E quella tristezza, è qualcosa di cui vorrebbe liberarsi, oppure qualcosa che vuole comunicarle?

			e.:	Vuole disfarsene.

			d.:	Va bene. Vuole anche liberarla nell’oceano, oppure soltanto metterla nella canoa?

			e.:	Vuole liberarla nell’oceano. E vuole mio padre.

			d.:	Ethan, a questo proposito c’è una cosa che potremmo fare. Lei può invitare lo spirito di suo padre a raggiungerci: forse verrà, forse no. Intanto però potrebbe verificare se il ragazzo voglia invitare lo spirito di suo padre a unirsi a noi.

			e.:	Ha detto che è d’accordo.

			d.:	Okay, allora, gli dica di farlo. Vedremo se lo spirito di suo padre deciderà di comparire.

			e.:	È qui.

			d.:	Molto bene. Perfetto. Vediamo se c’è qualcosa che voglia far sapere al ragazzo, oppure se il ragazzo voglia chiedergli qualcosa.

			e.:	Mio padre sta sorridendo e il ragazzo, semplicemente, è felice di vederlo. Mio padre è in una barca a remi, continua a sorridere. 

			d.:	Bene. Per caso, il ragazzo vuole consegnare a lui quella tristezza? O altrimenti, che cosa ne vuole fare, di quella tristezza?

			e.:	Il ragazzo sta chiedendo a mio padre che cosa succederà, qualora gli consegnasse quella tristezza. Il contatto andrà perduto?

			d.:	Suo padre, che cosa risponde?

			e.:	Dice: “Sarò sempre al tuo fianco”.

			d.:	Esatto. E al ragazzo, che effetto fanno quelle parole?

			e.:	È salito sulla canoa insieme a mio padre [singhiozza]. Gli piace essere abbracciato da mio padre.

			d.:	Perfetto. Molto, molto bene.

			e.:	Adesso mi sta facendo un cenno con la mano, mi sta chiamando.

			d.:	Bene.

			e.:	Mi sta dicendo di raggiungerli. 

			d.:	Certo, ora può raggiungerli.

			e.:	[singhiozzando e respirando profondamente] Ora sto abbracciando il ragazzo. Mio padre ci sta guardando e sorride.

			d.:	Bene, Ethan. Invitiamo il primo ragazzo, lo sterminatore delle ingiustizie, a venire a vedere quest’altro ragazzo. Vediamo come reagisce. 

			e.:	Ci sono anche altre parti: sono felici di vederlo.

			d.:	Perfetto.

			e.:	Una di loro sta ballando. [Respira] Lo sterminatore non balla ma, in un certo qual modo, sorride e annuisce. Tiene le braccia incrociate [ride]. 

			d.:	Bene.

			e.:	Credo sia un po’ impaziente.

			d.:	Mi sembra di capire che, per lui, quello che stiamo facendo è appagante.

			e.:	Sembra stia sorridendo e ridendo con me, adesso.

			d.:	Gli può chiedere se voglia liberarsi di qualcosa da cui è gravato e che non gli appartiene.

			e.:	Sì, un fardello.

			d.:	Dove si sente gravato: nel corpo, sul corpo?

			e.:	Sul collo e sulla schiena.

			d.:	Per caso sa di che cosa si tratti?

			e.:	Del fatto che spetti a lui proteggere la vita. 

			d.:	Sì, è vero. A chi vorrebbe consegnare questo fardello?

			e.:	Ho visto l’immagine di una montagna imponente: sembrava per metà montagna, per metà donna.

			d.:	Gli dica di consegnare a questa donna-montagna quello che grava sul suo collo e sulla sua schiena. 

			e.:	Si sta inginocchiando e lo sta depositando come se fosse una spada santa.

			d.:	Bene.

			e.:	Ha alzato lo sguardo per accertarsi che sia la cosa giusta per lei.

			d.:	E lei, che cosa dice?

			e.:	La replica è non verbale, ma è un sì. 

			d.:	Bene.

			e.:	Il ragazzo vuole afferrare la spada e vuole davvero che io sappia che desidera fare qualcosa di luminoso.

			d.:	Sì. Gli dica che potete deciderlo insieme, che non è necessario che lo facciate proprio adesso. Come si sente, senza la spada?

			e.:	Molto più leggero, ma ha bisogno di uno scopo.

			d.:	Del tipo: che cosa farò, adesso?

			e.:	Sì, vorrebbe tenere in mano qualcosa.

			d.:	In mancanza di una spada, Ethan, gli dica che può invitare qualsiasi cosa desideri dentro il proprio corpo, incluso uno scopo, e osservare poi se qualcosa si faccia avanti.

			e.:	La dea della montagna ha messo nelle mani del ragazzo una sfera luminosa.

			d.:	Bene, perfetto. Che cosa prova, tenendo in mano quella sfera?

			e.:	Luccica.

			d.:	Bene, perfetto.

			e.:	Il ragazzo ora sorride. Vuole che tutto questo non abbia mai fine.

			d.:	Va bene, gli dica che può rimanere così. Può continuare a tenerla tra le mani. Le sembra che il processo, per ora, sia giunto a compimento?

			e.:	Direi di sì [ride]. [Rivolgendosi a Sarah] Però, in qualche modo, vorrei ripristinare il contatto con te.

			d.:	Lo faccia pure.

			s.:	Vuoi che venga lì da te?

			e.:	Sarebbe bellissimo se venissi a sederti qui, in braccio a me [singhiozza]. 

			s.:	[si siede in braccio a Ethan, accarezzandogli il capo]

			Questa seduta illustra molte idee e molti processi fin qui discussi, come pure alcuni fenomeni che non abbiamo ancora analizzato. Consentitemi di iniziare con due avvertimenti: primo, non tutte le sedute vanno bene. Ethan e Sarah avevano il vantaggio di essersi esercitati con l’ifs per un certo tempo, avevano fatto conoscenza con alcune loro parti chiave, si erano assunti la responsabilità per il ruolo che entrambi avevano nel loro conflitto. Inoltre, le parti di Ethan si fidavano già a sufficienza del suo Sé per fare un passo indietro quando glielo chiedevamo: spesso questo, inizialmente, non accade. In secondo luogo, ho incoraggiato Ethan a raggiungere la sua parte esiliata, ovvero il ragazzo che piangeva standosene tutto rannicchiato. Come già sottolineato in precedenza, ti esorto a non farlo senza un aiuto. Ho voluto inserire qui questa seduta solo per dimostrarti che cosa sia possibile fare, ma questo non vuole essere un modello di quello che farai tu.

			Successivamente, Ethan ha condiviso con me queste riflessioni. 

			Dall’istante in cui mi sono liberato di quel fardello, ho notato una maggiore spaziosità dentro di me, quando mi si presentavano delle questioni legate alla giustizia. Il fuoco per la giustizia e il desiderio di porre fine alle sofferenze erano ancora molto vivi, ma quel fuoco veniva ora condiviso con gli altri, anziché bruciare contro gli altri. C’è stato un passaggio dall’esercizio del potere sugli altri (io vedo le ingiustizie, tu non le vedi. Adesso te le farò vedere io!) all’esercizio del potere con gli altri (io vedo le ingiustizie, tu non le vedi. Ora sarò gentile e curioso insieme a te, per aiutarti a vederle e per decidere insieme se si tratti, effettivamente, di un’ingiustizia). Ho sviluppato una maggiore efficacia nell’affrontare queste situazioni, grazie all’autenticità. È come se, prima della liberazione da quel fardello, il mio fuoco per la giustizia ardesse in uno stanzino e le persone venissero trascinate in quello stanzino e avvertissero un calore eccessivo, bruciassero e soffocassero. Ora, dopo la liberazione, il fuoco è all’esterno, si sta espandendo, circondato da distese immense. Le persone vengono invitate a sedersi intorno al fuoco: diventa un bivacco vivificante, le persone possono scegliere liberamente la distanza dal fuoco per loro più confortevole. Sono in grado di vedere con chiarezza che questo corrisponde a ciò che il mio Sé vuole. Tornando a casa, il campo energetico intorno al mio corpo si era trasformato, in seguito alla liberazione dal fardello. Nuove persone e nuove opportunità si sono palesate nella mia vita quali, per esempio, lavorare con donne indigene per formare una comunità e l’invito a supportare più fattivamente la comunità queer e trans nel Maine. L’energia che convoglio nelle attività per la giustizia ora è più fondata e pulita: credo che le persone in condizioni svantaggiate o in comunità oppresse siano in grado di percepirlo.3

			Poiché in questa seduta sono successe tantissime cose, desidero evidenziarne alcuni aspetti. Le battute iniziali illustrano una dinamica tipica della terapia ifs con la coppia. Analizziamo le parti di ciascun partner che litigano con l’altro e, quando è chiaro che trasformare la parte di un partner produrrà un grande cambiamento, chiediamo di iniziare con quella. Se si trattasse di una terapia di coppia in corso, probabilmente nella seduta successiva lavoreremmo con le parti di Sarah.

			La nostra decisione di lavorare con lo sterminatore delle ingiustizie di Ethan illustra molti aspetti trattati nelle pagine precedenti: questo è il tipo di protettore dominante in molti attivisti sociali. È fondamentale chiedere ai protettori il permesso di guarire ciò che proteggono: per esempio, riconoscendo il valore del loro lavoro, senza aspettarsi che cambino, senza chiedere una loro trasformazione. Garantiamo alle parti che non correranno alcun rischio, consentendoci di visitare certi luoghi. Vi sono passi precisi da compiere, per guarire un esiliato: in questo caso, è stato necessario fare in modo che il Sé di Ethan stabilisse una relazione di fiducia con il ragazzo di tredici anni, osservasse quello che gli era successo in passato e i fardelli che aveva accumulato – per esempio, il convincimento di essere responsabile dell’accaduto e l’odio per la superficialità. Il ragazzo è stato richiamato dal passato, è stato aiutato a liberarsi dei fardelli, quindi sono stati fatti entrare i protettori affinché vedessero da sé che non era più necessario che svolgessero il proprio ruolo.

			Ho fatto cenno anche ad aspetti maggiormente spirituali, riguardanti lo spirito del padre di Ethan. Nel mio lavoro con i pazienti, mi è capitato spesso di vivere la comparsa spontanea dell’immagine di un parente deceduto in un momento simile a quello vissuto da Ethan, una presenza che ha un effetto salutare. Ho imparato a chiedere ai pazienti se siano interessati a sollecitare una simile visita se hanno già un buon accesso al proprio Sé e se la cosa appare utile. La maggior parte delle volte, l’immagine della persona arriva in questo modo e, diversamente da quando era viva, la persona appare sollevata dai fardelli e “in Sé”, proprio come è successo nel caso del padre di Ethan. 

			Ma che genere di fenomeno è mai questo? Si tratta forse dell’immaginazione del paziente, oppure di un’altra parte che ha assunto il ruolo del padre defunto? Che sia invece lo spirito del padre? Non fingerò di sapere la risposta. Sono un empirista, nel senso che mi sforzo di studiare questi fenomeni senza preconcetti. Mio padre era un bravo scienziato e uno dei messaggi più importanti che mi ha trasmesso è stato quello di seguire i dati, anche se questo conduce lontano dal proprio paradigma. Avventurandomi nell’ifs, questo mi è capitato più e più volte: le occasioni in cui i parenti deceduti si palesano lo dimostrano. Sono anche un pragmatista, perciò se queste visite sembrano essere utili, le accetto di buon grado. Per quanto attiene alla mia esperienza, questo fenomeno sembra aiutare moltissimo i pazienti.

			In una fase successiva della seduta, mentre si prepara a liberare il suo protettore dei fardelli, Ethan vede spontaneamente l’immagine di un essere per metà montagna, per metà donna: una figura che definisce come una dea della montagna. Quando il protettore si interroga sul senso della vita, la dea gli consegna una sfera di luce. Di che cosa si tratta? Di un altro fenomeno che si presenta spontaneamente in molti pazienti. Nei momenti cruciali, quelle che i pazienti definiscono immagini-guida si palesano e li aiutano. Non ho la pretesa di sapere di che cosa si tratti. Questi sono alcuni degli aspetti avvincenti del nostro lavoro: non si può mai sapere che cosa si incontrerà nel mondo interno dei pazienti. Il segreto è mantenere alto l’interesse, per verificare se quello che capiterà sembri utile, oppure no. 

			Voglio aggiungere che queste esperienze apparentemente mistiche non capitano soltanto a coloro che già credono in queste manifestazioni. Ho lavorato con persone completamente atee e con pazienti il cui credo religioso escludeva tali eventualità. Molti di loro, inizialmente, reagiscono con rabbia o paura. 

			Ogni tanto penso alle persone che definiamo sciamani: persone che operano regolarmente con gli spiriti ancestrali e con entità paragonabili alla dea della montagna di Ethan. Alcuni sono convinti dell’esistenza di un universo o regno alternativo, cui possiamo avere accesso tramite pratiche varie: attraverso il suono dei tamburi, il canto, la danza, la preghiera, l’assunzione di sostanze allucinogene, l’iperventilazione, la privazione del sonno, il sogno, il digiuno, i rituali e così via. Non potrebbe essere che, semplicemente focalizzandoci sulle nostre parti, possiamo avere accesso a quello stesso regno?

			Instaurare la conduzione del Sé

			Se tutto va per il meglio, lo sterminatore delle ingiustizie di Ethan si sentirà meno costretto ad assumere il controllo nel modo arrabbiato e critico di un tempo. Al contrario, consentirà al Sé di Ethan di parlare e agire per proprio conto, assumendo maggiormente un ruolo di consulente. Conserverà la propria passione per la giustizia e l’amore per le persone e la Terra, ma farà affidamento sul coraggio, la chiarezza di pensiero, la fiducia e la compassione di Ethan per esprimere efficacemente le proprie convinzioni e perseguire i propri obiettivi.

			In aggiunta alle otto qualità che descrivono il Sé, quasi tutte inizianti con la lettera c, ne ho identificate altre cinque che iniziano quasi tutte con la lettera p: pazienza, persistenza, presenza, prospettiva, giocosità. Gli attivisti sociali guidati dal Sé sono in grado di attingere anche a queste qualità. Poiché il Sé riesce a mantenere una prospettiva a lungo termine, la persona è in grado di essere pazientemente persistente nei propri sforzi senza l’urgenza di frequente annessa, che tende a polarizzare. Assumendo la prospettiva ifs, si evita anche il pensiero della monomente, che spinge le persone a etichettare gli altri: al contrario, è possibile scorgere, oltre i protettori dei propri avversari, le parti esiliate che guidano i loro eccessi, riuscendo ad avere compassione per loro. Quando si è presenti e “in Sé”, si può essere estremamente convincenti senza inasprire i conflitti, perché la controparte non si sente denigrata.

			Affrontare un conflitto attraverso la conduzione del Sé può diventare esso stesso un obiettivo. Per esempio: quando litigo con mia moglie, chiedo alle mie parti di fare un passo indietro e lasciare che sia io a relazionarmi con lei, anziché cercare semplicemente di calmarla ed essere più gentile, sebbene l’effetto spesso sia questo. Al contrario, faccio questo per convincere ulteriormente le mie parti che sono in grado di condurre il mio sistema. Così, l’obiettivo diventa quello di cercare di mantenere la presenza del Sé, indipendentemente dal comportamento dell’altro.

			È più semplice raggiungere questo obiettivo quando le tue parti si rendono conto che non sei più un bambino e che, come Sé, possiedi qualità formidabili e riesci a essere estremamente assertivo quando necessario. Spesso i protettori disprezzano alcune di queste qualità pensando, per esempio, che tu sia un conglomerato sdolcinato di compassione e passività dai confini porosi, pronto a concedere agli altri ogni genere di vantaggio. Oppure che tu sia troppo ingenuo, fiducioso o spaventato per prenderti cura di loro. I protettori ti conoscono soltanto per quello che sei quando ti fondi con le altre parti. Per i protettori spesso è uno shock scoprire che sei in grado di separarti da quelle parti e notare che possiedi una tua agency e sei in grado di proteggere il sistema, sollevando loro dal farlo.

			In alcune circostanze, questa è una sfida vera e propria: per esempio, quando devi affrontare persone o eventi minacciosi. Tuttavia, anche quando siamo terrorizzati o arrabbiati, il Sé è sempre presente in ciascuno di noi: l’io4 nella tempesta, la calma profonda sotto le onde torbide. Il Sé c’è sempre. Indipendentemente da quanto attivate ed estreme siano le nostre parti, se riusciamo a farle separare a sufficienza, avremo accesso ad almeno alcune qualità del Sé, riuscendo a stare con la nostra paura o la nostra rabbia senza fonderci con loro. 

			Mi è tornato in mente un episodio della mia vita verificatosi molti anni fa: mia moglie Jeanne e io eravamo andati a trovare mio fratello e mia cognata a casa loro alle Hawaii. Le onde quel giorno erano molto alte: nonostante gli ammonimenti di Jeanne, avevo deciso di guadare delle acque poco profonde, supponendo di essere al sicuro finché l’acqua non mi saliva oltre le cosce. Tutt’a un tratto, con un passo maldestro finii in una buca, ritrovandomi nel mezzo di una corrente che mi portava velocemente al largo. Non sapendo cos’altro fare, cercai di tornare a riva nuotando, ma senza successo. Cercai allora di recuperare le energie girandomi sulla schiena, ma fui investito dalle onde, iniziando a bere e sentendomi soffocare.

			La sensazione di fatica era sempre più opprimente: così, iniziai a rendermi conto che, forse, non ce l’avrei fatta. Alcune parti di me cominciarono a sbraitare ripetutamente nella mia testa: “Stiamo per morire!”. Riuscii a separarmi da loro a sufficienza perché mi sentissero dire: “Forse moriremo: se questo davvero accadrà, sarò con voi”. Le sentii calmarsi. Proprio nel momento in cui pensavo che avrei ceduto, mia cognata arrivò in spiaggia: vide che ero in difficoltà e iniziò a sbracciarsi disperatamente affinché io nuotassi in senso orizzontale, verso le onde enormi. Era una mossa controintuitiva, ma esattamente quello che dovevo fare per raggiungere la riva. Con tutte le energie rimaste, feci un ultimo tentativo e, alla fine, fui trasportato a riva dalle onde. Successivamente venni a sapere che un uomo era annegato in quello stesso punto: mi sentii estremamente fortunato per essere riuscito a salvarmi. 

			Il motivo per cui ho voluto condividere questa storia è dimostrare che, persino di fronte a un pericolo reale, è possibile contenere le proprie parti. Certo, è difficile. Ho anni di esperienza alle spalle, durante i quali ho dimostrato alle mie parti che le cose vanno meglio quando accettano di separarsi, consentendomi di gestire le cose: così, anche in quell’occasione, si fidarono di me abbastanza perché questo avvenisse. Tuttavia la conduzione del Sé, sia essa in misura maggiore o minore, è sempre utile in situazioni drammatiche. Forse non produrrà quel genere di fortuna da me sperimentata allora e che mi ha salvato la vita, ma è sempre preferibile affrontare le sfide da un luogo di calma, coraggio, chiarezza e fiducia, piuttosto che abbandonarsi alle proprie parti terrorizzate, dissociate o impulsive. Quanto più Sé riusciamo a introdurre nelle crisi in cui ci imbattiamo – per esempio, la pandemia del tempo presente – tanto maggiore è la probabilità di imparare la lezione a tutti i livelli: planetario, nazionale e individuale.

			[image: ]

			

			
				
					1. C. Eisenstein, C’è un mondo più bello e il tuo cuore lo sa, cit.

				

				
					2. Una casa “off grid” è scollegata dalle normali reti di distribuzione dell’elettricità, del gas e del sistema fognario. L’energia utilizzata è solare, oppure eolica; l’acqua è di pozzo, oppure piovana. [NdT]

				

				
					3. Corrispondenza di follow up tra Ethan e l’autore, 26 giugno 2020.

				

				
					4. In inglese, la pronuncia di I [aı], pronome di prima persona singolare, e eye [aı], occhio, è identica. Parlando dell’io nella tempesta, è assai probabile che l’autore voglia fare riferimento anche all’espressione: “Eye of the storm”, l’occhio della tempesta, ovvero la regione al centro di una tempesta o di un ciclone in cui regna la calma. [NdT]
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			Visione e scopo

			In generale, nel momento in cui si amplia il grado di accesso al Sé e si consolida una maggiore conduzione del Sé, un individuo raggiunge maggiore chiarezza rispetto ai progetti per la propria vita, il che significa che le sue priorità potrebbero cambiare molto rispetto a quelle imperanti quando i protettori erano al potere. In presenza di molti esiliati, i nostri protettori non possono fare altro che essere egoisti, edonisti o dissociati. Anche le persone che sembrano altruiste perché fanno moltissimo per gli altri spesso si preoccupano maggiormente di farsi vedere dagli altri anziché di essere virtuose, oppure vogliono evitare la punizione divina. Gli obiettivi di vita dei protettori gravitano intorno alla necessità di tenere un individuo al riparo dal dolore, dalla vergogna, dalla solitudine e dalla paura, ed essi ricorrono a un’ampia gamma di strumenti per raggiungere quegli obiettivi: successo personale, uso di sostanze, cibo, intrattenimento, acquisti, sesso, una cura ossessiva dell’aspetto fisico, cura degli altri, meditazione, denaro ecc. I protettori lavorano instancabilmente e coraggiosamente per pompare aria nell’ego in modo che non si sgonfi, affondando negli abissi delle emozioni esiliate.

			[image: ]

			Mentre i loro bisogni assorbono la maggior parte della tua attenzione, i protettori soffocano e confinano all’esilio le tue parti più sensibili e amorevoli. Liberare gli esiliati dei loro fardelli consente ai protettori di trasformarsi, facendo emergere le parti meno ossessionate e desiderose di avere successo a tutti i costi: le parti che amano instaurare rapporti stretti con gli altri, che vogliono essere creative, tenere il corpo in movimento, desiderano giocare con la famiglia e gli amici, quelle che amano immergersi nella natura. Quando ci si affida alla conduzione del Sé, ci si trasforma in persone integrate e più complete.

			Questo è il significato di guarigione nell’ifs: completezza e riconnessione, in presenza di un Sé che desidera facilitare questo processo a tutti i livelli del sistema. Come scrive Wendell Berry: 

			La guarigione complica il sistema, aprendo e recuperando i collegamenti tra le varie parti, in questo modo ripristinando l’assoluta semplicità della loro unione. […] Le parti sono sane se sono unite armoniosamente al tutto […]. Possiamo guarire soltanto riattivando le connessioni interrotte. Essere connessi è salute.1

			Oltre a entrare in contatto con le parti neglette, ripristinando un maggiore accesso al Sé è possibile passare dal dominio dei desideri delle parti al dominio dei desideri del cuore. Questo significa iniziare ad avere una vaga idea di quella che potrebbe essere una visione diversa del proprio percorso di vita, che conferisca alla stessa maggiore significato. Sebbene vi siano innumerevoli approcci in circolazione, finalizzati a insegnarti come esprimere e perseguire una visione significativa della tua vita, troppo spesso questi tentativi provengono dai manager, anziché dal Sé. L’esperienza mi insegna che è meglio attendere che i protettori si rilassino: è allora che una visione può emergere. In questo modo, non è una visione creata, bensì una visione che si riceve.

			Un certo numero di tradizioni spirituali insegna che ciascuno di noi ha un particolare percorso da seguire, una vocazione autentica: uno dei motivi per cui ci troviamo in questa vita è scoprire e compiere quel percorso, rispondere a quella vocazione. Jean Houston ricorre al termine aristotelico entelechia per descrivere tutto questo: “L’essenza seminata e codificata in te, che contiene sia i pattern di vita, sia le possibilità per la tua vita”.2 I cristiani talvolta fanno riferimento al capitolo 2, versetto 10 della lettera di san Paolo apostolo agli Efesini, in cui si afferma che Dio ha creato ciascuno di noi per uno scopo specifico. 

			Quando le parti si liberano dei fardelli, spesso percepiscono subito il loro scopo originario assumendo un nuovo e più adeguato ruolo. Quando le persone hanno accesso al proprio Sé, spesso comprendono subito quale sia il proprio scopo. Nel mondo esterno, questa presa di coscienza richiede anni; nel mondo interno, spesso accade immediatamente.

			Considerato il fondatore della psicologia umanistica, Abraham Maslow è noto per le sue idee sull’autorealizzazione. Maslow sosteneva che, dopo il soddisfacimento dei bisogni di base della sicurezza, dell’appartenenza e degli affetti, diveniamo consapevoli di un bisogno superiore che è quello di fare ciò per cui siamo più adatti:
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			Un musico deve fare musica, un pittore deve dipingere, un poeta deve scrivere, per poter essere definitivamente in pace con se stesso. […] Questa tendenza può essere indicata come il desiderio a divenire sempre più ciò che idiosincraticamente si è, a divenire tutto ciò che si è capaci di diventare.3

			Trovo che nei primi scritti di Maslow ci sia un’eccessiva tensione verso l’“essere tutto ciò che si può essere”, ma concordo sul fatto che il nostro scopo o la nostra visione si manifesti spontaneamente quando le nostre parti survivaliste si rilassano. Dopo aver studiato, in età più avanzata, le persone che si sentivano realizzate, Maslow scoprì che, anche qualora non avessero sfruttato al massimo il proprio potenziale in ogni area della propria vita, queste persone si impegnavano in cause a vantaggio di altri e che stavano loro a cuore, tanto da non essere assolutamente percepite come un lavoro. Grazie a una visione ispirata dal Sé, avevano trovato il proprio scopo e, di conseguenza, la loro vita era percepita come densa di significato.

			Come osserva lo psicologo Scott Barry Kaufman:

			Chi si autorealizza in maniera creativa è in grado di trascendere la comune dicotomia tra l’intelligenza della mente e la saggezza del cuore. Riesce a gettarsi con tutto se stesso nel proprio lavoro, oscillando in modo flessibile tra modi di essere apparentemente contraddittori: il razionale e l’irrazionale, l’emotivo e il logico, il deliberato e l’intuitivo, il geniale e l’astratto, senza pregiudicare il valore di alcuno di questi processi.4

			Questa è un’eccellente descrizione dell’integrazione flessibile che si produce in un sistema condotto dal Sé. Parti diverse rimangono perfettamente distinte seppur comunicando e collaborando l’una con l’altra, mentre il Sé dirige questa orchestra interiore.

			Dan Siegel, neuropsichiatra di fama mondiale, ha sottolineato l’importanza di questa integrazione per la guarigione e ha descritto l’ifs come un buon modo per raggiungerla. Dan scrive:

			Dall’integrazione scaturisce la salute. È così semplice, e così importante. Un sistema integrato si trova in un flusso di armonia. Come in un coro, in cui la voce di ciascun cantante si distingue dalle voci dei compagni, ma allo stesso tempo si unisce a loro, l’armonia emerge con l’integrazione. È importante sottolineare come il collegamento non elimini le differenze, come avviene con l’omogeneizzazione: al contrario, mantiene i contributi unici di ciascuno, mentre crea un collegamento tra loro. L’integrazione assomiglia più a una macedonia che a un frullato misto.5
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			Ancora una volta, questo è uno degli obiettivi di fondo dell’ifs. Viene reso onore a ogni parte per le sue qualità uniche e per la sua contemporanea capacità di lavorare in armonia con tutte le altre. 

			Al contrario, in un sistema condotto da un protettore, ciascuna coalizione di parti è talmente dominante da impedire l’accesso alle risorse delle altre, oppure sono il caos e il conflitto interiore a dominare: le parti si interrompono costantemente, sabotandosi reciprocamente, perché manca una conduzione ferma.

			Cambiamenti nella vita e contraccolpi

			Quando si inizia ad avere un’idea di cosa significhi una visione condotta dal Sé, è comune che le parti reagiscano in maniera omeostatica. Quanto più ambiziosa è la visione, tanto maggiore sarà la loro reazione. “Non illuderti”, diranno: “Chi ti credi di essere, per poter fare una cosa simile!”. Oppure: “Che senso ha? Va tutto talmente male che, comunque, non riuscirai a cambiare nulla!”. O ancora, l’intramontabile: “In questo modo non potrai certo guadagnarti da vivere”.

			Quando per la prima volta immaginai di sviluppare l’ifs e dedicare la mia vita a questo progetto, le reazioni furono quelle sopracitate, accompagnate da molte altre. Dopo aver concepito il mio progetto, ho dovuto lavorare con le mie parti semplicemente per esplicitare le fasi iniziali: a ogni nuova fase, le mie parti reagivano violentemente. Questo libro rappresenta un passo più audace lungo il percorso che mira a portare l’ifs a un pubblico molto più vasto, e quelle voci non mancano di riecheggiare con un tempismo perfetto. La differenza sta nel fatto che queste parti ora si fidano della mia conduzione, per cui non sono più tanto assordanti e ostili come lo erano un tempo e reagiscono bene alle mie rassicurazioni. Sanno che, se qualcuno non apprezzerà questo libro o per qualche ragione lo criticherà, noi staremo bene comunque, perché mi prenderò cura di loro. Questo è il tipo di lavoro che ti consentirà di inseguire le tue idee personali. Porta con te tutte le tue parti: non c’è bisogno di esiliare o sopraffare gli oppositori. 

			Un piccolo avvertimento: alcuni miei pazienti hanno lasciato carriere redditizie per inseguire quello che, nel corso della loro vita, era stato soltanto un debole desiderio interiore. Recentemente, un avvocato d’impresa molto potente ha lasciato la sua azienda ed è tornato a studiare per diventare un insegnante di educazione fisica. Non si è trattato di qualcosa a cui io lo abbia condotto: durante il processo di guarigione, il paziente finalmente ha ascoltato se stesso, trovando la forza di agire. Una simile decisione richiede molto più coraggio rispetto a un tempo. Oggi infatti le persone molto difficilmente riescono a guadagnarsi da vivere svolgendo lavori estremamente significativi, mentre alcuni di quelli meno significativi in assoluto sono quelli meglio pagati. Detto questo, le persone condotte dal Sé hanno minori bisogni materiali e questo aiuta molto. Alcune, come il mio paziente avvocato, sono disposte a e maggiormente capaci di incassare il colpo, ma è una vergogna che le cose vadano in questo modo.

			Non tutti i pazienti in cui si instaura sempre più saldamente una conduzione del Sé lasciano il proprio lavoro o danno una svolta alla propria carriera, ma pressoché tutti cambiano vita in qualche modo, migliorandola. Molti si impegnano in attività creative o altruistiche, di per sé appaganti e capaci di far scoprire nuovi significati nella vita. Le visioni ispirate dal Sé spesso si basano su un accresciuto senso del legame con l’umanità e la Terra e le persone iniziano a fare proprio il desiderio di aiutare entrambe. Inoltre, grazie alla conduzione del Sé, queste attività sono più soddisfacenti, perché sei presente nel tuo corpo mentre le vivi, diversamente da una vita di pianificazione impaziente dell’attività successiva, nell’ossessiva ricerca di fare qualcosa di più produttivo o piacevole. Quando sei condotto dal Sé, vivi nel presente perché non hai più così tante parti ferite o imprigionate nel passato; non cerchi più di proteggerle preoccupandoti del futuro o cercando di programmarlo.

			Interessante notare che alcune tue parti potrebbero persino dirti che la tua visione è troppo ristretta! Come riferisce Charles Eisenstein:

			Troppe persone sopprimono l’espressione dei loro doni pensando di dover fare qualcosa di grande con essi. Le azioni personali non sono sufficienti, bisogna scrivere un libro che raggiunga milioni di persone. Oggi tutto si trasforma velocemente in una gara in cui si decide quali idee vengono ascoltate; oggi si toglie valore ai piccoli, meravigliosi sforzi della maggior parte dell’umanità; paradossalmente, si toglie valore proprio a ciò che dobbiamo iniziare a fare in massa per sostenere un pianeta vivibile.6

			Quando le persone sono guidate maggiormente dal Sé, si ritrovano ad agire altruisticamente in maniera spontanea e senza dibattersi interiormente, perché appare loro naturale voler aiutare gli altri. Questo perché il Sé riconosce che tu e gli altri siete parte di una componente più ampia dell’umanità. Analogamente accade, per esempio, quando la tua parte arrabbiata inizia a sentirsi maggiormente connessa, riconoscendo che anche il manager che lei odiava, per tutti i suoi tentativi di reprimere la rabbia, è connesso con l’entità più ampia, ovvero con te. Questo fa sì che le parti riconoscano che quando un membro del sistema è ferito o gravato dai fardelli, la sua condizione influisce sul sistema più ampio cui tutte appartengono. Se una gamba ti fa male, una tua mano si sposterà automaticamente per cercare di darle sollievo. Non appena le parti si rendono conto dell’esistenza di un tu di cui tutte sono componenti, saranno sempre più consapevoli che, quando una di loro è gravata dai fardelli, tutto il sistema ne risentirà. Da questa consapevolezza scaturirà il desiderio spontaneo di iniziare ad aiutarsi e a prendersi cura l’una dell’altra. Le parti assumono così un pensiero sistemico, sviluppando una sempre maggiore fiducia nella conduzione del Sé sia nel mondo interno, sia nel mondo esterno. Di conseguenza, le parti sosterranno il tuo altruismo nel mondo esterno, nella consapevolezza che non ti limiterai a focalizzarti soltanto su di esso. 
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			Così, quando nelle persone si instaura una sempre più decisa conduzione del Sé, esse si sentono maggiormente spinte ad agire in favore della guarigione dell’umanità e del pianeta. Attualmente, c’è un bisogno cruciale di più Sé a tutti i livelli. Immagina come sarebbe il mondo se tutti i nostri leader conoscessero la conduzione del Sé e la praticassero! Questo è il tipo di visione più ampia che ho avuto anni fa e a cui mi sono appassionato. Non avrei mai pensato che, insieme ai miei collaboratori, io potessi svilupparla così tanto, nel corso della mia esistenza, ma i numerosissimi risultati ottenuti mi hanno convinto che dovevo smettere di considerarla soltanto un sogno irrealizzabile.

			 [image: ]Esercizio Prova antincendio 

			Adesso desidero invitarti a provare un esercizio che ti aiuterà a sperimentare un po’ della conduzione del Sé di cui ho appena parlato. Per iniziare, pensa a una persona della tua vita, passata o presente, che davvero non ti lascia indifferente. Una persona che, magari, ti fa arrabbiare o ti rende triste, oppure una persona a cui, a un certo punto, hai chiuso il tuo cuore. 

			Immagina mentalmente di mettere quella persona in una stanza da sola, in modo che sia confinata e non possa uscire. Ora osservala attraverso una specie di finestra e, mentre la guardi dall’esterno, da un luogo sicuro perché fuori dalla stanza, falle fare o dire le cose che ti irritano e osserva quello che succede nel tuo corpo e nella tua mente, nel momento in cui il tuo protettore interviene. Osserva l’effetto del protettore sui tuoi muscoli, sul tuo cuore, nota da quali impulsi tu sia preso. Presta attenzione anche al tuo respiro. Stiamo semplicemente osservando l’impatto di una parte protettrice sul tuo corpo e sulla tua mente.

			Adesso osserva di nuovo la persona da questo luogo e fatti un’idea di come tu sia visto attraverso gli occhi di questo protettore. Rassicura il protettore dicendogli che non entrerai in quella stanza, così potrà abbassare almeno parzialmente la guardia. Verifica se sia disposto a ritirare da te la sua energia, perché non è tua intenzione, in questo momento, esporti ad alcun pericolo. Se il protettore ritirerà davvero la propria energia, mentre questo avviene noterai un cambiamento palpabile nel tuo corpo e nella tua mente. 

			Come senti i tuoi muscoli adesso? Come sta il tuo cuore? E il respiro? Presta attenzione anche a quello che sta succedendo nella tua mente, quindi osserva nuovamente la persona nella stanza per vedere se appaia in qualche modo diversa. Che aspetto ha, adesso?

			Ora focalizzati nuovamente sul protettore che scatta in piedi quando tu ti concentri su quella persona. Vedi un po’ se sia aumentato il tuo interesse nei confronti del tuo protettore, ora che si è separato un po’ di più da te. Se riesci, chiedigli perché senta la necessità di dimostrarsi così risoluto con quella persona. Che cosa teme che possa accadere se non intervenisse più in quel modo in tuo favore?

			Rispondendo alla domanda, è probabile che abbia fatto cenno a parti vulnerabili che protegge: vedi se puoi esprimergli un apprezzamento per l’impegno strenuo con cui mantiene al sicuro quelle parti. Osserva come reagisce alle tue parole di apprezzamento. Se tu riuscissi a guarire quelle parti, in modo che non fossero più ferite da quella persona, il protettore dovrebbe comunque continuare a impegnarsi così tanto per tenerle al sicuro? C’è qualcosa di diverso cui gli piacerebbe dedicarsi, nel tuo mondo interno?

			Nel corso dell’esercizio, non entreremo nella stanza in cui è rinchiusa la persona attivante. Tuttavia, desidero che tu ti faccia un’idea di quello che potrebbe accadere se l’ipotesi appena espressa si concretizzasse. Se tu entrassi in quella stanza sentendoti maggiormente condotto dal Sé, che cosa potrebbe accadere? Come andrebbe a finire? Come ti relazioneresti con quella persona?

			Se ti è difficile immaginarlo, probabilmente il protettore non è ancora convinto che lasciartelo fare sia privo di pericoli. Se, di fatto, tu un’idea di quanto diversa sarebbe quell’esperienza ce l’hai, trasmettila al protettore, chiedendogli che cosa sia necessario affinché ti ceda la conduzione in presenza di persone attivanti come quella confinata. Se ancora è restio a fidarsi di te, chiedi che ti spieghi meglio il perché.

			Quando sembra arrivato il momento giusto, ringrazia la parte per qualsiasi cosa abbia fatto. Dimostrale apprezzamento, qualsiasi cosa ti abbia permesso di fare o di sapere. Inizia a riportare la tua attenzione nel mondo esterno e, se ti è utile, fai qualche respiro profondo.

			Se il tuo protettore ha effettivamente accettato di mettersi da parte, durante lo svolgimento di questo esercizio potresti aver notato un grande cambiamento. Conversando con il protettore, è probabile che tu sia venuto a sapere qualcosa delle parti che protegge e quanto vulnerabili esse siano. E poiché tali parti vulnerabili non sono state guarite dall’esercizio, è probabile che non si fidi di te finché non lo saranno. Rimane comunque interessante capire perché non si fidi di lasciare a te la gestione di persone di quel tipo. 

			Quando il protettore si è fatto da parte, potresti aver notato anche delle sensazioni diverse nel tuo corpo e che la persona nella stanza aveva un aspetto diverso. Forse non appariva più tanto minacciosa; forse hai visto una parte del dolore che l’ha spinta a compiere le azioni dannose di cui si è resa responsabile.

			  [image: ]Esercizio Meditazione della persona triste

			Ecco un esercizio simile al precedente, che vorrei tu provassi. Invece che a una persona che non ti lascia indifferente, voglio che tu pensi a una persona diversa con cui hai trascorso del tempo quando era veramente sconvolta: estremamente triste e ferita, per esempio, oppure in lacrime. Prenditi un attimo per pensare a questa persona e, come nell’esercizio precedente, mettila nella stanza confinata. Osservala attraverso la finestra mentre dimostra quanto ferita o triste sia.

			Mentre la guardi, osserva quello che emerge nel tuo corpo e nella tua mente. Esamina i pensieri che fai a suo riguardo, anche qualora tu non fossi particolarmente orgoglioso di quei pensieri, e analizza tutte le diverse parti in te che reagiscono a quella persona. Percepisci il modo in cui queste parti influenzano il tuo corpo. Che effetto hanno sul tuo cuore, sul tuo respiro? Sui tuoi muscoli, sui tuoi impulsi? Potresti notare che alcune tue parti ti stanno rendendo difficile l’osservazione della persona nella stanza. Forse si sentono impotenti, vogliono ritirarsi, scappare via, non consentire al tuo cuore di aprirsi, oppure si attivano in qualche altro modo che può sembrare protettivo. 

			Scegli una di quelle parti e cerca di conoscerla meglio. Falle sapere che, in questo momento, non devi fare nulla per quella persona e che quest’ultima rimarrà confinata nella stanza. La parte potrà rilassarsi un po’ e separarsi, se è in grado di farlo. Se davvero si separa, osserva il cambiamento palpabile, quindi focalizzati nuovamente sulla persona con questo sguardo nuovo e cerca di immaginare quale atteggiamento vorresti assumere nei suoi confronti se le tue parti te lo consentissero.

			Come in precedenza, porta nuovamente l’attenzione sul protettore e chiedigli che cosa tema che possa accadere se non si comportasse in quel modo nel tuo mondo interno. Perché non si fida a consentirti di rimanere con quella persona? Quando avrai la sensazione di aver completato questa parte dell’esercizio, ringrazia il protettore per il lavoro che ha svolto e inizia a riportare l’attenzione nel mondo esterno.

			Questi due esercizi esemplificano il modo in cui promuoviamo una conduzione da parte del Sé. Per avere accesso al Sé, utilizzo quello che definisco un approccio di liberazione dalle costrizioni. Anziché cercare di instillare buone qualità attraverso un processo che alcuni chiamano resourcing, io porto l’attenzione dei miei pazienti sulle parti che interferiscono con la possibilità di avere accesso al Sé; li porto a fare conoscenza con quelle parti, aiutando queste ultime a sviluppare fiducia nella capacità dei pazienti, ovvero nella capacità del loro Sé di gestire le persone difficili.

			Se questa fosse una seduta completa di ifs, ti suggerirei ora di chiedere il permesso di raggiungere le parti di cui i protettori si stanno prendendo cura e di guarirle. Quando questo accade, aumenta di molto la probabilità che i tuoi protettori si fidino della tua conduzione.

			Spesso i tuoi protettori non si fidano a cederti il loro difficile compito, perché pensano che il Sé sia troppo tenero e in grado soltanto di offrire cure e compassione. In realtà, l’esperienza mi insegna che il Sé eccelle in tutte le otto qualità collegate all’essere gentili con le persone, compresi la chiarezza, la fiducia e il coraggio. Quando, attraverso gli occhi cristallini del tuo Sé, ti rendi conto che qualcuno sta ferendo le tue parti, non è necessario che tu lo trasformi in un mostro. Quella chiarezza ti consente di vedere che le sue azioni derivano dalle sue stesse ferite riconoscendo meglio, inequivocabilmente, il danno che sta infliggendo alle tue parti. Questo significa avere il coraggio e la fiducia per mettere dei confini con quella persona in un modo efficace e, se necessario, molto potente. 

			È importante aiutare le tue parti a convincersi che possono davvero fare affidamento su di te per affrontare le persone e mettere dei confini che le proteggeranno e che, anzi, l’effetto sarà ancora più significativo ed efficace se solo si fideranno a lasciare che sia tu a farlo. Idealmente, questa è la finalità perseguita nelle arti marziali: garantire la protezione da un luogo immateriale ma potente. Nell’affrontare situazioni attivanti, è interessante osservare quello che accade nel tuo corpo e nella tua mente. Inizierai a scorgere delle tracce che ti consentiranno di scoprire le parti che sentono il bisogno di proteggere. Se hai a disposizione un terapeuta ifs o un medico specializzato in ifs, con il suo supporto potrai affrontare tutti i passi verso la guarigione. Tramite questo processo, le tue parti svilupperanno una fiducia sempre maggiore nei tuoi confronti, tanto da attivarsi sempre meno in futuro.

			Immanenza e trascendenza

			Vorrei concludere questa parte del libro analizzando più approfonditamente le promesse collegate all’instaurarsi di una conduzione tramite il Sé. Per cominciare, nel momento in cui recuperi le parti esiliate e liberi i protettori, la tua sensibilità aumenta. Questo accade non soltanto perché sei più presente nel tuo corpo, ma anche perché sperimenti nuovamente molte delle emozioni vissute durante l’infanzia e che ti eri convinto di dover dimenticare, nel momento in cui sei diventato adulto. Questo significa provare nuovamente, in maggior grado, lo stupore, la gioia e l’empatia delle parti un tempo esiliate, ma anche il loro dolore e la loro paura. In ogni caso, questa è una buona notizia, perché essere condotti dal Sé significa anche possedere strategie più efficaci per consolare quelle parti, e la forza di sopraffazione delle loro sensazioni non sarà più nemmeno lontanamente paragonabile a quella di un tempo. Ora ti senti meno distaccato, più coinvolto: nutri un interesse genuino per quello che accade in questo mondo. 

			Al tempo stesso, è probabile che tu abbia sperimentato a sufficienza lo stato ondulatorio del Sé per sapere che l’universo è molto più delle vicende del tuo mondo interiore e che, nello schema immenso delle cose, tutto è bene. In questo senso, sviluppi un maggiore distacco dalle vicende del mondo.

			Essere condotti dal Sé significa onorare in ugual misura queste due verità: l’immanenza, impegnando totalmente la nostra umanità, e la trascendenza o liberazione, sapendo che esiste anche molto, molto altro. Quando cerchiamo di negare la nostra vulnerabilità, perdiamo il contatto con il nostro cuore. Quando non ci rendiamo conto della nostra componente divina, perdiamo l’accesso alla saggezza e alla capacità di guardare avanti. Conduzione del Sé significa dimorare spontaneamente e consapevolmente in entrambe le dimensioni, provando le emozioni intense delle tue parti ma rimanendo al tempo stesso collegato con la tua mente “risvegliata”, trascendente e in stato ondulatorio. Se puoi trattenere dentro di te entrambe le dimensioni, puoi condividerle anche con gli altri.

			Alcune tradizioni contemplative incoraggiano le persone a ignorare le preoccupazioni del mondo esterno o a ritirarsi quanto più possibile dallo stesso. Su alcuni individui sopravvissuti al trauma, questo approccio ha una grande presa, perché la loro esperienza del mondo è stata dura ed è un sollievo trovare riparo da tanto dolore. Aiutandoti a fare esperienza del tuo Sé trascendente, alcune tradizioni fanno passare il messaggio che la tua storia personale, i tuoi traumi e altre esperienze non siano poi così importanti: sarebbero piuttosto parte dell’attaccamento dell’ego al mondo terreno e dovrebbero essere trascesi. Secondo l’ottica dell’ifs, questo approccio crea soltanto un maggior numero di esiliati, oppure allontana ulteriormente quelli già presenti. Non credo proprio che tutto questo sia necessario. Si può essere condotti dal Sé e trascorrere molto tempo in luoghi di ritiro o persino condurre una vita monastica senza per questo bypassare i propri esiliati.

			Gli attivisti spesso ammoniscono i devoti della spiritualità. Eisenstein esprime la propria critica in questo modo: “Se la vostra casa stesse bruciando, vi limitereste a sedere lì e meditare, visualizzando cascate fresche per spegnere il fuoco attraverso il potere della manifestazione? Be’, la casa figurata sta bruciando intorno a noi proprio ora. I deserti si stanno espandendo, le barriere coralline stanno morendo e gli ultimi indigeni vengono spazzati via. Ed ecco che ci siete voi, nel mezzo di tutto ciò, a contemplare il suono cosmico om”.7 Naturalmente, la controargomentazione a questa critica è abbastanza intuitiva: se non crei un tuo mondo interno condotto dal Sé, qualsiasi cosa tu faccia nel mondo esterno finirà per essere condotta dai protettori e, per questo motivo, non diversa da e, in alcuni casi, persino peggiore di quello che stai cercando di contrastare. 

			Per questa ragione, noi cerchiamo l’equilibrio. È importante esaminare compiutamente che cosa ti spinga ad agire nel tuo mondo interno così come in quello esterno. Ti senti sopraffatto dalle sofferenze del mondo e vuoi fuggire da esso? Se questa è la tua condizione, forse dovresti lavorare con le tue parti esiliate prima di trovare l’equilibrio. Sei un attivista perché vuoi che tutti sappiano che sei una brava persona, oppure perché sei spinto a farlo dai fardelli del tuo passato?

			C’è bisogno, oggi più che mai, che le persone condotte dal Sé non si ritirino, bensì si impegnino nel mondo. Tuttavia, per essere condotte dal Sé, le persone devono trascorrere del tempo nel proprio mondo interno. Molti leader di mia conoscenza, e io con loro, individuano un ritmo interno/esterno che funziona bene per loro. Quando si è in grado di mantenere un equilibrio tra immanenza e trascendenza, è possibile portare guarigione nel mondo interno e in quello esterno simultaneamente.

			Come scrive David Dellinger: 

			Cambi prima te stesso, oppure prima devi cambiare la società? Credo si tratti di una falsa dicotomia. Devi cambiare te stesso e la società simultaneamente. Se cambi soltanto te stesso senza preoccuparti di cambiare la società, qualcosa andrà storto. Se cambi soltanto la società ma non cambi te stesso, qualcosa andrà storto, come tendeva ad accadere alla fine degli anni Sessanta. Ora, “simultaneamente” potrebbe suonare come un’esagerazione, perché credo ci siano periodi in cui è necessario concentrarsi su se stessi, oppure sulla società. E ci sono periodi in una società, in una cultura, in cui l’enfasi è appropriata solo su se stessi, oppure soltanto sulla società. Quello che sto cercando di affermare è la necessità di non perdere mai di vista nessuno dei due mondi, quello interno e quello esterno, la pace interiore e la pace fondata sulla giustizia nel mondo esterno.8

			Servant leadership e contagio

			Una obiezione comune allo svolgimento di un lavoro interiore è che ti renderà ancora più egocentrico di quanto tu già non sia. La mia esperienza dimostra che avviene esattamente il contrario. Quanto più ci liberiamo dei nostri fardelli, tanto meno abbiamo bisogno di cose materiali o riconoscimenti per riempire il nostro vuoto. Inoltre, ci sentiamo maggiormente in relazione con gli altri, il nostro corpo, il nostro Sé e il sé. 

			Non ho mai avuto molti bisogni materiali: tuttavia, durante i primi anni di sviluppo e diffusione dell’ifs i miei esiliati avevano un bisogno disperato di essere adulati. Questo mio bisogno ha interferito con la mia capacità di veicolare la forza del modello. È stato un grande sollievo riuscire a guarire queste mie parti negli ultimi dieci anni e proporre l’ifs maggiormente attraverso il Sé. Oggigiorno alcune persone talora sostengono che io sia molto umile, ma l’umiltà autentica si conquista a caro prezzo. Ho lavorato moltissimo, nel mio mondo interno, per guarire le mie parti esiliate e, passando del tempo nello stato ondulatorio, mi sono reso conto che l’ifs non riguarda me stesso. Ho ricevuto questo modello nel corso degli anni, come parte di una mia idea progettuale e con l’aiuto di così tante persone: in questo senso, l’ifs è stato un dono e una benedizione.

			La conduzione del Sé potrebbe essere definita anche come una conduzione altruistica: suona molto come il modello della servant leadership del mondo imprenditoriale. Introdotta da Robert Greenleaf, dirigente dell’at&t, la servant leadership

			prende le mosse dal sentimento spontaneo di voler servire, servire per primi. La scelta consapevole spinge una persona ad aspirare a condurre. Questa persona, però, è nettamente diversa da chi è, innanzitutto, un leader, forse per la necessità di mitigare un’inusuale pulsione al potere o di acquisire proprietà materiali […]. La differenza si manifesta nella cura posta nel voler garantire che i bisogni altamente prioritari degli altri siano soddisfatti […]. Chi viene servito cresce, come persona? Chi viene servito diventa più sano, più saggio, più libero e più autonomo mentre viene servito? Aumenta la probabilità che chi è stato servito diventi a sua volta un servitore? E qual è l’effetto sulle persone meno privilegiate della società: ne trarranno beneficio o, quanto meno, non saranno ulteriormente deprivate?9

			Quando si tratta di servire, la mia preoccupazione principale è essere consapevole delle parti manageriali altruistiche e desiderose di prendersi cura degli altri. Troppi leader hanno esiliato così tante parti di sé da sovraccaricarsi di responsabilità, andando poi in burn-out. La vera servant leadership funziona soltanto quando un leader ha accesso al proprio Sé e a tutte le proprie parti. L’organizzazione condotta da quel leader rifletterà la sua armonia e le sue relazioni interiori.

			Questo ci conduce all’importante argomento del contagio, conosciuto anche come risonanza. Le parti protettrici sono contagiose, nel senso che quando un membro del sistema, il leader in modo particolare, è fuso con una parte protettrice, spesso attiva i protettori degli altri e la cultura dell’organizzazione viene permeata da quella energia protettiva. Allo stesso modo, le persone condotte dal Sé fanno emergere il Sé delle persone che le circondano. Così come un diapason in vibrazione può farne risuonare un altro a distanza, la presenza del Sé in un sistema aiuta i protettori a rilassarsi ed elicita il Sé in tutta l’organizzazione. 

			Prima ho fatto riferimento al fenomeno della risonanza in fisica: vale la pena di riprenderlo qui. Poiché è un aspetto di un campo di vibrazioni, il nostro Sé particella risuonerà con il Sé di altre persone e con il Sé delle nostre parti. I fisici stanno ormai riconoscendo sempre più spesso che tutto nell’universo vibra e oscilla costantemente a frequenze diverse, persino gli oggetti stazionari. I fisici hanno notato anche che, quando due cose si avvicinano l’una all’altra, iniziano a vibrare alla stessa frequenza: in altre parole, si sincronizzano. 

			[image: ]

			Come terapeuta, cerco di tenere a mente tutto questo. Prima di incontrare un paziente, mi fermo un attimo per chiedere alle mie parti di fare un passo indietro e consentirmi di prendere consapevolezza di me stesso attraverso il mio corpo. Il successo della seduta è proporzionale al grado di Sé che riesco a portare e mantenere nella stessa. Sono molto entusiasta di poter formare consulenti esperti di aziende internazionali quali McKinsey, Egon Zehnder e Mobius a fare qualcosa di simile prima di lavorare con i loro clienti. L’obiettivo più ampio consiste nell’aiutare i leader politici e aziendali ad avere accesso al proprio Sé. Questo farà germogliare i Sé di un’azienda o di una nazione al punto che il campo dell’energia del Sé permeerà la cultura.

			Flow: il flusso creativo

			Fin qui abbiamo perlopiù esaminato come la conduzione del Sé si manifesti quando il Sé, nel suo stato di particella, diviene il leader attivo dei nostri mondi interno ed esterno. Quando così accade, sei consapevole che – per esempio – ti stai impegnando per prenderti cura delle tue parti o protestare contro un’ingiustizia. Ma quando il Sé è nel suo stato ondulatorio? Ci sono momenti in cui esisti senza essere consapevole di te stesso o persino del tuo Sé?

			Il buddhismo fa riferimento a uno stato simile con il termine anatta, o non-sé. Questi sono momenti in cui ci si ritrova talmente assorbiti da un’attività che il corpo si muove senza sforzo e si perde il senso della separazione. Negli anni Settanta lo psicologo Mihaly Csikszentmihalyi ha coniato il termine flow per descrivere questo stato, studiandolo in una varietà di contesti. Csikszentmihalyi ha scoperto che, quando entrano nel flow, le persone sperimentano questo stato come estremamente piacevole e appagante, eseguendo l’attività associata per il gusto di farlo piuttosto che per una qualsiasi ricompensa intrinseca.10 Esempi comuni includono la rêverie dei musicisti jazz o di altri artisti che vengono totalmente assorbiti dal proprio processo creativo. 

			Anch’io ne ho fatto occasionalmente esperienza durante la pratica sportiva. In certi momenti, mi capitava di perdere il senso della presenza di un me diverso dal mio corpo che si muoveva in modo fluido ed efficace. Quando ero al college, giocavo a football americano nel ruolo di difensore. Alle volte, avevo la sensazione che il tempo rallentasse e io sapessi esattamente cosa fare senza pensare. Ero in grado di muovermi abilmente intorno ai miei antagonisti, perché sembravano andare al rallentatore. 

			Talvolta entro in uno stato simile quando insegno l’ifs. È come se le parole che pronuncio fluissero senza alcuna intenzionalità, quasi stessi convogliando qualcosa. Mi sento completamente calmo e fiducioso, tutto è perfettamente chiaro, sebbene io non noti nemmeno queste sensazioni perché, semplicemente, sono. Sono momenti estremamente appaganti: questa è, almeno in parte, la ragione per cui insegno così tanto. Alla fine, sono felice se le persone mi dicono di aver apprezzato il workshop o il mio insegnamento, ma non è questa la mia motivazione principale: amo la sensazione di flow che sperimento e la percezione che io stia realizzando lo scopo della mia vita. 

			Sono convinto che gli stati di flow esemplifichino bene la condizione in cui tutte le parti sono totalmente allineate con lo scopo o il piacere dell’attività e i loro Sé si fondono con il tuo. In un certo senso, si dissolvono temporaneamente, e tu entri in uno stato ondulatorio non duale, sebbene tu stia ancora operando in questo mondo. 

			Queste esperienze di flow non caratterizzano la nostra vita quotidiana, perché di solito siamo fusi con le parti che lavorano nel nostro mondo interno per tenerci al sicuro, funzionanti e felici. Quando ti liberi dei fardelli e le tue parti riescono sempre più a fidarsi di te e l’una dell’altra, anche tu ti senti sempre più integrato e percepisci maggiore chiarezza rispetto al tuo scopo: così, una parte sempre più consistente della tua vita trascorre in uno stato unificato di flow.

			Oltre a queste esperienze di flow, molte persone hanno sperimentato momenti indimenticabili nella propria vita, quando hanno potuto intravedere uno stato ondulatorio puro del Sé. In Il colore viola Shug, una dei personaggi di Alice Walker, descrive così un momento davvero speciale:

			Ma un giorno che me ne stavo seduta zitta zitta e mi sentivo una povera orfanella, e lo ero, l’ho provata: quella sensazione di far parte di un tutto, di non essere separata dal resto. Ho capito che se tagliavo un albero, avrebbe cominciato a sanguinarmi il braccio. E mi sono messa a ridere e a piangere e a correre per tutta la casa. Sapevo benissimo cos’era. Perché, quando ti succede, non ti puoi sbagliare.11

			Per molte persone, questi attimi di illuminazione cambiano totalmente la vita. Lo psicologo Steve Taylor riferisce come le persone appartenenti a culture ed epoche diverse descrivano queste esperienze in modo simile. Alcuni studi hanno documentato che tali esperienze non sono rimaste appannaggio esclusivo degli antichi o di mistici famosi. Sembra che più di un terzo di noi abbia avuto un’esperienza di questo tipo almeno una volta nella vita e che una percentuale inferiore di persone ce l’abbia più di frequente. Di seguito alcune delle caratteristiche, tra loro simili, descritte dalle persone.12

			■ La sensazione che tutto sia una cosa sola: “Ci rendiamo conto che, per esempio, un albero e un fiume, oppure voi e io, siamo diversi solamente come lo sono due onde del mare, apparentemente separate e distinte. In realtà, esse, e noi, siamo parte dello stesso oceano dell’esistenza”.

			■ Una consapevolezza che non soltanto siamo collegati a qualsiasi altra cosa nel mondo, ma che attingiamo a un “sé molto più stabile, profondamente radicato e ampio, che non può essere ferito da un rifiuto, non desidera costantemente l’attenzione ed è libero dalle ansie che opprimono l’ego”. 

			■ Compassione e amore per le persone che ci circondano, ma anche “per tutta la razza umana e per tutto il mondo”.

			■ Un nuovo senso di chiarezza e saggezza, accompagnato dalla sensazione rassicurante che tutto vada bene: “Iniziamo a sentire che tutto è buono, che in qualche strana maniera il mondo, lungi dall’essere il luogo freddamente indifferente che la scienza ci insegna, […] è un posto benevolo. Non importa quali problemi riempiano la nostra vita e quanto il mondo sia pieno di violenza e ingiustizia, […] tutto [è] buono, il mondo [è] in un certo senso perfetto”.

			■ Un’energia vibrante che scorre attraverso il nostro corpo ed è accompagnata da una sensazione di intensa gioia: “Non è una gioia provocata da qualcosa, è semplicemente lì, una naturale condizione di essere”.

			■ La paura della morte si riduce, subentra la consapevolezza che la morte è soltanto un passaggio.

			Ho avuto delle esperienze di questo tipo durante la meditazione e, in maniera più consistente, durante delle sedute di terapia con ketamina insieme a una guida che conduceva la seduta tramite il Sé. Mary Cosimano, che per quasi vent’anni ha coordinato le ricerche sulla psilocibina presso la Johns Hopkins University, conducendo quasi quattrocento sedute, scrive che “la psilocibina può offrire un modo per riconnettersi con la nostra vera natura, il nostro Sé autentico e, in questo modo, aiutarci a trovare un significato nella nostra vita […] sono convinta che la natura del nostro vero Sé sia l’amore”.13

			Che cosa dobbiamo ricavare da queste esperienze e dalla loro uniformità tra le persone? Molti di quelli che le vivono hanno la sensazione di entrare in comunicazione con Dio e le descrivono come esperienze mistiche o spirituali. D’altro canto, alcune menti scientifiche, quali il medico Alex Lickerman, le interpretano come pura attività cerebrale:

			La ragione per cui le esperienze di risveglio vengono descritte in maniera così uniforme finisce con l’essere inequivocabile: la condizione di vita dell’Illuminazione non è radicata in un’allucinazione diffusa né in una legge mistica o in un’entità soprannaturale ma, piuttosto, nella neurobiologia del cervello. […] Si è scoperto che qualsiasi cosa induca un’esperienza di risveglio – dalla meditazione alle convulsioni all’uso di droghe allucinogene quali la psilocibina – provoca cambiamenti nel cervello che, se misurati, si dimostrano identici.14

			L’interpretazione meno materialistica e guastafeste di questa considerazione neurologica è che sia logico che la stessa area del cervello si disattivi se ciascuna di queste esperienze è un’apertura al Sé puro. Personalmente, non ritengo che il Sé sia uno stato del cervello, bensì un’essenza spirituale in noi e intorno a noi, simile a un campo, che può placare la parte pensante del cervello. Un giorno spero di condurre uno studio in cui i soggetti abbiano accesso al Sé tramite l’ifs, per verificare se venga disattivata quella stessa area del cervello.
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			Insomma, secondo me qui siamo di fronte a quelle che Ken Wilber definisce “occhiate fugaci” che, per un attimo, ci consentono di vedere il Sé puro, in realtà sempre presente.15 Il fatto è che, di solito, il Sé è oscurato dalle nostre parti e dai loro fardelli. Se consideriamo il Sé come Dio dentro di noi, è proprio vero che siamo in comunicazione con Dio.

			Le qualità evidenziate dalla ricerca di Steve Taylor sono incredibilmente simili alle otto qualità descritte prima: connessione e chiarezza – siamo tutti parte dello stesso oceano; calma e fiducia – va tutto bene; compassione nei confronti di tutti; coraggio – la morte non fa più paura. Possiamo immaginare che le persone raggiungano anche le ultime due: la curiosità, intesa come stupore di fronte all’intera esperienza, e la creatività in forma di rivelazioni, come spesso viene riferito che accada.

			Ma allora queste esperienze, in cui è possibile dare un’occhiata fugace al Sé puro e sentirsi in relazione con il tutto, producono forse un assetto mentale diverso? Due ricercatori, Kate Diebels e Mark Leary, hanno sviluppato una breve Scala denominata “Belief in Oneness Scale” – la Scala del convincimento che tutto sia una cosa sola – correlando il grado in cui una persona possiede queste convinzioni con i valori generali professati. La Scala comprende le sei voci seguenti.

			1.	Oltre le apparenze superficiali tutto è, fondamentalmente, una cosa sola.

			2.	Sebbene molte delle cose esistenti sembrino separate, tutte sono parte di un’unica totalità.

			3.	Considerando la realtà al suo livello più elementare, tutto è una cosa sola.

			4.	La separazione tra le singole cose è un’illusione: in realtà, tutto è una cosa sola.

			5.	Ogni cosa è costituita dalla stessa sostanza di base, indipendentemente dal fatto che la si consideri spirito, coscienza, processo quantistico o altro.

			6.	La stessa essenza di base permea tutte le cose esistenti.

			Diebels e Leary hanno scoperto che, nei soggetti con punteggi alti in questa Scala, la probabilità di identificarsi con e sentirsi in qualche modo legati a persone sconosciute e con aspetti della natura era assai maggiore rispetto ai soggetti con punteggi bassi. Era più probabile anche che questi soggetti avessero a cuore il benessere degli altri, perché sentivano di condividere con loro la stessa umanità, gli stessi problemi, le medesime debolezze.16 Detto altrimenti: sperimentare uno stato di puro Sé cambia le persone. Quando il velo della separazione è tolto e si afferma la consapevolezza di come tutto sia effettivamente interconnesso, nelle persone si instaura una più solida conduzione del Sé sia nel mondo interno sia nel mondo esterno.

			Ralph De La Rosa ipotizza che almeno la sua versione del buddhismo si allinei con questa posizione:

			Potrebbe sembrare che il senso di apertura, freschezza, gioia, baldoria o quiete che proviamo in quei momenti debba essere generato. Tuttavia, secondo la prospettiva buddhista, un tale stato dell’essere è già presente dentro di noi, c’è sempre stato, sin dall’inizio. È allettante pensare che, forse, l’espansione sia presente dentro di noi, in attesa di essere scoperta mentre noi la cerchiamo in qualunque altro luogo. Non è qualcosa verso cui ci dirigiamo, quanto piuttosto ciò che ci rimane quando tutto il nostro affannarsi cessa. Quando abbandoniamo il compito infinito di cercare di essere qualcuno, ecco che emerge la nostra natura più profonda.17
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			Lezioni di vita e tormentatori

			Siamo al mondo per imparare una serie particolare di lezioni di vita, e il piano delle lezioni è già dentro di noi. Ognuno di noi porta su di sé dei fardelli ereditati dalla propria famiglia e cultura e ognuno accumula una grande quantità di fardelli personali lungo il cammino. Così, il piano delle lezioni ha inizio con la liberazione da quei fardelli, evento che crea le condizioni per la lezione più importante di tutte: scoprire chi siamo davvero.

			Innanzitutto, scopriamo chi non siamo. Questo implica identificare le convinzioni e le emozioni estreme che le nostre parti portano su di sé e che hanno governato, spesso inconsciamente, le nostre vite, per stabilire che quelle convinzioni, quelle emozioni non ci appartengono. Lungo il percorso, facciamo conoscenza con il nostro Sé, in noi si instaura una conduzione da parte del Sé. Inutile ricordare che questo percorso non è sempre unidirezionale o tranquillo.

			Mi ci è voluto un po’ di tempo per rendermi conto di non essere patetico e inconcludente. Queste erano convinzioni sostenute dalle mie parti esiliate, conseguenza dell’essere stato cresciuto da un padre frustrato. Per anni ho funzionato abbastanza bene nel mondo: tuttavia, dentro di me avevo la sensazione di ingannare gli altri e sentivo il bisogno di realizzarmi per controbilanciare quel sospetto. Quando mi trovavo con altre persone, evitavo di abbassare la guardia nel timore che potessero scorgere chi io fossi davvero, mandando all’aria la mia commedia ridicola. Questo atteggiamento si protrasse persino dopo aver assaporato il Sé attraverso la meditazione. Infatti, anche mentre stavo sviluppando l’ifs, i miei esiliati continuavano a farsi avanti per ricordarmi che ero soltanto un perdente patetico, soprattutto quando non ottenevo il feedback positivo che stavo cercando.

			Come accade a molti uomini di successo ambiziosi, non ho lavorato con quella mia parte esiliata finché non sono stato obbligato a farlo. Ci sono voluti gli amici della comunità ifs perché mi rendessi conto che i miei protettori mi stavano impedendo di diventare un buon leader. Finalmente mi sono deciso a prendere sul serio le loro osservazioni, il che è stato duro. Ha comportato fare conoscenza con, e liberare dai fardelli, quel ragazzino dentro di me che era rimasto bloccato al tempo in cui mio padre se la prendeva con lui, accusandolo di essere un “buono a nulla”.

			La grande maggioranza delle mie parti sapeva già di essere in grado di fare alcune cose: quel ragazzino lì, invece, non ne sapeva nulla. Dopo averlo recuperato e liberato dei fardelli, fu necessario che anch’egli imparasse la lezione, dopodiché si trasformò in un fascio di gioia interiore. Conseguentemente, nel momento in cui la mia parte ambiziosa e predominante iniziò a rilassarsi, divenni capace di godere appieno del fatto di essere vivo, nella consapevolezza che, lungi dall’essere un inconcludente, ero un uomo gentile e amorevole. L’acquisizione di questa certezza mi ha dato più coraggio per introdurre l’ifs in un mondo scettico e per continuare a farlo ancor oggi.

			Eccoci giunti al nocciolo della questione: siamo esseri sacri, così come le nostre parti, così come la Terra. Troppe persone muoiono prive di questa consapevolezza. Parte di quello che mi spinge ad andare avanti è la speranza che l’ifs possa cambiare tutto questo.

			Quando sappiamo chi siamo, quando siamo “in Sé”, automaticamente ci relazioniamo con gli altri prendendo le mosse dalle otto qualità sopraelencate e, di conseguenza, sappiamo come comunicare efficacemente. Una buona comunicazione implica la calma, la chiarezza, la creatività e la compassione. Come nel caso di molte altre attività prestazionali, la sfida principale non risiede tanto nel padroneggiare una competenza particolare quanto nel convincere i manager, che ti rendono consapevole di te stesso e ti fanno temere di fallire, a fidarsi e a consentire al tuo Sé di condurre. 
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			Quando questo accade, non è più così difficile come un tempo riparare le relazioni spezzate, perché ora puoi lavorare meglio con le parti di te che minimizzano, oppure con quelle che provano vergogna. Puoi garantire a quelle parti, nel momento presente, che il tuo errore non ti rende una persona malvagia e che non sarai punito com’è accaduto, invece, quando eri un bambino. Inoltre, sei capace di sostare nel dolore di un’altra persona senza sentire il bisogno di porvi rimedio o modificarlo, perché ora sei in grado di dimorare in quello stesso modo con le tue parti ferite. Il modo in cui stiamo in relazione con le nostre parti si traduce direttamente nel modo in cui ci relazioniamo con le persone quando assomigliano alle nostre parti.

			[image: ]

			Similmente, se non temi la tua rabbia, sarai in grado di mantenere una conduzione tramite il Sé quando qualcuno si arrabbia con te. Il giudizio che quella persona darà di te non attiverà i tuoi critici interiori, innanzitutto perché sai chi sei, e poi perché quelle tue parti critiche hanno concluso la propria attività, oppure hanno assunto nuovi ruoli. Numerosissimi ostacoli nelle nostre relazioni derivano dal nostro temere che il comportamento di qualcun altro crei scompiglio nei nostri sistemi interni. Quando è il Sé a condurre, lo scompiglio scompare.

			Non sto promettendo che il tuo Sé rimarrà alla conduzione per una vita intera. Accadrà però che, quando non lo è, tu inizierai ad accorgertene. E se una tua parte prende il controllo e tu ferisci qualcuno, ora sai come mettere un freno a quello che stai facendo: farai spazio, ascolterai quella parte, tornerai nel mondo esterno e parlerai per lei, anziché ispirato da lei. Ora sei in grado di parlare per le tue parti da un luogo del Sé generoso e aperto, e di riparare la relazione con la persona che hai ferito.

			Nell’apprendere queste lezioni di vita e affidando maggiormente la conduzione al nostro Sé, abbiamo la fortuna di poter contare su molti maestri eccellenti. Non intendo i guru, i sacerdoti, i professori o i genitori, anche se queste figure possono certamente aiutarti a imparare la lezione, se anche loro hanno imparato la propria. Mi riferisco piuttosto agli eventi e alle persone difficili che in te provocano un’attivazione: i tuoi tormentatori.1 Tormentandoti, ti indicano dove, in te, ci sia bisogno di guarigione. Le emozioni che attivano solitamente si dimostrano delle tracce preziose: se, invece di fonderti con quelle emozioni o convinzioni, le analizzi e ti separi da loro, ti faranno scoprire delle parti esiliate di fondamentale importanza, come il mio ragazzino inconcludente. 

			I tormentatori sono estremamente preziosi perché spesso non si è consapevoli di quelle parti, finché esse stesse o i loro protettori non vengono attivati. I tuoi manager le avevano seppellite talmente in profondità dentro di te da farti perdere persino la consapevolezza della loro esistenza. Potresti averne avuto una vaga percezione fastidiosa in passato, ma i tuoi manager hanno trovato il modo di distrarti, per indurti a lasciarle là dove erano state confinate.

			Sono stato fortunato ad avere così tanti tormentatori nel corso della mia vita anche se, lì per lì, non me ne rendevo conto: i miei genitori, per esempio. Sono stati miei tormentatori anche parecchi dei miei pazienti, specialmente quelli che erano estremamente sensibili persino al cambiamento più impercettibile nella mia presenza. Quei pazienti possedevano dei rilevatori di parti straordinari. Se io ero anche soltanto leggermente distratto, impaziente o direttivo, mi facevano subito una ramanzina. Sebbene si trattasse spesso di reazioni spropositate, ho capito velocemente che era inutile cercare di farlo presente: al contrario, ho imparato ad apprezzare quegli episodi. Anche se i miei pazienti erano fuori strada rispetto alle mie motivazioni o ai miei pensieri su di loro, di solito riuscivano a individuare con precisione un protettore, dentro di me, che dovevo analizzare. Mi scusavo con il paziente, scoprendo che questo era estremamente terapeutico, perché la maggior parte di loro aveva delle intuizioni cui non era mai stato riconosciuto, prima, il giusto valore. Poi lavoravo con il mio terapeuta, tra una seduta e l’altra, per essere aiutato a rintracciare e guarire le parti che avevo trovato.

			A mia moglie Jeanne va riconosciuta una larga parte del merito per i cambiamenti positivi che le persone hanno osservato in me nel corso degli anni che ho trascorso insieme a lei. Jeanne ha messo in discussione le mie parti sconsiderate, narcisiste ed eccessivamente dedite al lavoro in un modo doloroso ma, in ultima analisi, terapeutico. Siamo stati tormentatori straordinari l’uno per l’altra! Sono orgoglioso di poter affermare che ancora oggi utilizziamo questo metodo per riprenderci, soprattutto dopo le liti furibonde.

			Con questo, non voglio dire che qualsiasi persona o evento che ti irriti sia un tormentatore prezioso, e di certo non è mia intenzione raccomandare relazioni abusanti persistenti, al solo scopo di imparare qualche lezione. In quest’ultimo caso, infatti, la lezione migliore probabilmente è prendersi cura di se stessi e abbandonare la relazione. 

			Nonostante io abbia iniziato questo capitolo con l’idea che siamo tutti al mondo per imparare un certo numero di lezioni, sono sempre rabbrividito di fronte alla convinzione new age che qualsiasi cosa ti accada è fatta per insegnarti qualcosa. Non sono nemmeno un grande sostenitore dell’idea occidentalizzata ed errata del karma. Possono accaderci delle cose brutte che non hanno niente a che vedere con le lezioni da accogliere o con il nostro comportamento in questa vita o nelle vite precedenti. Detto questo, quando le parti vengono effettivamente attivate, non è mai sbagliato rivolgere loro l’attenzione e prendersi cura di loro. Forse in questo è racchiusa una lezione per loro: fidarsi che tu possa affrontare la persona o l’evento che ti sta mettendo alla prova, così come è capitato a me quando ho rischiato di annegare.
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			Se prendi sul serio questo punto di vista, allora la vita si trasforma in una interessante serie di opportunità per imparare la lezione fondamentale su chi tu sia veramente. A questo proposito, mi torna in mente l’acronimo afgo, Another F’ing Growth Opportunity: un’altra stramaledetta opportunità di crescita. Ovviamente, non sempre è facile fare quell’inversione di marcia che aggiungerà un nuovo tassello alle tue esperienze di vita. Il messaggio lanciato dai tuoi protettori, secondo cui il vero problema è il tormentatore che ti sta davanti, di solito è convincente: ovviamente, qualche volta hanno anche ragione. Ma anche in quei casi, la lezione da trarre è avere fiducia che il tuo Sé possa prendersi cura di lui e affrontare l’interazione nel miglior modo possibile.

			 [image: ]Esercizio Mappatura avanzata delle parti

			Nella prima parte del libro hai già incontrato una versione di questo esercizio. Quella che ti propongo ora è la versione avanzata: utilizzerai i tormentatori per localizzare e lavorare con qualsiasi “spicchio d’aglio” che sia stato attivato da una persona o un evento. 

			Ecco un esempio personale: stavo lavorando con grande impegno a una presentazione, stamattina presto, quando mi sono improvvisamente reso conto che avevo dimenticato di partecipare a una chiamata, con tutti i miei cinque fratelli, per risolvere alcune questioni d’affari. Anche un avvocato ha preso parte alla chiamata: solo io non sono riuscito a partecipare. Sono il più vecchio di sei fratelli, ma di certo non sono stato il tipico fratello maggiore, nel senso che, probabilmente, mi sono dimostrato il meno responsabile di tutti. Proprio per questa ragione, durante gli anni della crescita mio padre è stato molto duro con me. Dentro di me c’è un critico che riesce a imitare mio padre molto bene, quando ne combino qualcuna delle mie: oggi ho notato subito che quella parte si era fatta avanti. Sebbene le cose siano cambiate parecchio, nel corso degli anni, ogniqualvolta io faccia un errore di una certa rilevanza, quel critico per certi versi interviene. Questa sua reazione fa comparire sempre un esiliato, il che significa che io avverto un’ondata di vergogna impossessarsi del mio corpo.

			Dopo quanto accaduto stamani, ho provato una forte delusione. Dopo tutto il lavoro fatto su me stesso, pensavo di aver superato quel grado di reattività interna. Tuttavia, poiché è mia ferma intenzione utilizzare questi episodi per crescere, ho chiamato subito la persona con cui mi scambio delle sedute, utilizzando l’intero incidente come punto focale per un ulteriore lavoro terapeutico.

			Ti ho raccontato questa storia per incoraggiarti a pensare a una situazione che vorresti analizzare più compiutamente per conoscere le parti coinvolte. Prima di iniziare, però, vorrei segnalarti che farai conoscenza anche con gli esiliati che le altre tue parti proteggono. Non ti avvicinerai agli esiliati ma, per alcune persone, anche solo venirne a conoscenza può essere attivante. Se, in un qualsiasi momento dell’esercizio, hai la sensazione che quanto sta avvenendo sia troppo, fai una pausa, esci dalla procedura e verifica come tu stia, ricordando alle tue parti che sei ancora presente. Se questo aiuta, poi riprendi l’esercizio: se questo passaggio, invece, non si dimostra utile, saltalo.

			Pensa a una situazione in cui tu sia stato molto attivato da qualcosa. Mentre pensi a quella situazione, osserva le parti attivate, quindi scegli un protettore da quello “spicchio d’aglio” e focalizzati su di lui. Concentra l’attenzione esclusivamente su quel protettore, localizzandolo nel tuo corpo o intorno al tuo corpo, e osserva che cosa provi nei suoi confronti. Se ti suscita sentimenti estremi – per esempio, se ti fa paura – quella è, semplicemente, un’altra tua parte. Sposta su di lei la tua attenzione per un secondo. 

			Così come abbiamo fatto prima nell’esercizio sul dilemma, osserva quelle tue due parti – il protettore originario e la parte che ha una reazione nei suoi confronti – e il modo in cui si contrappongono. Osserva anche se altri protettori intervengano per allearsi con una delle due parti o per prendere una terza posizione. 

			Fino a questo punto non hai interagito con alcuna di queste parti: ci stiamo limitando a farci un’idea di questa rete, così come si presenta intorno a questo evento attivante della tua vita. Stiamo facendo conoscenza con i protettori fin qui coinvolti. A un certo punto, mentre osservi la danza dei tuoi protettori, verifica se tu possa aprire maggiormente la tua mente verso di loro, per scoprire altre cose che li riguardano. Se non ci riesci, non preoccuparti: continua a esercitarti nell’osservazione. Se sviluppi un interesse reale nei confronti di tutta quell’attività, continua chiedendo a ciascun protettore quale vulnerabilità stia proteggendo. Che cosa teme che possa accadere se non assumesse quella posizione?

			Se i tuoi protettori rispondono alla domanda, inizierai ad avere informazioni sugli esiliati che scatenano le loro risposte estreme. Senza andare direttamente dagli esiliati, verifica che idea di loro tu possa farti. Riesci a intuire che tipi siano? Riesci a diventare maggiormente consapevole della loro vulnerabilità?

			Mentre acquisisci maggiori informazioni su quello che i tuoi protettori stanno cercando di salvaguardare, potrebbe essere utile aprire maggiormente il tuo cuore nei loro confronti, per farti un’idea più precisa di quello che stanno affrontando e quanto alta sia la posta in gioco. Spesso questi protettori sono come i genitori di un bambino estremamente vulnerabile. Litigano e si polarizzano sul modo migliore di proteggere quel bambino perché, se il bambino venisse ferito, le conseguenze sarebbero molto gravi. La differenza sta nel fatto che questi protettori non sono grandi abbastanza per essere genitori: di solito, anche loro sono giovani, immersi fino al collo nella situazione, mentre cercano di fare del proprio meglio. 

			Fai sapere loro che comprendi bene tutto questo. Di’ loro che continuerai a lavorare con loro. Fai sapere agli esiliati che sei consapevole della loro presenza: non potrai fare loro visita oggi ma, prima o poi, cercherai di aiutarli. Ricorda: quello che accade nel mondo interno ha ripercussioni enormi su quello che accade nel mondo esterno.

			Adesso concentrati nuovamente su quello che accade all’esterno, rivolgendo la tua attenzione al mondo esterno. Stai lasciando il mondo interno, ma questo non significa che lo dimenticherai.
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			Immagino che questo esercizio possa aver presentato qualche difficoltà, soprattutto venendo in contatto con gli esiliati. Può essere sconcertante scoprire che sono presenti, e talvolta – sebbene ti abbia detto di non raggiungerli – è possibile che tu abbia avvertito almeno in parte il loro dolore, il terrore, la vergogna e ti sia reso conto del tipo di convinzioni che portano dentro di sé. Questo può essere inquietante per i protettori che, da sempre, cercano di tenerli confinati. Non è inusuale sentirsi sopraffatti: capisco che possa essere difficile. Spesso, quand’anche sfioriamo soltanto un esiliato, si scatena una reazione violenta proveniente dai protettori spaventati oppure da parti che ora vorrebbero criticarti. Tuttavia, se riesci a mantenere il convincimento che questo accada soltanto perché quelle parti si sono spaventate, potrai rassicurarle e aiutarle a ricordare chi tu sia. Forse questo può aiutarti a rimanere con i piedi per terra.

			Tu sei una persona coraggiosa, fiduciosa, concreta, che riesce a pensare con chiarezza, che si sente in relazione con gli altri. Se qualcosa in te veicola un messaggio contrario a questa affermazione, ebbene: sappi che quel messaggio proviene da parti che non sanno chi tu sia. Ricorda che le parti spesso ti credono molto più giovane di quanto tu sia realmente. È utile non fondersi completamente con loro, non entrare completamente nel loro mondo ma, al contrario, rassicurarle, separandosi da loro e aiutandole ad avere fiducia che, sebbene queste esplorazioni siano difficili, tu sarai in grado di affrontarle, perché non sei più un bambino e sei lì per aiutarle.

			  [image: ]Esercizio Lavorare con gli agenti attivanti  

			Se, attraverso l’ultimo esercizio, alcune delle tue parti si sono attivate, eccone un altro che ti aiuterà a gestire la situazione.

			Osserva quello che sta accadendo nel tuo corpo e nella tua mente dopo esserti immerso in quel mondo interno per alcuni minuti. Se alcune tue parti si sono attivate, anziché fonderti con loro, rimani a osservarle. Mentre sei impegnato in questa attività, chiedi loro di separarsi da te soltanto un po’, in modo che tu possa essere con loro senza essere loro. Se possibile, da quella condizione di maggiore separazione cerca di scoprire qualcosa in più rispetto agli agenti attivanti. Chiedi perché sia stata così dura per loro. Che cosa vogliono farti sapere? Mentre sei con loro, non in loro, verifica se tu possa rassicurarli e dire loro che sei ancora lì. Ricordagli che non sei un bambino e che anche tu puoi aiutarli. Comprendi quanto questo lavoro sia difficile e persino terrificante per alcune delle tue parti, ma tu sei al loro fianco.

			Mentre ti intrattieni con queste tue parti con un atteggiamento compassionevole, ricordagli che ti sei preso cura di loro e di te stesso molto a lungo. Hai maturato una certa competenza nell’aiutare tutti a sentirsi meglio e agirai sulla base di quella competenza. Quando ti sembra sia arrivato il momento giusto, fai quello che ti aiuta maggiormente per riportare l’attenzione nel mondo esterno.

			Spero tu sia riuscito a svolgere questi esercizi e a imparare qualcosa sui tuoi protettori e su quello che proteggono. Quando, lavorando con le coppie, si scatena un conflitto, chiedo a ciascuno dei partner di fermarsi, di concentrarsi sul proprio mondo interno e di mettere in pratica qualcuno degli esercizi riportati sopra. Anch’io faccio così, quando ho un diverbio con mia moglie. Facciamo una pausa, ci prendiamo un po’ di tempo per noi stessi, concentrandoci sul nostro mondo interno; individuiamo le parti che stanno parlando, le ascoltiamo, rivolgiamo la nostra attenzione a quello che stanno proteggendo, quindi torniamo al dialogo tra noi due e parliamo per quelle parti con una disposizione d’animo più aperta. Quando riusciamo ad agire proprio in questo modo, tutto cambia enormemente. Non sempre ci riusciamo del tutto ma, in generale, va molto meglio rispetto a quando lasciamo che i protettori assumano il controllo e prendano la parola. 

			Troppo spesso le interazioni sono guerre tra protettori. Lo vediamo nelle aziende, nelle famiglie, in politica. In nazioni quali gli Stati Uniti, le polarizzazioni si moltiplicano perché le parti di ogni schieramento prendono il controllo e si affrontano verbalmente. Quando una parte assume toni estremi, il protettore della parte rivale diventa altrettanto estremo, o persino di più, e il confronto continua a inasprirsi. Questo accade, in modo particolare, quando nessuno dei due schieramenti si fida dei vertici al potere e ogni schieramento conta molti esiliati. Questa dinamica si ripropone a tutti i livelli dei sistemi umani. 
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			Tengo corsi per mediatori, esperti in risoluzione dei conflitti e attivisti sociali: tutti trovano utile questo processo. Dire: “Una parte di me ha avuto una reazione molto forte subito dopo la tua affermazione e, accanto a quella parte, un’altra si è sentita ferita” trasmette un messaggio molto diverso rispetto a: “Non mi piace per niente quello che hai appena detto”. Inoltre, è prevedibile che le due affermazioni abbiano effetti diversi. Essere condotti dal Sé e dare voce alle nostre parti non significa semplicemente trascorrere del tempo nel nostro mondo interno, bensì influenza anche il modo in cui stiamo nel mondo esterno e ci relazioniamo con le altre persone e le loro parti.

			

			
				
					1. Nel testo originale, l’autore evidenzia come il termine tormentor (“tormentatore”) contenga il vocabolo mentor, che significa “mentore”. [NdT].
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			Le leggi della fisica interiore

			Nella scena iniziale del film A Beautiful Mind, dedicato alla vita del famoso matematico John Nash, lo spettatore non capisce che tutto quello che sta vedendo è filtrato attraverso gli occhi di una parte paranoide del protagonista principale: un esempio meraviglioso di quello che le persone sperimentano quando i protettori si fondono completamente.

			A un certo punto, Nash si separa dalla propria parte paranoide – William Parcher, interpretato da Ed Harris – e insieme a lui, anche noi ci rendiamo conto che si tratta soltanto di una parte che ha assunto il controllo della sua mente. Ignorare Parcher, tenendolo a bada, aiuta Nash a funzionare: così avverrà per il resto della sua vita. Mi sembra che questa vicenda illustri bene la grande utilità delle pratiche di mindfulness. 

			Nell’ifs, però, ci spingiamo ancora più in là. Andremmo da Parcher per scoprire che cosa stia proteggendo. Alla fine del film, Nash è intento a osservare Parcher, in piedi in mezzo a un campo, circondato da un gruppo di bambini. Tutti ricambiano lo sguardo di Nash con un’espressione sconsolata, mentre il matematico volta pagina, insieme alla moglie, lasciandosi il protettore e gli esiliati alle spalle.

			Lì nel tuo mondo interno, tutte le tue parti ti stanno aspettando. Meritano il tuo amore e le tue attenzioni. Ma prima di avvicinarci alle parti che ci fanno più paura, perché temiamo che possano sopraffarci con le loro emozioni grezze e furiose, abbiamo imparato a chiedere a quelle parti di non sommergerci completamente, rassicurandole rispetto al fatto che, se non ci sopraffanno, saremo maggiormente in grado di ascoltarle e di aiutarle. Abbiamo così scoperto che, ogniqualvolta una parte prometta di non sopraffarci, effettivamente non lo farà. Questa è una delle leggi della fisica interiore. 

			Questa legge ti consente di avvicinarti alle tue parti esiliate senza diventare quelle parti. Potresti anche provare alcune delle loro sensazioni e, in una certa misura, fonderti con loro. Tuttavia, se l’accordo è stato preso, le parti non ti annienteranno, come invece è avvenuto in passato. Durante tutti gli anni in cui ho messo in pratica l’ifs, quell’accordo non è mai stato violato.

			Ho scoperto che le parti possono controllare l’intensità con cui travolgono un individuo. Le persone fanno fatica a crederci perché, molto spesso, quando consentono ai propri esiliati di sfogarsi, vengono sommerse da tutti i loro sentimenti travolgenti, provando la sensazione di non riuscire in alcun modo a controllarli. Alle volte, questo stesso fenomeno si verifica anche con i protettori. Come abbiamo scoperto in alcuni esercizi, le parti sono in grado di fondersi completamente con te, al punto di farti osservare il mondo attraverso i loro occhi e farti pensare nel modo in cui esse pensano.

			Questa legge particolare della fisica interiore si è dimostrata preziosissima nel lavoro con i pazienti estremamente fragili, traumatizzati o con diagnosi gravi, atterriti all’idea di essere sopraffatti dalle proprie parti, soprattutto dagli esiliati. È una legge che ci consente di entrare nei sistemi interni senza utilizzare le tecniche di grounding1 cui altri approcci al trauma fanno ricorso. Ancora una volta si scopre che l’unica cosa necessaria è chiedere a una parte di non sopraffare. Se accetta, siamo sicuri che non lo farà. Le parti sopraffanno quando sono convinte – spesso, a ragion veduta – di dover assumere il controllo totale per non correre il rischio di essere nuovamente rinchiuse. La stessa cosa accade con gli esiliati umani.

			Se un paziente viene sopraffatto – per esempio, da un attacco di panico, mentre si trova nel mio studio – questo accade perché non abbiamo prima stipulato quel patto con l’esiliato che prova una paura terribile. Quando si verifica una simile evenienza, non chiedo al paziente di fare respiri profondi, di guardarmi negli occhi o di concentrarsi sulla sensazione dei propri piedi ben ancorati al pavimento. Semplicemente, affermo: “Vedo che ora è comparsa una sua parte veramente spaventata: vorrei che lei mi consentisse di parlarle direttamente”. Quindi, parlando a quella parte, le dirò che è la benvenuta e che sono felice sia riuscita a evadere. Le farò sapere anche che, per noi, sarà un po’ più facile aiutarla se avesse la gentilezza di ritirare un po’ della propria energia, in modo che anche il mio paziente possa stare insieme a lei. Nella maggior parte dei casi, la parte terrorizzata mi crede: così, improvvisamente, il mio paziente si sente a proprio agio e riesce ad avere nuovamente accesso al proprio Sé, provando compassione per la parte assalita dal panico. Il paziente può stare con quella parte, anziché diventare quella sua parte. 

			Se Nash fosse venuto da me per un colloquio e avesse cominciato a parlare di tutte le persone intenzionate a fargli del male, gli avrei chiesto di poter parlare direttamente con la parte che gli stava dicendo quelle cose orribili. All’inizio avrebbe potuto sostenere che non fosse una sua parte, bensì lui stesso a parlare: ma io so essere perseverante. Se poi mi avesse concesso di parlare direttamente con Parcher, gli avrei chiesto che cosa temesse che sarebbe potuto accadere se avesse rinunciato ad assumere il controllo. Gli avrei garantito che, se avesse consentito a Nash di stare con lui, avremmo potuto guarire chiunque egli stesse proteggendo nel mondo interno. Forse ci sarebbero volute parecchie sedute, affinché Parcher si fidasse di me a sufficienza per separarsi ma, una volta compiuto questo passaggio, anziché essere lui, Nash lo avrebbe potuto osservare e lodare per gli sforzi messi in atto per proteggerlo. A quel punto, avremmo potuto guarire l’esiliato che Parcher stava cercando di fronteggiare. 

			Questa legge particolare della fisica interiore ha un valore inestimabile. Ne sto parlando qui così diffusamente per garantirti che, se uno dei tuoi esiliati o protettori assume il controllo durante un esercizio, è possibile convincerlo a separarsi nuovamente. 

			Voglio citare qui un’altra legge della fisica interiore correlata alla prima: ne troverai un’esemplificazione in alcune trascrizioni di sedute contenute in questo libro. Nulla dentro di te ha alcun potere, se sei nel tuo Sé e non hai paura. Questa legge non è mai stata smentita, nei lunghissimi anni in cui ho svolto questa professione: non dimenticare che ho lavorato con pazienti dalle parti estremamente minacciose e persino determinate a ferire o uccidere il paziente o qualcun altro. Poi, però, affrontiamo insieme il nostro lavoro e le parti che i pazienti hanno temuto maggiormente per buona parte della loro vita – parti che sembrano mostri o demoni – improvvisamente non possono più fare nulla. I consueti tentativi di una determinata parte di controllare o intimidire alla fine appaiono deboli, perché il paziente comprende le ragioni di quella parte e come quella parte si sia ritrovata imprigionata in un ruolo.
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			Detto questo, è importante anche sapere che se una persona ha paura, le sue parti spesso portano su di sé fardelli orribili e possono avere un grande potere nello spingerla a fare del male a se stessa o agli altri. Essere nel Sé senza lasciarsi sopraffare dalla paura è cruciale. È importante anche ricordare che le parti non sono quello che sembrano essere: se riesci a rimanere concentrato su di loro, riveleranno le loro storie segrete e perché siano state costrette ad assumere quei ruoli estremi. Ti faranno sapere anche chi stiano proteggendo nel tuo mondo interno, dopodiché potrai aiutarle a trasformarsi.

			Sono convinto che ci sia qualcosa di spirituale in questa seconda legge interiore. Se il Sé è davvero una goccia del divino nel mondo interiore, allora ha senso che il Sé differenziato non si lasci intimidire da nulla, nemmeno da ciò che, apparentemente, è male, e che lavori con fermezza, ma anche amorevolmente ed efficacemente, per guarirlo e trasformarlo. 

			Un momento di verifica

			A questo punto, hai preso visione di quasi tutti gli esercizi di questo libro. Per questo motivo, voglio darti alcuni consigli e raccomandazioni.

			Innanzitutto, se hai provato qualcuno dei percorsi suggeriti, potresti aver scoperto che il tuo mondo interiore è un po’ in subbuglio. Hai avuto il coraggio di “provare su strada” un modo diverso e anticonformista di conoscere te stesso e di entrare in relazione con le tue parti che, in prima battuta, potrebbe apparire molto disorientante. Questo è vero soprattutto se hai affrontato tutto da solo, se le persone che ti circondano non lo comprendono e fanno fatica a sostenerlo.

			Desidero onorare il tuo coraggio, ricordandoti quanto importante sia che tu ti prenda cura di te stesso e delle tue parti mentre avanzi nel percorso. Questo implica essere paziente con le reazioni di scetticismo o angoscia delle tue parti. Assicurati di tenere molti dibattiti e svariati incontri interni, ricordando alle tue parti chi sei e chi non sei, quanto tu tenga a loro e come tu le possa aiutare.

			Questo significa anche porre attenzione a quello che potresti fare nel mondo esterno per aiutarle: per esempio, prendere le distanze da alcune persone e stare maggiormente in relazione con altre; trascorrere più tempo in contatto con la natura, dedicarti allo yoga e a rilassanti pratiche meditative; fare dei bagni con i sali di Epsom, oppure guardare il genere di film o spettacoli televisivi di cui le tue parti sono appassionate e che potrebbero non coincidere sempre con i tuoi gusti. In generale, se le ascolti, le parti ti diranno che cosa sia utile fare. Quando effettua un controllo della terapia farmacologica impostata, Frank Anderson, neuro-psichiatra e formatore ifs, chiede ai suoi pazienti di verificare nel loro mondo interno se i farmaci prescritti si stiano dimostrando efficaci. Le parti gli diranno come regolare il dosaggio, oppure suggeriranno di cambiare completamente il farmaco.

			Ho esposto qui alcuni consigli di autocura perché l’esercizio che segue potrebbe dimostrarsi particolarmente sconcertante. 
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			Abbiamo un motto: tutte le parti sono le benvenute. Detto questo, ci sono alcune parti che temiamo o di cui ci vergogniamo di più. 

			Come già hai fatto negli esercizi precedenti, prenditi un attimo per metterti comodo. Se può esserti utile la respirazione profonda o assumere la posizione che sceglieresti per meditare, procedi pure in questo modo. Inizia contattando le parti con cui hai già lavorato. Verifica come stiano, ricordandogli che sei lì al loro fianco e che le loro sorti ti stanno a cuore.

			Sono convinto che non sia possibile crescere negli Stati Uniti – o in altre nazioni con una lunga storia di razzismo – senza portare su di sé quel fardello ereditato, sebbene ci siano persone di alcune nazioni che, effettivamente, ne sono prive. Indipendentemente dalla tua etnia di appartenenza e da quanto tu abbia lavorato sul concetto di antirazzismo, rimane viva la possibilità che una tua parte sia ancora gravata da questo fardello. Mi piace tantissimo la storiella raccontata da Desmond Tutu: salendo su un aereo, si era sentito orgoglioso nel constatare che i due piloti erano di colore. Tuttavia, durante il volo ci furono alcuni problemi tecnici e Tutu si scoprì preoccupato che non ci fosse un comandante bianco!

			Questo per sottolineare che il razzismo è presente in ciascuno di noi. Se reagiamo a quella nostra parte facendola vergognare e cacciandola in esilio, non facciamo altro che accrescere il razzismo implicito, il che significa un maggior numero di punti ciechi, e una sempre più ampia diffusione della mentalità razzista.

			Ecco la parte che ti invito ora a osservare: il razzista. La parte che alberga convinzioni da suprematista bianco e alle volte fa circolare pensieri orrendi nella tua mente. Ho messo in pratica questo esercizio con moltissime persone, scoprendo che anche quelli che, in tutta onestà, non hanno consapevolezza del proprio razzismo finiscono con il trovarlo, dentro di sé, se solo hanno sufficiente pazienza.

			Non ti sto chiedendo di avvicinare la parte razzista. Voglio soltanto che osservi che cosa provi nei suoi confronti. E quando un’altra parte si farà sentire – soprattutto una parte che ti dice che dovresti vergognarti della tua parte razzista o che, quanto meno, dovresti averne timore – fai sapere a quel protettore che, consentendoti di avvicinare la parte razzista, ne favorirà il cambiamento. Poi fai sapere alle tue parti che un tentativo di risoluzione tramite l’esilio non può proprio funzionare.

			Per ora, potrebbe essere sufficiente prendere atto che dentro di te esiste una parte razzista, assumendo il proposito di continuare a lavorarci con qualcuno in grado di aiutarti. Ecco alcune indicazioni utili, secondo la prospettiva ifs.

			–	Il tuo razzista interiore è soltanto una parte di te. Molta parte di te non è tale.

			–	Non si tratta di un inestricabile groviglio di razzismo. Come tutti gli altri tuoi protettori, anche questa parte può essere liberata dei fardelli e trasformarsi.

			–	Non c’è ragione per provare vergogna, scoprendo questa parte dentro di te. Il razzismo è un fardello ereditato, pervasivo nella nostra cultura.

			–	Se sei come me e parecchie persone con cui ho lavorato, scopriremo che questo fardello ereditato permea molte tue parti, perciò non rimanere deluso se non scompare completamente dopo averne liberata soltanto una. 

			Alla fine, potresti scoprire che questa parte razzista è un protettore e che sarà necessario guarire la parte esiliata che protegge prima di poterla liberare del suo fardello. Oppure la parte potrebbe semplicemente portare su di sé il fardello culturale ereditato del razzismo e dimostrarsi più che disposta a disfarsene, nel momento in cui le farai sapere che questo è possibile. 

			Come sempre, quando avrai la sensazione di aver raggiunto un punto in cui ci si possa fermare, ringrazia le parti per tutto quello che hanno fatto e torna nel mondo esterno. Fai qualsiasi cosa sia necessaria per abbandonare gradualmente questo esercizio e prenderti cura di te.

			I miei genitori erano impegnati nel movimento per i diritti civili. Anch’io mi sono sempre considerato un membro attivo, o almeno collaborativo, dei movimenti progressisti. Tuttavia, nel momento in cui ho deciso di lavorare più specificamente sui temi del razzismo, con mia mortificazione ho dovuto riconoscere che c’era una parte razzista anche dentro di me. Non so esattamente il perché, ma è stata una delle mie parti più difficili da liberare: di tanto in tanto si fa ancora sentire e allora devo oppormi con gentilezza ai suoi impulsi e alle sue convinzioni. È una parte molto giovane e spaventatissima. Penso che sia così per molte persone: uno dei miei obiettivi è depolarizzare la discussione sul razzismo per promuovere una maggiore apertura e un più autentico svelamento di quello che si muove dentro di noi.

			Finché non sei in grado di liberare dei fardelli le tue parti razziste, è assai preferibile che ti limiti a essere consapevole della loro presenza. Se ne incontri una, puoi ricordarle attivamente, in tono compassionevole, che conosci le sue convinzioni, ma che quello che pensa e dice non è giusto. Il problema sorge quando dichiari guerra al tuo razzismo interiore. Come ho già sottolineato molte volte in questo libro, dichiarare guerra a una parte di solito produce l’unico effetto di rinforzarla. Quando mandi quella parte in esilio, facendo finta che non esista, la tua decisione serve soltanto a far sì che tu abbia un’opinione migliore di te stesso: così, però, diventa molto più complicato liberarla dei fardelli e contrastare i danni potenziali che potrebbe provocare.

			Ti incoraggio a seguire una procedura simile con le altre parti di cui ti vergogni o che ti fanno paura: con la parte che ti provoca fantasie sessuali imbarazzanti o con quella che pensa che Donald Trump sia un grande oppure con la parte che segretamente gioisce quando i tuoi amici sperimentano un fallimento o, ancora, con quella convinta che gli uomini, in fondo, siano davvero superiori alle donne. Tutti abbiamo parti, dentro di noi, che non vogliamo confessare nemmeno a noi stessi. In generale, queste nostre parti sono bambini interiori, piccoli e imprudenti. E proprio come i bambini imprudenti del mondo esterno, meritano di ricevere le nostre esortazioni e il nostro amore, anziché il nostro disprezzo, l’ignominia e l’abbandono. 

			una seduta con Andy

			Come probabilmente avrai intuito, sono assolutamente entusiasta all’idea che l’ifs favorisca la liberazione dal razzismo interiore e dai fardelli della negazione e dell’apatia, da qualsiasi cosa ostacoli la nostra capacità di comprendere le sofferenze che il razzismo sistemico ha causato, agendo per contrastare e riparare quel danno. Ho condotto e conduco tuttora vari esperimenti sia con i gruppi sia con i singoli individui, e la seduta che riporto qui illustra una parte di quel lavoro.

			In un podcast recente, Andy – un intervistatore bianco, molto impegnato nelle attività contro il razzismo – mi ha permesso di lavorare con le sue parti razziste. 

			dick: Andy, se te la senti, sarebbe molto interessante lavorare con quella parte di te che è razzista.

			andy: Sono pronto. È una parte irascibile e vulnerabile, ma non lo farei se non me la sentissi.

			d.:	Bene, allora: concentrati su quella tua parte che porta su di sé le convinzioni razziste e forse fa anche delle affermazioni razziste nel tuo mondo interno. Vedi se riesci a trovarla nel tuo corpo o intorno al tuo corpo.

			a.:	Penso possano essere due parti – una posizionata intorno alla mia bocca e alle mie labbra, e un’altra che faccio più fatica a trovare.

			d.:	Okay. Vediamo prima quella posizionata intorno alla bocca. Osserva che cosa provi nei suoi confronti.

			a.:	Potrebbe avere cinque o sei anni, appartiene a un ricordo particolare. Provo compassione per quel bambino.

			d.:	Faglielo sapere, osserva come reagisce e verifica se voglia trasmetterti ulteriori informazioni su quella scena.

			a.:	La scena si svolge al ristorante, con qualcuno a cui voglio molto bene, di cui mi fido moltissimo. È la prima volta che vedo una persona di colore: sono cresciuto in periferia, dove ho vissuto una vita molto protetta. A un certo punto, ho chiesto alla persona con cui ero andato al ristorante perché quell’uomo avesse la pelle sporca. Era soltanto la curiosità di un bambino, ma l’adulto che era con me reagisce alla mia domanda con grande imbarazzo e prende le distanze da me, scusandosi con l’uomo di colore e ammonendomi di non fare mai più domande di quel genere. Questa mia parte mi sta dicendo che ancora oggi teme che la sua curiosità possa ferire quell’adulto e le persone la cui pelle è dello stesso colore della pelle di quell’uomo.

			d.:	Chiedigli se stia vivendo ancora ai tempi di quella scena.

			a.:	In realtà no, ma teme ancora che quelle due persone possano essere ferite.

			d.:	Va bene, allora torna indietro nel tempo insieme a lui e aiutalo a verificare come stiano e di che cosa abbiano bisogno. Ora chiedigli se vuole che tu faccia qualcosa in quella scena, con lui e per lui.

			a.:	Vuole soltanto che quei due uomini entrino in relazione: l’uomo a cui lui vuole bene e di cui si fida e l’uomo di colore. Lo sto aiutando affinché questo accada. Il bambino è davvero felice di questo! Ora si sente soddisfatto.

			d.:	Bene, allora adesso portiamolo via da quella scena, accompagnandolo in un luogo che possa piacergli. Verifica se sia disposto a rinunciare alle convinzioni e alle sensazioni assorbite allora.

			a.:	Sì, è disponibilissimo a farlo.

			d.:	Dove sono collocate tutte queste sensazioni?

			a.:	Nella gola [dalla propria gola, il ragazzino di Andy lascia emergere tutto, in un movimento verso la luce. Il bambino ora si sente felice e leggero e riporta il coraggio nel suo corpo e la consapevolezza che anche gli adulti possono ferire e che egli stesso può aiutare gli adulti a entrare in relazione].

			d.:	Hai detto che dovrebbe esserci una seconda parte più sfuggente. Prova a vedere se riesci a trovarla, adesso.

			a.:	È difficile da descrivere, ma l’immagine che sta emergendo è quella di un serpente o di una corda arrotolata intorno alla mia spina dorsale.

			d.:	Che cosa provi nei confronti di questa immagine?

			a.:	In un certo senso, mi fa paura.

			d.:	C’è una regola, in questo lavoro: niente può davvero ferirti se non ti fa paura. Prova a verificare se le parti spaventate possano ritirarsi in una sala d’attesa in cui si sentano al sicuro, consentendoci di andare a conoscere quel serpente.

			a.:	Va bene. Ora provo curiosità nei suoi confronti. Mi sta dicendo che è spaventato all’idea di farsi vedere da me.

			d.:	Chiedigli che cosa tema che possa accadere, nel momento in cui tu lo vedessi.

			a.:	Teme che molte delle persone a cui voglio bene e che mi stanno a cuore possano essere ferite e, a loro volta, feriscano noi. Così, sembra sia meglio rimanere invisibili. Ecco perché si è arrotolato e nascosto. Talvolta pensa delle cose, riguardo alle persone, che si basano soltanto sulle apparenze: il colore della pelle, le caratteristiche del loro volto, sapendo che tutto questo è offensivo.

			d.:	Digli che lo aiuteremo a liberarsi di quello che lo spinge a fare questo genere di pensieri: non gli faremo dire alcunché di offensivo nei confronti di nessuno.

			a.:	Questa parte è stata presente in me sin da quando avevo tredici anni. È conseguenza dell’essere stato trattato come un esiliato quando frequentavo la scuola media, a causa del mio peso, dei miei strani interessi, delle persone che frequentavo e di chi, invece, non voleva frequentarmi. Quella parte ha sviluppato una difesa: trovare sempre il modo di sentirsi migliore delle altre persone. Per molto tempo è stata trattata veramente male ed è stata costretta a nascondersi.

			d.:	Dille che lo capisci bene, tutto questo. Non fa una piega, il suo aver iniziato a giudicare gli altri per avere un’idea migliore di se stesso [la parte fa vedere a Andy una scena particolare nella mensa della scuola in cui lui e un gruppo di amici sono presi in giro da una ragazza che aveva molto successo e lui si ritira, sentendosi umiliato e arrabbiato. Andy entra nella scena e aiuta il ragazzino a comprendere che l’atteggiamento della ragazza non ha niente a che vedere con lui. Poi Andy va a parlare con lei per conto del ragazzino. Quest’ultimo è stupefatto, perché convinto che non fosse possibile confrontarsi con le persone di successo. Dopo aver visto che Andy lo ha fatto per lui, il ragazzo è pronto ad andarsene, così Andy lo riporta al tempo presente].

			d.:	Vedi un po’ se quel ragazzino adesso sia pronto per liberarsi dei fardelli che ancora porta su di sé da quei tempi.

			a.:	Sì, è pronto. Ha incurvato le spalle e il collo. Non riesce a guardare le persone negli occhi e deve girare il capo da un’altra parte.

			d.:	A quale elemento vuole consegnare tutto questo?

			a.:	Al fuoco [il ragazzino si libera dei fardelli che gravavano sulle sue spalle, gettandoli nel fuoco. Ora sembra trenta centimetri più alto. Capisce che, se dovesse agire nei confronti di qualcuno nello stesso modo in cui la ragazza si era comportata con lui, potrebbe riproporre la stessa conversazione avuta con lei e scusarsi. Afferma: “Vedermi affrontare quella ragazzina mi ha aperto gli occhi”. Il ragazzo ritrova la fiducia in se stesso, insieme a quella che descrive come “la capacità di vedere il dolore di quella ragazza e comprendere che, con il suo atteggiamento spocchioso, cercava di sentirsi migliore degli altri”].

			d.:	Allora, Andy, avvisa entrambe queste parti che, per un po’ di tempo, verificherai ogni giorno come stiano. Ora riporta l’attenzione nel mondo esterno. 

			In questo breve lasso di tempo, Andy ha incontrato due parti importanti per il suo lavoro sul razzismo. La prima era estremamente spaventata all’idea di manifestare curiosità e apertura verso le persone di altre etnie: nel suo attivismo, Andy ha dovuto lavorare molto per riuscire a superare quella paura. La seconda parte ricorreva al razzismo per sentirsi meglio con se stessa, per poter dire a se stessa: “Quanto meno, sono migliore di quelle persone”. Esplorando territori come questo, scopro sempre che le parti hanno molti motivi diversi per sostenere il razzismo o per non lasciarsi coinvolgere nei movimenti che lo contrastano. Inoltre, tutte le parti con cui ho lavorato finora, incluse le mie, sono giovani e bloccate in scene difficili, ma si dimostrano sollevate quando possono liberarsi dei fardelli.
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			Ritroviamo qui un principio fondamentale dell’ifs: muovere guerra contro le emozioni e le convinzioni interiori di qualsiasi tipo spesso non fa altro che aggravare la situazione. Ascoltare e guarire quelle emozioni, quelle convinzioni è il modo migliore di procedere, mettendosi in relazione con loro attraverso una disciplina ferma, ma amorevole, sotto la conduzione del Sé, finché le parti non si liberano dei fardelli. 

			Nel processo di esplorazione di quelli che sembrano essere i tuoi lati oscuri, potresti anche incontrare qualcosa che non dà l’idea di essere una parte. Di tanto in tanto, incontriamo voci o immagini molto sgradevoli ma che, rispetto alle parti, sono prive di spessore. Chiamiamo questi elementi fardelli liberi, perché sembrano elementi interiorizzati di odio o di male che non si sono mai legati con una parte. In un certo senso, sono fardelli che galleggiano liberamente. Alcuni sistemi psicodinamici chiamano questi elementi introietti. Desidero ricordare ancora una volta che, secondo una delle leggi della fisica interiore, se sei saldo nel tuo Sé e non hai paura di una parte, quella parte non avrà alcun potere su di te.

			

			
				
					1. Tecnica di autorilassamento che lavora sulla respirazione e l’immaginazione, per un efficace recupero delle energie e delle risorse personali. [NdT]
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			Embodiment

			Il Sé incarnato

			Quando iniziano a fidarsi del tuo Sé, le parti lasciano maggiore spazio affinché tu sia presente nel tuo corpo. Quando questo accade, sensazioni ed emozioni sono avvertite più intensamente e, di conseguenza, cresce il desiderio di mantenere il corpo sano e in armonia. A questa sensibilità accentuata alle reazioni del corpo si accompagna un’accresciuta conoscenza dei cibi e delle attività che fanno bene al corpo e di quelli che, invece, possono essere dannosi. Tutto questo produce dei cambiamenti nel tuo comportamento. Inoltre, i tuoi esiliati non devono più usare il tuo corpo per cercare di ottenere la tua attenzione oppure per punirti per il fatto di averli ignorati: ora possono comunicare con te direttamente. Molti miei pazienti hanno visto risolversi le loro patologie croniche semplicemente ascoltando quello che il loro corpo stava dicendo loro, anziché cercando di metterlo a tacere. 

			Alcune tradizioni spirituali sminuiscono l’importanza della forma fisica, arrivando persino a considerare il corpo come un ostacolo all’illuminazione. Queste tradizioni insegnano che i bisogni e le pulsioni del corpo ti tengono legato al mondo materiale, mentre lo scopo ultimo è trascenderlo. Altre tradizioni si spingono oltre, demonizzando il corpo e i suoi impulsi carnali. Alcune, però, considerano il corpo un tempio sacro di cui si dovrebbe avere la massima cura, perché è il tempio dello spirito. Questa descrizione si avvicina molto all’idea che l’ifs ha del corpo.

			Uno degli obiettivi principali dell’ifs è aiutarti ad accrescere la capacità di lasciarti condurre dal Sé sia nel tuo mondo interno, sia nel mondo esterno. Quanto più il Sé si instaura in entrambi i due regni, tanto più gli individui che li popolano entreranno in relazione tra loro, vivendo in equilibrio e armonia. Tuttavia, per poter agire pienamente nel mondo interno e in quello esterno, il Sé ha bisogno di avere accesso al tuo corpo. Il Sé ha bisogno di essere incarnato. 

			[image: ]

			Se le tue parti ti hanno consentito di svolgere l’esercizio del sentiero, che ho proposto nella seconda parte del libro, è probabile che tu abbia potuto farti un’idea di questa accresciuta presenza nel corpo di cui sto parlando. Se invece non si sono dimostrate particolarmente collaborative, di solito hanno qualche buona ragione, risalente a vicende passate, per non consentire un tuo reinsediamento nel corpo. 

			Le persone sperimentano il disembodiment, un’interruzione della consapevolezza del proprio corpo, per le ragioni più svariate, ma la ragione principale è sempre il trauma. Di fronte a un determinato trauma, le tue parti credono erroneamente di dover proteggere il tuo Sé: per questo motivo, spingono il Sé fuori dal corpo, che è poi la ragione per cui tantissimi sopravvissuti al trauma riferiscono di essersi osservati da fuori e sopra il proprio corpo mentre venivano aggrediti. Da quel momento in poi, i tuoi protettori imparano a temere un ritorno nel corpo, perché rimangono congelati alla scena del trauma e credono che tu continui ad avere la stessa età di quando il trauma è avvenuto. Spesso sono convinti di proteggere una persona molto giovane.

			E poi, i fardelli derivanti dal trauma sembrano essere un’energia densa nel mondo interno. Poiché i fardelli occupano molto spazio internamente, non soltanto il Sé si ritrova separato dal corpo, ma questi altri tipi di energie rendono ancora più difficoltoso un rientro nel corpo. Di conseguenza, la maggior parte di noi vive in una condizione in cui il Sé non è totalmente incarnato: questo significa che non riusciamo a instaurare livelli ottimali di conduzione del Sé nel mondo interno ed esterno. 
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			Un’altra ragione che spinge i tuoi protettori ad affievolire la consapevolezza del tuo corpo è che, se tu fossi presente nel tuo corpo, gli esiliati riuscirebbero a raggiungerti più facilmente. Quando i protettori mantengono la tua mente in uno stato di lieve dissociazione e ottundimento, ti viene risparmiato di avvertire le emozioni degli esiliati: questo significa una minore probabilità che quegli esiliati vengano attivati. Ecco perché, spesso, è un’impresa complicata ottenere dai protettori il permesso di rientrare nel proprio corpo. Essi giustamente temono che la tua sensibilità aumenti considerevolmente e che tu ti ritrovi sopraffatto, perché spesso sono convinti che tu sia ancora molto giovane e in pericolo. Inoltre, i tuoi protettori hanno maggiore potere per dominare la tua vita quando il Sé non è incarnato: si opporranno ai tuoi tentativi di reinstaurare questa condizione del Sé, qualora questo significasse rinunciare al potere di proteggerti.

			Frequentemente, sono proprio i protettori a convincerti a ricorrere ai farmaci. I farmaci spesso producono l’effetto di sentirsi separati dal corpo: ecco perché sono in grado di alleviare certi sintomi. Sotto l’effetto dei farmaci, i pompieri si calmano, perché non sei particolarmente attivato, non senti molto. Tuttavia, poiché il tuo Sé è meno presente nel corpo, è più difficile raggiungere la guarigione. Con questo non voglio dire che i farmaci psicotropi non siano utili: evidentemente, ci sono dei momenti in cui il tuo sistema ha bisogno di calmarsi un po’. Detto questo, cerca di non sentirti particolarmente deluso se non riuscirai a lavorare granché sul tuo mondo interno, finché li assumi.

			Naturalmente, alcuni farmaci – soprattutto i farmaci allucinogeni di cui ho parlato prima – sono effettivamente in grado di rilassare i protettori e consentirti di avere un maggiore accesso al Sé. Anche la meditazione funziona così: alcune forme di meditazione possono accentuare la tua presenza nel corpo, altre invece sono spesso utilizzate dai protettori per mantenerti maggiormente al di fuori del corpo. Per questo motivo è sempre utile, e spesso interessante, indagare tra le tue parti in quale misura un farmaco o la meditazione consentano al Sé di incarnarsi. Il farmaco e la meditazione vengono usati per promuovere la guarigione, oppure per aggirare gli esiliati?

			Tra le ulteriori cause di separazione del Sé dal corpo si annoverano le diete malsane, la mancanza di esercizio fisico, la dipendenza dai dispositivi elettronici, lo stile di vita americano, eccessivamente impegnato e sovraccarico di lavoro. Inoltre, un’ossessione per le dimensioni e l’immagine del proprio corpo, che è poi un fardello ereditato di vergogna del corpo e consapevolezza dell’immagine, spinge a intraprendere diete ancora più ferree e a esercitare un costante controllo su di sé, che produce un’ulteriore sospensione della consapevolezza del proprio corpo.

			Ci lasciamo attrarre dalle strategie più svariate che ci esortano a fare più movimento, mangiare più sano, rallentare i nostri ritmi di vita e meditare di più. Tutte queste pratiche possono essere utili per la riacquisizione di una maggiore consapevolezza del nostro corpo: tuttavia, se non tutte le nostre parti partecipano a quanto sta accadendo, alla fine saboteranno le soluzioni che dovrebbero favorire la nostra guarigione. Se guariamo le nostre parti esiliate, passando a una più decisa conduzione del Sé, non dovremo più sforzarci così tanto per fare le cose che ci fanno bene: semplicemente, trarremo piacere nel farle. I nostri protettori smetteranno di “condurre” – in ogni caso, sono troppo giovani per avere già la patente – e ci concederanno il posto del conducente, dopodiché ci potranno aiutare a trovare la strada, allertandoci di possibili pericoli lungo il percorso o segnalandoci i limiti di velocità, ma si convinceranno ad affidarci la guida, mentre gli ex esiliati giocano sui sedili posteriori.
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			Finché non hai il permesso di metterti alla guida – magari sei stato persino buttato fuori dal mezzo – le tue parti dilagano. Hanno accesso al tuo corpo per i loro scopi, e le emozioni estreme che portano su di sé faranno sentire il proprio effetto sul tuo corpo. Per esempio: la paura provata dai tuoi manager provocherà una tensione cronica nei tuoi muscoli, soprattutto della schiena, delle spalle, della fronte e delle mascelle. I manager stanno lottando per controllare il tuo aspetto esteriore, il comportamento, il modo in cui parli, le tue emozioni, nello stesso modo in cui lottano per contenere gli esiliati e i pompieri.

			I manager di alcuni miei pazienti sopravvissuti a un abuso odiano il proprio corpo. Rimproverano al corpo di avere dei bisogni e di essere la causa della loro vulnerabilità, oltre che di renderli un obiettivo attraente. Affermano: “Quei bisogni ti hanno fatto soffrire, perciò adesso ti renderò insensibile, in modo che tu non li abbia più”. Alcuni cercano di rendere la persona sessualmente non attraente o non appariscente, in modo che diventi invisibile per i predatori. Oppure i manager potrebbero incoraggiare la persona a mangiare il meno possibile, per controllare i propri appetiti e ridurre al minimo i propri bisogni.

			In un certo senso, è logico che i manager cerchino di controllare i pompieri, perché molti di loro – come la mia parte amante del football americano, che desiderava un ripetuto scontro fisico con le persone – sono drogati di adrenalina: scelgono delle attività che rilasciano ormoni in grado di farti sentire su di giri o potente o persino spaventato, in base al modo in cui stanno cercando di distrarti o di proteggerti. Alcuni pompieri, però, ricorrono a una strategia diversa: essendo più pigri, si astengono dallo sforzo fisico, spingendoti ad assumere droghe o cibi dall’effetto simile.

			Nell’esercizio denominato “prova antincendio”, attraverso una finestra immaginaria hai osservato una persona che non ti lascia indifferente. Ti ho chiesto di osservare il tuo corpo nel momento in cui un protettore assumeva il controllo, rilevando gli effetti prodotti. È importante tenere a mente che le parti sono in grado di produrre degli effetti nel tuo corpo anche in condizioni di non attivazione, perché rimangono congelate in luoghi attivanti del passato. Molti pompieri mantengono la capacità di prendere il sopravvento in modo così pervasivo perché ti sei affidato a loro in passato. Hai permesso che si instaurasse la consuetudine di lasciare che prendessero il sopravvento e si è così creata un’associazione tra loro e gli ormoni potenti di cui avevi bisogno durante l’evento originario. Per esempio: il pompiere del sesso è sempre in grado di inondare il tuo corpo di testosterone per non farti pensare ad altro se non al sesso, appunto. Anche quando i tuoi esiliati sono messi al bando e tu non ne hai alcuna esperienza consapevole, il dolore, la vergogna, il terrore e la disperazione di cui sono intrisi sono comunque presenti nel tuo corpo, così come gli ormoni dello stress, quale il cortisolo, con cui sono allineati, per cui permane necessario l’intervento di un pompiere. Potrai anche pensare di essere semplicemente una persona sessualmente molto attiva, senza renderti conto, però, di quanto quella parte si stia dando da fare per proteggerti. 

			Ho scoperto inoltre che, per svariate ragioni, le parti mirano deliberatamente a organi o sistemi vitali diversi del tuo corpo, quando non riescono a mettersi in contatto con te direttamente. Quando non presti ascolto a una parte, non sono moltissime le opzioni a sua disposizione per ottenere la tua attenzione o punirti, se è arrabbiata con te. Potrebbe provocarti degli incubi, dei flashback, degli attacchi di panico, oppure farti stare male in modi persino peggiori.

			Tutti abbiamo delle predisposizioni o dei difetti genetici e le nostre parti ne sono spesso al corrente. Proprio come in Inside Out, un film davvero geniale, è come se le nostre parti avessero un pannello di controllo davanti a sé, tramite cui possono premere i nostri pulsanti fisici a piacimento. Per quanto mi riguarda, ho una predisposizione alle emicranie e all’asma. Quando mi trovo in una stanza molto polverosa, mi viene un attacco di asma, ma questo non ha nulla a che vedere con le mie parti. Tuttavia, qualora avesse una qualche ragione per farlo, una mia parte sarebbe in grado di premere il pulsante dell’attacco di asma e farmi fuori. Fortunatamente, gli attacchi si sono fatti più rari, in parte perché ho lavorato molto su questo. Allo stesso modo, penso che molti sintomi fisici siano provocati o esacerbati dalle nostre parti, quando queste non riescono a comunicare con noi direttamente: quanto meno diamo loro ascolto, tanto più gravi diventano i sintomi. 

			Ho partecipato a uno studio sull’artrite pubblicato in The Journal of Rheumatology. Un gruppo di circa trentasei pazienti affette da artrite reumatoide ha affrontato un percorso ifs di sei mesi: il gruppo è stato messo a confronto con un altro gruppo di quaranta pazienti cui è stato proposto un percorso psicoeducativo. Le pazienti del gruppo ifs sono state invitate a concentrarsi sul proprio dolore, a interessarsi e a interrogarsi su quel dolore attraverso le domande che di regola poniamo alle parti. Le partecipanti erano quasi tutte donne irlandesi cattoliche senza alcuna precedente esperienza di terapia, con parti molto attive dedite alla cura degli altri, che non consentivano loro di prendersi cura di se stesse. Prestando ascolto al dolore che affliggeva le loro articolazioni, le pazienti hanno iniziato a ricevere le seguenti risposte dalle parti che utilizzavano il dolore per richiamare su di sé l’attenzione: “Non ti prendi mai cura di te stessa”, oppure: “Ti porteremo alla paralisi, così sarai costretta a smettere di comportarti così”, o anche: “Continueremo a trattarti così, finché non ti deciderai ad ascoltarci”. Quando il gruppo ifs ha iniziato a prestare ascolto a quelle parti, negoziando con le parti attive nella cura degli altri, affinché concedessero del tempo per altre attività, i sintomi hanno iniziato a recedere. Un gruppo di medici indipendenti ha rilevato un cambiamento estremamente significativo nelle manifestazioni fisiche dell’artrite. Alcune pazienti del gruppo hanno ottenuto una remissione completa della malattia.1
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			In sostanza: se ti rifiuti di ascoltare, rischi di trasformare le tue parti in terroristi interni che, se necessario, arriveranno persino a distruggere il tuo corpo. Purtroppo, il nostro sistema sanitario – somigliando molto, in questo, a un sistema politico repressivo – troppo spesso mira a mettere a tacere il messaggero, anziché ad aiutarci a comprendere il messaggio.

			una seduta con TJ

			Riporto la trascrizione della seguente seduta per far vedere come le parti utilizzino il nostro corpo quando non le ascoltiamo. tj è una dottoressa sulla quarantina che si è rivolta a me per capire se il dolore cronico alla schiena, comparso in seguito a un incidente stradale, diciassette anni prima, avesse una base psicologica.

			tj:	Da circa diciassette anni soffro di lombosciatalgia. È debilitante. In passato ho cercato di tirare avanti, ho fatto ginnastica, ma con la gravidanza del mio secondo figlio è iniziato il disastro. Appena mi muovo, il dolore esplode. I dottori sono convinti che sia artrite. Tutto quello che mi è sempre piaciuto fare, come il triathlon, per esempio, adesso è proibito. È come se il mio corpo mi stesse tradendo. Sono anche aumentata di tredici chili e mi vergogno molto per questo. 

			dick: Le questioni che mi ha portato sono davvero numerose. C’è un punto particolare del suo racconto da cui vorrebbe iniziare?

			tj:	Non so come gestire il dolore. Non so se questo dolore stia cercando di dirmi qualcosa.

			d.:	Se vuole, possiamo cercare di scoprirlo. Dobbiamo evitare qualsiasi preclusione mentale. Potrebbe anche trattarsi esclusivamente di un problema alla spina dorsale. Verifichiamolo. Si concentri sul dolore: immagino lo senta alla schiena. Mentre osserva il dolore, che cosa prova nei suoi confronti?

			tj:	Non mi piace averlo, non lo sopporto.

			d.:	Capisco che le sue parti siano arrabbiate, però vorrei chiedere a quelle parti di darci la possibilità di conoscere quel dolore in un modo diverso, per capire se ci sia qualcosa che quel dolore vuole farci sapere. Provi a verificare se le parti arrabbiate siano disposte a concederci dello spazio per alcuni minuti. [tj esegue la verifica] Che cosa prova, adesso, nei confronti del dolore?

			tj:	Continua a mandarmi su tutte le furie.

			d.:	Di che cosa ha bisogno, la parte infuriata, per concederci dello spazio? Forse, di poter dire la sua?

			tj:	È comparsa una paura. Dice di non voler guardare la rabbia.

			d.:	Chieda alla paura che cosa tema che possa succedere se lei, tj, lavorasse con la rabbia.

			tj:	Potrebbe disseppellire alcuni traumi orribili.

			d.:	E cosa accadrebbe, se lei disseppellisse qualcosa di orribile?

			tj:	La parte pensa che non sarò in grado di sostenere questo confronto, oppure che la rabbia prenderà il sopravvento.

			d.:	Chieda a questa paura quanti anni le dia.

			tj:	Mi crede davvero molto piccola.

			d.:	Le dica che non lo è. Vediamo come reagisce.

			tj:	È scioccata.

			d.:	Trovi un modo per convincerla che lei non è più una bambina.

			tj:	Okay, tutto a posto. Ci consente di andare dalla parte arrabbiata.

			d.:	Come si sente nei confronti di questa nuova parte?

			tj:	Tranquilla.

			d.:	Provi a verificare che cosa voglia farci sapere.

			tj:	Adesso è comparso un critico: “Sei pigra, non fai mai nulla”. 

			d.:	Allora dobbiamo occuparci del critico. Che cosa prova nei suoi confronti?

			tj:	È enorme ed è davvero spregevole. 

			d.:	Secondo lei, tutte le parti che si sono sentite ferite a causa del critico riuscirebbero a concederci un po’ di spazio? Vuole che gli parli io direttamente? [tj annuisce] Bene: ci sei? [tj annuisce] Sei piuttosto duro nei confronti di tj, giusto? Perché ti comporti in questo modo con lei?

			tj:	tj è pigra, non fa mai nulla, deve decidersi ad alzare il culo. È grassa, brutta, disgustosa.

			d.:	Che cosa temi che possa accaderle, se non le ripetessi queste parole in continuazione?

			tj:	Ingrasserebbe fino a cento chili e oltre, rimarrebbe senza lavoro, diventerebbe una persona totalmente insignificante.

			d.:	Insomma, stai cercando di mantenerla in forma e attiva nel suo lavoro.

			tj:	So che è potenzialmente in grado di tornare a un peso in cui possa sentirsi meglio e maggiormente in salute.

			d.:	Insomma, il peso è il tuo obiettivo principale?

			tj:	No. Il mio obiettivo è la salute. Voglio che svolga ogni attività con ragionevolezza.

			d.:	Capisco. Ovviamente, ti senti frustrato per i suoi problemi alla schiena.

			tj:	È terribile. Anche quando riesco a motivarla, lei poi manda tutto all’aria perché ha male.

			d.:	Okay. Capisco il tuo dilemma. Facendola vergognare, ti sembra che funzioni?

			tj:	No. Se la faccio vergognare, poi lei mangia cibo ancora peggiore, eccetera.

			d.:	Sei pronto per provare qualcosa di diverso?

			tj:	Sì.

			d.:	Saresti così cortese da darci il permesso di tornare dalla parte arrabbiata?

			tj:	Sì. [Pausa] Non riesco a trovare la parte arrabbiata, non mi è permesso. La parte critica dice che la rabbia è un’emozione priva di valore, non servirà a nulla.

			d.:	Pensa che ci darà la possibilità di aiutare la parte arrabbiata? Non è semplicemente un fascio di rabbia, è una parte con un suo ruolo preciso. Dica alla sua rabbia che non corre alcun pericolo, se ritornerà. Le dica che prova interesse nei suoi confronti e cerchi di capire che cosa le voglia comunicare. 

			tj:	Si è intromessa una parte che funge da inibitore e ha cancellato tutto. 

			d.:	Le chieda che cosa teme che possa accadere se rimaniamo insieme alla rabbia.

			tj:	Sarà orrendo. Prenderà il sopravvento.

			d.:	Le dica che non accadrà.

			tj:	La rabbia è dietro le sbarre, devo lasciarla uscire?

			d.:	Sì. La lasci uscire e verifichi che cosa voglia farle sapere.

			tj:	È tornata la parte che cancella tutto.

			d.:	Le chieda perché mai sia tornata.

			tj:	Vuole dirci a che cosa somigli la rabbia. È un mostro enorme, orribile.

			d.:	Quanto è distante dalla rabbia, in metri?

			tj:	Circa mezzo metro.

			d.:	Dica alle sue parti che nessuna di loro ha alcun potere, se lei non le teme. Dica alle sue parti terrorizzate di ritirarsi in una saletta d’attesa, al sicuro. [tj fa quanto richiesto] Che cosa prova nei confronti del mostro, adesso?

			tj:	Un certo interesse.

			d.:	Bene. Glielo dica. [Una lunga pausa] Come reagisce? Che cosa dice?

			tj:	Mi sta tornando in mente l’incidente automobilistico e la paura collegata.

			d.:	Va bene, per lei, rimanere su questo?

			tj:	Sì. 

			d.:	Gli dica che lei vuole davvero capire che cosa abbia significato per lui.

			tj:	Ero incinta e la mia bambina di due anni era seduta dietro di me. Il semaforo era rosso, mi sono fermata. C’è una parte giudicante che sostiene che farei meglio a non condividere questa cosa. Semplicemente, dovrei lasciar perdere.

			d.:	Metta quella parte in sala d’attesa. Sia un pochino più decisa con queste parti.

			tj:	Stavo parlando al telefono, perché lo si poteva ancora fare. Mi sono fermata al semaforo. All’improvviso, un’automobile che andava a novanta all’ora viene a sbattere contro la parte posteriore del nostro mezzo. Avendoci colpito violentemente, siamo state totalmente sballottate e mi sono ritrovata a confronto con il tipo che ci aveva tamponato. Mi sono subito identificata nel mio essere un medico. Ho afferrato la bambina dal sedile posteriore e sono corsa fuori insieme a lei, urlando ordini, senza rendermi conto che mi stava sanguinando la testa. Ero terrorizzata che il bambino nascesse prima del tempo. Mi hanno dato dei farmaci, il che mi ha fatto andare fuori di testa, per bloccare il travaglio. Tutto era terrificante e mi sentivo sola: non credo di averlo mai elaborato.

			d.:	Verifichi se questa parte arrabbiata ha bisogno di comunicarle altri dettagli in merito.

			tj:	Non me la sono mai presa con l’automobilista che ci è venuto addosso. Non sono mai riuscita a prendermela. Ero concentrata soltanto sul dolore e sulla preoccupazione per il mio bambino. Lo scontro mi ha procurato varie ferite. C’è qualcosa che ha a che fare con la parte fuori di testa, penso di dover arrivare a quella.

			d.:	Dica alla rabbia che si sente pronta, adesso.

			tj:	Adesso è nel mio stomaco. È veramente arrabbiatissima [inizia a tremare].

			d.:	Va bene. Rimanga lì con lei.

			tj:	C’è una parte che sostiene che non vada bene andare su tutte le furie, ma io sono veramente incazzata con lei. Mi ha distrutto per così tanto tempo, e tuttora… 

			d.:	Già. Ha tutte le ragioni per essere arrabbiata. Glielo dica. È la benvenuta, può manifestarsi in tutta la sua intensità.

			tj:	Posso mettermi in piedi?

			d.:	Certo. Si metta in piedi.

			tj:	Sono così imbarazzata. Va bene… [urla con quanto fiato ha in gola].

			d.:	Ottimo. È davvero perfetto che questa parte ci abbia raggiunto ora. Che cosa prova nei suoi confronti?

			tj:	È rimasta intrappolata. Davvero, davvero intrappolata.

			d.:	Adesso come sta?

			tj:	Si sente molto più leggera.

			d.:	Bene. Le chieda se dobbiamo tirarla fuori dal luogo in cui è intrappolata. [tj annuisce] Okay, voglio che lei torni a quella scena e faccia sentire la sua presenza alla parte arrabbiata, e a qualsiasi altra parte che sia ancora lì, nel modo in cui avrebbero voluto sentir fare da qualcuno, allora. 

			tj:	Avevano soltanto bisogno di essere ascoltate. La parte vuole che io utilizzi la mia voce. 

			d.:	Che cosa risponde?

			tj:	Va bene.

			d.:	Potrebbe essere necessario lavorare con altre parti che non vogliono lasciarle utilizzare la sua voce. La parte è disposta a concederle tempo e spazio?

			tj:	Sì.

			d.:	Può verificare se ci siano altre parti intrappolate che vogliano unirsi.

			tj:	La paura, il dolore, la rabbia e la parte compiacente vogliono tutte unirsi. 

			d.:	Le accompagni tutte e quattro in un luogo confortevole e sicuro. [Dopo una pausa] Dove le ha portate?

			tj:	In un rifugio in montagna.

			d.:	Sono felici?

			tj:	Sì.

			d.:	Bene. Dica loro che non saranno mai più costrette a tornare nel luogo in cui erano state intrappolate e che lei si prenderà cura di loro. Verifichi se siano pronte a liberare le sensazioni di quel tempo lontano.

			tj:	Non mi credono, quando dico che mi prenderò cura di loro.

			d.:	Hanno qualche motivo per non crederle?

			tj:	Sì.

			d.:	Dica loro che è un progetto nuovo e che lei continuerà a lavorare con le parti che si preoccupano quando lei vuole esprimere le sue opinioni. Verifichi se sono pronte a liberarsi delle sensazioni e delle convinzioni di un tempo.

			tj:	Okay.

			d.:	A chi vogliono consegnare quelle sensazioni e quelle convinzioni? Alla luce, all’acqua, al fuoco, al vento, a qualcos’altro?

			tj:	Alla neve.

			d.:	Dica loro di far uscire sensazioni e convinzioni dal loro corpo e di consegnarle alla neve. Basta che le tirino fuori.

			tj:	Okay.

			d.:	Come stanno, adesso?

			tj:	Vogliono fare festa. 

			d.:	Dica loro di invitare nel loro corpo le qualità di cui avranno bisogno in futuro. 

			tj:	Coraggio, capacità di stare in relazione, libertà, assertività. 

			d.:	Come stanno, adesso? Invitiamo la parte critica e tutti i protettori incontrati lungo il cammino e vediamo come reagiscono.

			tj:	Provano una sorta di piacere. Anche la creatività vuole tornare. 

			d.:	Bene. Recuperi anche la creatività. Prima che ci fermiamo, possiamo tornare al dolore alla schiena per verificarne l’intensità?

			tj:	Al momento, non ho alcun dolore alla schiena.

			d.:	Chieda alle parti se hanno avuto un qualche ruolo nella produzione di quel dolore.

			tj:	Sì. Avevano bisogno che io le ascoltassi. C’è voluto molto tempo.

			d.:	Le rassicuri: se, in futuro, avessero bisogno di attirare nuovamente la sua attenzione, lei le ascolterà. Possiamo considerarci soddisfatti?

			tj:	Sì. Ma la rabbia sta dicendo che non dovrò mai più sognarmi di minimizzare le cose. 

			d.:	Che effetto le fa, sentirselo dire?

			tj:	Non mi fa un bell’effetto, ma credo abbia ragione.

			d.:	Forse può chiedere scusa per aver minimizzato le cose e impegnarsi per continuare a lavorare con le parti che tenderebbero a farlo. Come si sente, ora?

			tj:	Più leggera. Sorpresa. Grazie.

			Da allora, ho rivisto tj soltanto un anno più tardi: si era iscritta a un altro mio ritiro ifs. Mi disse che, dopo quell’ultima seduta, non aveva più sofferto di dolori alla schiena. È importante sottolineare che tj ha mantenuto fede all’impegno preso con le proprie parti di continuare a lavorare con loro per conto proprio. Se non lo avesse fatto, probabilmente il dolore sarebbe ricomparso.
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			Questo è l’ultimo esercizio che desidero proporti ed è collegato alle idee esposte, relative al corpo. Probabilmente, leggendo il libro ti sarai ritrovato a pensare alla relazione che hai con il tuo corpo e, forse, ai sintomi di cui hai sofferto. Non sto dicendo che i tuoi sintomi o le tue tensioni siano necessariamente il risultato del lavoro delle tue parti. Non voglio suscitare alcun senso di vergogna, insinuando che tu stia producendo da te questi sintomi. Non è assolutamente questo il messaggio che voglio trasmettere. Di certo non sei tu che vuoi avere un certo sintomo, è soltanto una tua piccola parte. Spesso, quella parte non ha idea del danno globale che sta causando al tuo corpo o alla tua famiglia: quando, finalmente, riesci a darle ascolto, la parte smetterà di provocarti quel danno.

			Ora desidero invitarti a rimanere concentrato sul tuo corpo e, se soffri di una qualche patologia fisica, sentiti libero di focalizzarti sulle sue manifestazioni. Se invece non soffri di alcuna patologia, allora individua un punto del tuo corpo che, per qualche ragione, sembri non appartenerti: un qualsiasi punto di tensione, pressione, congestione, dolorabilità o affaticamento. Stiamo cercando una traccia attraverso i sensi, un punto su cui concentrarci e da cui iniziare l’esplorazione. Prenditi un attimo per trovarne uno.

			Quando l’avrai trovato, porta la tua attenzione su quel punto e osserva le tue sensazioni. Potresti sentirti frustrato o sconfitto, oppure desiderare di potertene liberare: tutto questo è comprensibile. Per quello che è il nostro scopo, però, chiederemo a quelle parti di fare un po’ di spazio affinché tu possa conoscerlo. Se ti è possibile spostarti in quel luogo curioso, chiedigli che cosa voglia farti sapere.

			Ancora una volta, rimani in attesa di una risposta. Tutte le tue parti pensanti, che vorrebbero formulare ipotesi, possono rilassarsi: se anche non giungesse alcuna risposta, va bene comunque. Potrebbe trattarsi semplicemente di un problema fisico, non collegato in alcun modo alle tue parti. Tuttavia, se ottieni una risposta, rimani con la sensazione che possa trattarsi di una tua parte e ponile il tipo di domande che facciamo di solito alle parti. Per esempio: “Che cosa temi che accada, qualora tu smettessi di fare questo al mio corpo?”. 

			Se la parte risponde, avrai appreso come stia cercando di proteggerti: in questo caso, potrai esprimerle il tuo apprezzamento. Potresti scoprire però che non si tratta di un protettore e che quella parte sta cercando soltanto di trasmetterti un messaggio. In questi frangenti, un’altra domanda utile è: “Perché ritieni di dover utilizzare il mio corpo?”. Vale a dire, perché quella parte è convinta di non poterti parlare direttamente? Un’ultima domanda potrebbe essere la seguente: “Che cosa vuoi che io faccia, affinché tu non tratti più il mio corpo in questo modo?”. 

			Quando ti sembra arrivato il momento giusto, potrai ringraziare la parte per tutto quello che ha condiviso con te – se effettivamente lo ha fatto – e iniziare a riportare la tua attenzione nel mondo esterno. Se lo ritieni utile allo scopo, fai pure qualche respiro profondo.

			Questo è un modo per instaurare una nuova relazione con il tuo corpo. Ogniqualvolta si presenti una sensazione o un sintomo, focalizza la tua attenzione in quella direzione. Quale messaggio sta cercando di inviarti?
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			Riflessioni conclusive

			Il tuo mondo interno è reale. Le parti non sono simboli o prodotti immaginari della tua psiche, né sono semplicemente metafore dal significato più profondo. Al contrario, sono esseri interiori, membri di famiglie o società interne, e quello che accade in quei regni interiori può incidere profondamente sul modo in cui percepisci e vivi la tua vita.

			Se non le prendi sul serio, sarà molto difficile che tu riesca ad assolvere il compito esistenziale che ti è stato affidato. Entro certi limiti, potresti riuscire a liberare le tue parti dei fardelli, ma sarà per te di grandissimo aiuto affrontare il tuo mondo interno con piena convinzione, trattando le tue parti come esseri reali e sacri quali esse sono.

			Se non prendi le tue parti sul serio, non diventerai un leader o un genitore interiore efficace. Varie forme di psicoterapia ti aiutano a prendere contatto con le emozioni profonde dei tuoi esiliati e questo, in una certa misura, può essere curativo. Ma se pensi che il processo terapeutico debba consentirti di poter esprimere un’emozione rimossa, non riuscirai a portarlo avanti compiutamente, e portarlo avanti è essenziale. 

			D’altro canto, se comprendi che, dentro di te, ci sono parti esiliate che hanno davvero bisogno di fidarsi di te, è più probabile che tu sia disposto a far loro visita per tutto il tempo necessario. Lavorare con loro in questo modo è spesso quello che serve per raggiungere una liberazione permanente dai fardelli; quello che ci vuole per imparare alcune lezioni quale, per esempio, la presa d’atto che tutto merita amore. 

			Se riesci ad amare tutte le tue parti, allora potrai amare tutte le persone. Quando le tue parti si sentono amate, ti consentiranno di condurre l’esistenza attraverso il tuo Sé; ti sentirai in contatto con la Terra e vorrai salvarla dalle parti sfruttatrici di altre persone. Espanderai il campo del Sé nel pianeta e questo contribuirà a guarirlo. Ti sentirai anche in contatto con il campo più vasto del sé. 

			È difficile pensare alle parti come entità reali, quando la convinzione dell’esistenza di una monomente permea la maggior parte del pensiero e della comunicazione mondiali. Chiediamo costantemente, l’uno all’altro: “Che cosa vuoi, tu?”, come se esistesse un unico tu. Poniamo la stessa domanda anche a noi stessi, e poi diciamo: “Io voglio uscire stasera”. Anche se ogni tanto può capitare che diciamo: “Una parte di me vuole uscire, un’altra parte vorrebbe rimanere a casa”, questo solitamente non accade e comunque, anche quando le persone si esprimono in questo modo, la maggior parte di loro non intende riconoscere, con tale affermazione, una vera e propria subpersonalità. Purtroppo, avere molte personalità è ancora fortemente stigmatizzato e patologizzato. 

			Nel libro ho affermato che il Sé è contagioso. Quando il tuo Sé è incarnato e ti trovi con un’altra persona, quest’ultima non soltanto si accorge della presenza del tuo Sé, ma anche il suo Sé emerge e inizia a risuonare. I tuoi protettori e i suoi protettori avvertiranno il confortevole livello di Sé nella stanza e si rilasseranno, liberando una quantità maggiore di energia del Sé incarnato.

			[image: ]

			Questo fenomeno mi si palesa con chiarezza quando lavoro con le coppie, le famiglie, le aziende o altre organizzazioni. Mantenere le persone in uno stato di Sé incarnato mentre negoziano un conflitto cambia le cose completamente. Spesso chiedo a ciascuna delle persone presenti di consentirmi di identificare le parti, fermandomi quando le loro parti entrano in campo. Quindi chiedo a ciascuna persona coinvolta – me compreso – di immergersi nel proprio mondo interno, di ascoltare le proprie parti, per poi tornare e parlare per loro conto da un luogo del Sé aperto e spontaneo.

			Sono convinto che anche le nazioni abbiano le proprie parti e un Sé, e che sia possibile ricorrere a un processo simile con i loro governanti. Attualmente, vi sono consulenti nel mondo che utilizzano l’ifs proprio per questo scopo. Ovviamente, anche le parti protettrici sono contagiose. Le polarizzazioni più radicali sono prodotte dai protettori e dai loro fardelli – le loro convinzioni ed emozioni estreme – e i protettori di altre persone non fanno altro che inasprirle. Questa dinamica si ripropone fin troppo di frequente a livello internazionale. 

			Qui mi sembra si adatti bene uno dei miei proverbi preferiti: quando i bufali d’acqua si affrontano nella palude, sono le rane a soffrirne. Quando un mio protettore si scontra con te, ferirà un tuo esiliato (la rana). E quando un tuo protettore mi restituisce il colpo, ferirà un mio esiliato, e così via. Nessuno dei nostri protettori ci permette di riconoscere che siamo stati feriti, nessuno di noi parla a nome di quelle rane, ovvero di quegli esiliati. Al contrario, consentiamo soltanto ai nostri bufali d’acqua di continuare a calpestarsi reciprocamente.

			Per mettere un freno all’inasprimento dello scontro, è necessario che i Sé di entrambi i contendenti richiamino i bufali d’acqua, consolino e amino le proprie rane, ovvero le proprie parti esiliate, per poi avere il coraggio di parlarsi reciprocamente delle proprie parti ferite. Nel momento in cui ciascun contendente condivide l’esperienza dei propri esiliati, l’atmosfera cambia completamente. Questo rende possibile riparare le ferite in modo compassionevole e trovare soluzioni a vantaggio di entrambi i contendenti.

			Sicuramente, alcune nostre parti cercheranno di convincerci che non è il caso di farlo. Ci diranno che mostrare agli altri i propri bisogni rende deboli ed eccessivamente esposti. In realtà, la vera forza si produce soltanto quando comunichiamo con gli altri attraverso il nostro Sé. Quando assumiamo questa attitudine, gli altri avvertiranno il potere insito nella nostra vulnerabilità. 
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			Sono convinto che, prendendoci cura delle nostre parti in questo modo amorevole, lasciando che il Sé si incarni, comunicando attraverso il Sé, non soltanto creiamo maggiore armonia nel nostro mondo interno e con gli altri, ma apportiamo una maggiore quantità di energia del Sé a tutto il pianeta. Quando, in un qualsiasi sistema, si raggiunge una massa critica di energia del Sé, la guarigione si produce spontaneamente e velocemente. 

			Questo è ciò di cui abbiamo bisogno. Quello che stiamo vivendo sembra davvero un momento cruciale nella storia della nostra specie e mai come oggi è stata grande la necessità di una massa critica di Sé. Un tempo ero convinto che il Sé non avesse incombenze: ora, però, mi sono ricreduto. Forse incombenze non è il termine più appropriato: tuttavia, in base alla mia esperienza, il Sé ha lo scopo o il desiderio di favorire i contatti, l’armonia e l’equilibrio e di riparare le ingiustizie. Diversamente dalle nostre parti, però, il Sé non è fissato sul fatto che questo debba accadere in qualche modo particolare o, quanto meno, non immediatamente. Il Sé coltiva una prospettiva più ad ampio raggio e a lungo termine. 
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			Sono convinto che il tuo Sé individuale sia parte di un più ampio campo del sé in grado di armonizzare le interazioni umane. Ogni volta che le tue azioni prendono le mosse dal Sé, quando aiuti gli altri a liberare il proprio Sé, contribuisci a rendere quel campo più esteso, a far sì che incida sulle sorti del mondo. Tutto questo conferisce un significato ancora maggiore non soltanto al lavoro svolto dai terapeuti ifs nei propri studi, ma anche ai nostri piccoli, silenziosi gesti di integrità e compassione, compreso il voler bene ai nostri figli interni ed esterni. 

			Questa idea di un “campo” del Sé ci aiuta a comprendere in che modo il Sé e le parti gravate di fardelli siano contagiosi, perché sono tutti aspetti dei campi. Se consideriamo la Terra come un organismo vivente e senziente, è come se il Sé fosse stato sempre più oscurato dai campi creati dai modi inumani in cui abbiamo trattato il pianeta e gli altri. Quando vediamo numerosi leader nazionalistici di destra, facenti ricorso alle stesse spregevoli tattiche manipolatorie, farsi largo in nazioni diverse del mondo, è come se quelle nazioni venissero avvolte dallo stesso campo oscuro. 

			Ecco perché liberare noi stessi e sgravarci l’un l’altro dai fardelli diventa sempre più importante. Così facendo, riduciamo il potere di quel campo oscuro, rafforzando il campo del Sé della Terra. Questo implica lavorare insieme. Dobbiamo creare delle comunità di supporto, affinché possano verificarsi questi cambiamenti, soprattutto quando sono visti come controculturali, perché difficili da mantenere da soli. Abbiamo bisogno di stare con persone che possano confermarci che non siamo pazzi, anche quando il resto del mondo potrebbe non essere d’accordo. Non avrei perseverato nella creazione dell’ifs se non avessi fatto parte di un piccolo gruppo di colleghi impegnati a sperimentare insieme a me, se non avessimo reciprocamente avvalorato il lavoro condotto dagli altri. Se sei interessato a saperne di più, l’ifs Institute sponsorizza molti gruppi Facebook e mailing list, come pure un programma online. 

			Riassumendo, questi sono i miei suggerimenti.

			1.	Cerchiamo quanto più possibile di condurre la nostra vita attraverso il Sé, trovando il modo di aiutare un numero sempre maggiore di persone a fare altrettanto.

			2.	Guariamo noi stessi liberandoci dei nostri fardelli, aiutando gli altri a fare altrettanto.

			In maniera analoga, sono convinto che sia possibile aiutare ampi gruppi di persone a individuare i fardelli culturali ereditati quali il razzismo, l’individualismo, il consumismo, il materialismo, il sessismo e a liberarsene. Ciò premesso, in questo lavoro più ampio penso sia un errore sminuire l’importanza del liberarsi dei propri fardelli individuali. Finché le nostre parti non si sentono saldamente collegate a noi, alla Terra, al sé, ci saranno sempre dei protettori che desiderano intensamente il potere, la venerazione, i beni materiali, una posizione sociale elevata. Sono tutti elementi che ci tengono separati dagli altri, rendendoci inconsapevoli delle conseguenze di uno sfruttamento indiscriminato della Terra.
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			Nessuno di questi cambiamenti sarà possibile se aderiamo all’attuale paradigma della mente e della natura umane. Non basta occuparsi di qualche problema specifico come, per esempio, favorire le energie rinnovabili, perché, se continuiamo a considerare gli esseri umani egoisti, separati e non in relazione tra loro, continueremo a relazionarci con le nostre parti in un modo che le renderà sempre più estreme, e la serie di problemi con cui dobbiamo attualmente confrontarci troverà altri modi per manifestarsi. D’altra parte, sfide quali la pandemia da Covid-19 e le crisi ecologiche potrebbero aprire un varco sufficientemente ampio, nel nostro atteggiamento di negazione e di superiorità culturale, perché si crei spazio per un nuovo paradigma. 

			Quando siamo nel nostro Sé, ricordiamo di essere collegati alle nostre parti, alle altre persone e alla Terra. Ci consideriamo esseri sacri e ci relazioniamo con gli altri con amore e rispetto. Ricordiamo il nostro essere in contatto con il sé e siamo in grado di ricevere una guida sapiente da quel livello di coscienza. Quando siamo condotti dal Sé, troviamo spontaneamente la nostra visione della vita e lavoriamo per realizzarla. Così facendo, i beni materiali non ci appaiono più così importanti come un tempo. Rallentando i nostri ritmi ci rilassiamo, accrescendo il campo del Sé nel pianeta e lavorando per ridurre i campi dei fardelli che lo opprimono. 

			È stato fantastico condividere con te questo meraviglioso percorso. Scrivere questo libro mi ha incoraggiato a continuare a esplorare, chiarire e consolidare il mio convincimento che l’ifs abbia un lato spirituale: di questo sono riconoscente. Durante tutto il processo, ho scoperto molte parti di me con cui ho dovuto lavorare: quella che utilizza la voce sprezzante di mio padre per dirmi che tutto questo è assolutamente non scientifico; quella che teme che io sia caduto vittima della grandiosità, quando mi lascio andare a dichiarazioni solenni sul mondo e su come potremmo cambiarlo; quella che ancora mette in dubbio la realtà del mondo interno, nonostante io ne abbia raccolto prove per decenni. 

			Mentre libero ciascuna di queste parti dei fardelli, provo vera gratitudine per l’opportunità che mi è stata offerta e per l’interesse da te manifestato nei confronti di queste idee, che ti ha convinto ad acquistare questo libro e a leggerlo fino a qui. Spero davvero che, in qualche modo, tu lo abbia trovato utile: possa il Sé essere sempre con te!
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1. Liberare le parti dai ruoli in cui sono state costrette, affinché possano essere cid per cui sono state
originariamente concepite.

2. Ripristinare la fiducia nel Sé e nella conduzione del Sé.

3. Riarmonizzare il sistema interno.

4. Lasciarsi condurre maggiormente dal Sé nelle interazioni con il mondo.
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Se non tutte le nostre
parti partecipano

a quanto sta accadendo,
alla fine saboteranno

le soluzioni che dovrebbero
favorire la nostra guarigione.
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Come ho gia avuto modo di raccontare, ho giocato a football americano durante tutti gli anni dell’'universita. Di conseguenza,
ho avuto innumerevoli scontri frontali, alcuni dei quali mi hanno portato alla commozione cerebrale. Ero piuttosto piccolo per
quello sport e giocavo in difesa, il che significa che spesso dovevo scontrarmi, a tutta velocita, con qualche attaccante molto
piu grande di me e altrettanto veloce.

Mi ci sono voluti anni di lavoro interno per arrivare a sentire le emozioni e le sensazioni nel mio corpo nel modo in cui le
provavo prima di giocare a football, sebbene non fossi nemmeno particolarmente sensibile, prima del football.

Dopo aver partecipato alla Seconda guerra mondiale, mio padre ha sofferto di disturbo da stress post-traumatico, purtrop-
po mai diagnosticato. Quale capitano di un reparto medico nell’esercito del generale Patton, quando il campo di concentra-
mento di Dachau fu liberato, mio padre fu incaricato di sottoporre a reidratazione tutti i sopravvissuti. Quando mi sculacciava,
tremava dalla rabbia.

Ho trasferito al campo da football la rabbia che provavo in quei frangenti. Quando, durante un incontro, il mio pompiere
furibondo si impadroniva di me, ero capace di buttare giu gli altri giocatori senza pensare alle conseguenze per il mio corpo.
In effetti, il mio corpo quasi non lo percepivo: solo molto tempo dopo la fine della partita iniziavo a sentire i lividi. Il senso di
potere, la scarica di adrenalina, lo sfogo della rabbia, gli apprezzamenti dei miei compagni di squadra erano una combinazio-
ne potente. Retrospettivamente, capisco perché i nostri pompieri siano cosi potenti e sia cosi difficile farne a meno. Le lodi dei
compagni compensavano il timore di non valere niente; il potere, I'adrenalina e la rabbia facevano sentire forte e vivo il ragaz-
zino debole che albergava in me. Per molto tempo dopo la fine della mia carriera sportiva, ho conservato un intenso desiderio
interiore di correre contro qualcuno e buttarlo giu.

Tra parentesi: quando si tratta di parlare di mio padre, una parte di me vorrebbe essere equilibrata. Da lui ho ereditato an-
che molte buone qualita. E stato un vero scienziato, ardimentoso nel suo campo di ricerca, I'endocrinologia, e si & impegnato
con dedizione per aiutare il mondo. Tutto questo é parte dell’eredita che ho ricevuto e che ha influenzato il mio percorso di
vita. Mio padre sapeva anche essere molto affettuoso, il che rendeva il suo comportamento ancora pitlincomprensibile, quan-
do ero bambino, nel momento in cui andava su tutte le furie.
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I_e parti sono esserini
interiori che fanno
del proprio meglio

per tenerti al sicuro.
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ha ripercussioni enormi

su quello che accade
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1. Le parti sono innate. Ricercatori della prima infanzia quali Thomas Berry Brazelton riferiscono che gli infanti attraversano cinque o sei
stati comportamentali, uno dopo I"altro*. Probabilmente, quelle sono le parti disponibili alla nascita, mentre le altre rimangono dormienti
fino a quel particolare momento dello sviluppo in cui sono necessarie e, per cosi dire, saltano fuori. Chi ha dei figli quasi certamente ri-
cordera quella sera in cui ha messo a letto un bambino di due anni bravo e ubbidiente per scoprire che quello stesso bambino, il mattino
dopo, si era svegliato rispondendo no a qualsiasi proposta. La parte assertiva aveva fatto il proprio debutto nottetempo. Possedere delle
parti & lo stato naturale della mente.

2. Non esistono parti cattive. Quanto piu le conoscerai, tanto piu scoprirai la gamma completa delle loro personalita. Sono quasi tut-
te giovani, persino quelle dominanti nella tua vita e che possono dimostrarsi assai intellettuali. Dopo essere state sollevate dai fardelli, le
parti manifesteranno la propria vera natura attraverso qualita preziose quali il piacere, la gioia, la sensibilita, I'empatia, la meraviglia, la
sessualita, e risorse quali la capacita di concentrazione, un discernimento accurato, la risoluzione dei problemi, la passione nel mettersi
al servizio degli altri e del mondo. Queste qualita e risorse, rese cosi disponibili, arricchiranno la tua vita.

3. Spesso @ necessario guadagnare la fiducia delle parti. Il fatto che le parti siano gravate dai fardelli indica che non le hai protette in
passato e che potresti averle ingabbiate o sfruttate facendo affidamento sui loro ruoli estremi e protettivi. Insomma, di solito hanno delle
buone ragioni per non fidarsi di te. Come bambini selvaggi, le parti hanno bisogno del nostro amore e delle nostre cure: tuttavia, all‘ini-
zio non si fidano, a causa di quanto precedentemente vissuto con te. Talvolta € necessario che tu ti faccia ripetutamente vedere “in Sé”
e porga le tue scuse per riconquistare la loro fiducia. Fortunatamente, le parti non sono davvero dei bambini selvaggi del mondo esterno:
cosli, questo processo di riacquisizione della fiducia spesso non richiede che qualche visita.

4. Le parti possono danneggiare gravemente il tuo corpo e la tua vita. Essendo rimaste congelate in scene terrificanti del passato e
tuttora gravate da fardelli risalenti a quei tempi, le parti sono disposte a fare qualsiasi cosa pur di attirare la tua attenzione quando non
vuoi ascoltarle: puniranno te oppure altri, convinceranno altri a prendersi cura di loro, saboteranno i tuoi piani, elimineranno dalla tua
vita le persone che considerano come una minaccia. Per ottenere tutto questo, sono in grado di esacerbare o produrre sintomi o patolo-
gie fisiche, incubi e sogni strani, sfoghi emotivi, stati emotivi cronici. Infatti, quasi tutte le sindromi che compongono il Manuale diagno-
stico e statistico dei disturbi mentali (psm) sono semplicemente descrizioni dei diversi gruppi di protettori che prevalgono nelle persone
vittime di trauma. Pensando alla diagnosi in questo modo, ci si sente molto meno carenti e molto pit in grado di aiutare quei protettori
ad abbandonare tali ruoli.

5. Le parti sono molto importanti e meritano di essere prese sul serio. Se riesci a ricreare con loro una relazione amorevole, sostenen-
done la trasformazione, le parti diventano compagne, consigliere e complici meravigliose. Scoprirai di voler trascorrere del tempo con
loro e prestare ascolto ai suggerimenti che hanno in serbo per te. | loro conflitti non saranno pit fonte di preoccupazione, perché ti ren-
derai conto che sono soltanto delle parti e che tu sei in grado di aiutarle ad andare d’accordo, potendo essere un buon genitore interno
ogniqualvolta necessario. Trascorrere del tempo con loro diventera una piacevole pratica di vita.

*. T.B. Brazelton, Bambini e madri: differenze nello sviluppo, tr. it. Armando, Roma 1979.
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Alcune mie scoperte sulle parti

— Anche le parti pit distruttive hanno intenzioni protettive.

— Le parti rimangono spesso congelate al tempo di traumi passati, quando i loro ruoli estremi erano
necessari.

— Quando le parti si convincono che lasciare il proprio ruolo non comporti alcun rischio, si dimostrano
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Quando mi é stato chiesto se fossi pronto a cambiare vita, non credo di avere capito davvero che cosa intendessero. Non si tratta-
va semplicemente del fatto che persone a me sconosciute venissero a sapere chiio fossi. Era quest’altra cosa che inizio a capitarmi:
quando guardavo le persone negli occhi, talvolta una vocina nella mia testa iniziava a chiedere: “Sarebbero ancora cosi entusiaste di

incontrarmi se davvero sapessero chi sono? Se sapessero tutto quello che ho fatto? Se potessero vedere tutte le mie parti?”.

Queer Eye, interpretato da Jonathan Van Ness*

*]. Van Ness, Over the Top: A Raw Journey to Self-Love, HarperOne, New York 2019, pp. 5-6.
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