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Dubbi, solitudine e sofferenza

lo non mi sento piu sicuro di niente. Molte delléem
convinzioni passate ora le metto in dubbio. Certagmaon sono
piu convinto che il mio punto di vista sia piu “gto” di quello
di qualcun altro. Ho capito bene quanto sono pecol
nell’universo e che ne rappresento solo una irdaniha parte.
D’altro canto alcune convinzioni mi rimangono. Sdat parte
di questo universo e sono certo di essere quekoscmo. Per
esempio, osservando me stesso so quello che prprestando
attenzione ai miei pensieri, alle immagini, alleeede alle
associazioni che mi passano per la testa, se nomganno
facendo finta di veder qualcos’altro, so quali sdeaiconosco.
Conosco i miei limiti come conosco le mie aspirazid?0sso
quindi almeno dire di essere “certo” di vederemise cio di cui
faccio esperienza, ma non posso dire che gli efiseri umani
vedono e intendono le cose come me. Anzi, piu tepgssa e
piu mi rendo conto delle infinite possibilita di dere
diversamente le cose. 1o sento di essere all'iotetella mia
visione della vita, della miaveltanschauung per dirla alla
tibetana, della mia “visione karmica”.

In tale molteplicita di differenti convinzioni e pti di
vista tra gli esseri umani € frequente sperimertargissuto di
solitudine, un senso di isolamento e spesso normmddo di
trovare un punto di incontro se non attraverso nieresse
manifestato per la condivisione delle esperienze.
Il bisogno di “essere in compagnia’, di essere "cquoalcun
altro, di “appartenere”, diventa l'unica spinta cpessa farci
incontrare nell'oceano delle nostre solitudini induali. In un
mondo di “persone sole”, ingabbiate all'interno lelgbroprie
“idee sulla vita”, nel continuo barcamenarsi pear“tornare i
conti” della propria percezione, alle volte risuliagrande aiuto
rendersi conto che a qualcuno importa di noi, chalayno si
interessa al nostro modo di essere cosi come sianuhe é
disponibile a entrare in intimita con noi e a madrinteresse
per la nostra visione delle cose. Questa e certtamera delle
piu importanti potenziali “magie” dei nostri gruppdi
psicoterapia o di counselling ad orientamento fesmoiogico
esistenziale.

La solitudine & certo un grande problema e ovvidenen
mi riferisco a quella piu “intima”, a quella derigadallapaura
di essere cio che sj a quella che proviene dalla paura di essere
giudicati, disapprovati, rifiutati e abbandonawgsattutto da se
stessi). A quella che ti costringe alla “schiaviteil’'essere cio
che non sei” e che ti spinge a adattarti alle aspe della



famiglia, del clan, del mondo. Sappiamo tutti qoasdnfluenza

e compiacenzasiano regole abituali nel nostro mondo. La
compiacenza, dice Winnicott, “porta con sé un safidotilita
per l'individuo e si associa all'idea che niente isiportante e
che la vita non valga la pena di essere vissutaflsR questo
proposito diceva che “mille fiori di plastica noanho fiorire un
deserto”. Cio significa che i nostri numerosi agiegnenti di
pseudo-felicita o di forzata allegria non ci rendodavvero
felici.

Nella mia ormai lunga esperienza di psicoterappasso
dire di aver capito bene che sotto le apparenzsi gempre le
persone soffrono. C'e sofferenza dappertutto. Magawlti
hanno trovato un sistema per gestirla, accettan@diezzarla, ma
guesta comunque rimane. L'esistenza delmfferenza
esistenzialee peraltro la Prima dell®uattro Nobili Verita
insegnate dal Buddha. Per il Buddhismo essa € t@usa
principalmente dai cosiddettre veleni che sono labrama,
l'ignoranza e I'odio

Come viene sostenuto da piu tradizioni spirituattdio
sono d’accordo che la sofferenza spesso rappredelmaite
degli individui e che essa e la manifestazion€ agHiccamento
umano alle cose e alle idee. Il problema perdo enghenostro
stato ordinario di coscienza di persone “comunih rsiamo in
grado di trascenderla. La liberazione infatti, cesiinsegna,
avviene solo quando si € in grado di sviluppaudistacco dalle
molteplici manifestazioni illusorie della vita atrerso la
posizione “contemplativa” ed ognuno di noi sa bgnanto in
generale sia difficile rimanere “indifferenti” qudm
sperimentiamo forti emozioni.

Come punto di partenza, per lavorare con la propria
sofferenza credo ci sia il prendere atto della peopeale
condizione nell'osservazione disingannata di sé.qiesto
secondo me ¢ allaasedel percorso di ogni uomo che cerchi di
trovare la propria verita e un corretto modo diaie se stesso e
gli altri.

Dubbi, confusione, angoscia e paura sono tra i temi
attorno ai quali si e articolata da millenni laerica spirituale,
religiosa, filosofica, psicologica e psicoterapeati Tutta la
ricerca umana € stata ed é di fatto un tentativeugierare la
sofferenza, di andare aldila del serpente che sdenta coda.
C’e forse stato un tempo nella storia in cui 'uomon abbia
dovuto fare i conti con tali vissuti? E oggigiormpmssiamo
davvero credere e contare sul fatto che prima ogpaicuno
scoprira piu brillanti e geniali “formule matemdte&’ che ci
affrancheranno da tutto cido e ci potranno dare seaplice
soluzione “dal di fuori” allenigma delle nostreigenze e che
naturalmente non abbiano il sapore di una lobotomia
dell'alienazione chirurgica o farmacologica?

Certo il processo e lo sviluppo della consapevaezz
della conoscenza, da un punto di vista psicologicepiega e



chiarisce sempre piu e meglio cosa sia accadule nestre vite

che ha creato i nostri disagi passati e attualeraame dire che
abbiamo scoperto che siamo rimasti ustionati pecahétato un

incendio. Gli incendi ci sono sempre stati e sappiache ci

saranno sempre.

Spesso siamo tentati di delegare la soluzione dstrin
problemi alle varie “autorita” di turno, cominciamdalla madre
o0 dal padre per finire con lo psicoterapeuta o coialche
particolare fascinoso e attraente nuovo sistemaaotinva come
di costume dalle ultime novita scientifiche. Voglia sempre
essere “figli” di qualcuno. Dobbiamo pero constatae certo
siamo ormai in molti ad averlo fatto, che gli s@ei, i politici,

i filosofi, gli uomini illustri, le rock star o i$antoni” sui quali ci
affidiamo tanto per la soluzione dei nostri guain® come tutti
noi soggetti a rigidita, preconcetti e attaccameftiche loro
sperimentano tutti i veleni dellanimo umano, comrggosce,
gelosie, avidita e non sono certo al di fuori dietwto della
sofferenza.

Il famoso scienziato costruttivista Francisco Vargl uno dei
suoi lavori insieme al Dalai Lama dice: “la mia espnza
mostra che tra gli scienziati il predominio delikee fisse e la
potenza dell’attaccamento alle cose sono diffusoré tanto
guanto lo sono in ogni altro gruppo umano” edsido Jeremy
Hayward aggiunge “persino tra i vincitori del PrenNobel, e
tra altri grandi scienziati di nostra conoscenzaltimsono
supremamente arroganti. Credono nel mondo cosi clome
vedono loro. Persino quegli scienziati creativi do®mo molto
flessibili con la propria mente razionale, alloratiféettono sul
mondo esterno molto spesso non applicano quesatilia alla
propria esistenza”.

Instabilita dell'lo e impermanenza

Il punto di fondo rimane il fatto che la nostra daone
interiore, o se vogliamo il nostro lo, non riescdr@avare ne
potra forse mai trovare una soluzione permanende pabpria
insostanzialitalo non credo che I'lo, tradizionalmente chiamato
“‘ego” (come anche unacienzaesterna a noi) sia in grado di
gestire e controllare la manifestazione multiforme della
complessita della vita; non credo sia in gradoedjgere la sua
devastante intensita, cosi come non puo reggeréurgee
“forma” davanti alla furia degli elementi in quantsuo destino
sara comunque lo sgretolamento. Troviamo anche nel
Buddhismo questo stesso principio definito come
“impermanenza”. A tal proposito mi va di ricordachke il
sottofondo della nostra vita rimane sempre la md@teantichi
Egizi durante le loro feste improvvisamente facevemrodurre
uno scheletro umano appunto per ricordare ai ptiesen
limpermanenza della vita. Sappiano del resto comoéte delle
difese psicologiche degli esseri umani siano massatto
proprio per evitare di entrare in contatto con ¢jascia della



morte che e poi la fine, la dissoluzione della rastorma”,
almeno di quella attuale: un’esperienza che norsipo® né
potremo mai controllare.

Nella sempre piu diffusa visione grandiosa e premat
della nostra cultura occidentale si vorrebbe faadyare il
circolo trovando dati definitivi e certi sulla nadudelle cose che
possano farci finalmente sentire in qualche metihili e al
sicuro da ogni imprevisto, una risposta a tuttogsarcizzare la
nostra paura della decadenza e della morte. Dovgnttosto
imparare dalla furia degli elementi come gli uragaterremoti,
i maremoti, gli incendi di vaste proporzioni o altcatastrofi
naturali quanto sia grande la pretesa umana dr potgrollare i
fenomeni naturali. Credo che siamo ben lontaniatdeloscere
I'essenza della nostra natura spirituale cosi cdatia soluzione
della sofferenza interiore, presi come siamo dgébbie delle
nostre visioni relative. Si vorrebbe ignorare ttdache il nostro
lo é solo il fragile contenitore, l'involucro di glcosa che non
conosciamo.

Consapevolezza e compassione

Allora in che modo dobbiamo comportarci? Quale e la
via? La tradizione spirituale su questo punto € albbast
chiara. L’lo deve imparare a mettersi fuori datesso, fuori dai
propri giochi. Si parla di “migliorarsi’ allargando la propria
visione. Si parla di estensione della consapevalezz
nell’integrazione di cio che non torna comodo e ehdgettato
dallidentita che si & scelto di assumere. E il agito di
integrazione del “Drago” o dell’*Ombra” di cui paro
I'’Alchimia e Jung. E il portare avanti la guerrangasu quegli
aspetti che nel proprio interno reale e non inteléde risultano
essere necessari per lo sviluppo. Il senso quin@i s
nell’*abbracciare la consapevolezza della propwadizione”
andando oltre auto-inganni e falsita di rappreseraa aldila
dell'atteggiamentansostanzialali vanita individuale e sociale.
Noi non sappiamo chi siamo, sappiamo solo cio ¢clecamo
di essere e su tale nozione costruiamo la nostatitd. Per
scoprire qualcosa di piu dobbiamo proprio abbandblaastessa
idea di essere qualcosa di noto e definito e, cdic@o ormai
in tanti, aprirci alla saggezza dell'incertezza ed dubbio, al
“sapere di non sapere” di cui ha parlato Socratespeprire poi
la paura e I'angoscia che stanno in fondo al nastsogno di
certezze e di avere sempre le idee chiare.

Nello smarrimento auspicabile provocato da tale
“sconquasso generale di certezze” e di ruoli pbd#tia magari
nei nostri animi travagliati si potrebbe anche gware quella
caratteristica molto poco “scientifica”, almenoapparenza, ma
certo molto piu umana, che edampassione
In questo frangente preferisco usare questo terputosto che
quello molto piu in uso nei circuiti psicologici m@mporanei
che e “empatia”, poiché ho osservato che questalgpdra



assunto ormai un non so che di tecnico e intelé&fucome
fosse una specie di spezia che migliora il sapelia duppa, ma
che in fondo non avvicina realmente I'uno all’altro

La compassione € unazione del cuoree un conoscere e
riconoscere per identificazione, e assere l'altro e con l'altro
come si usa peraltro nelle tecniche gestalticheis8ona dal di
dentro, e non in senso intellettuale. Avendo corsipag Ci Si
puo permettere di dispiacerci e magari di provaretezza per
la nostra e altrui poverta interiore, tanto piu sjoee vero nella
relazione terapeutica. Quando sperimentiamo la essipne
per gli altri, siano essi animali o persone, essesghsibili alle
loro storie e alle loro angosce,come se creassimo un legame
con loro, aldila dei concetti e delle differenzeeatbgiche o
corporeee questo legame e terapeutieaura sia noi stessi che
chi entra in relazione con noi. D’altra parte liorfanza
dell'accettazione, della tenerezza, dellamore comella
compassione nella prassi psicoterapeutica € stat@nge
sottolineato da tanti autori come Ferenczi, SuttBasser,
Horney, Sullivan, Rogers ecc.

Due tipi di sofferenza

Aldila dell'ineluttabilita del dolore e della soffnza,
coerentemente peraltro con le radici storiche esdfiche
dell’esistenzialismo da cui sappiamo che la terapsataltica
deriva, tengo comunque a precisare che sono ceneird nulla
sia vano e che il soffrire sia terapeutico ed ewab che faccia
cioé maturare e crescere, anche se naturalmentérovo
frequentemente a dover fare i conti con la miaipen fiducia
o disperazione. Concordo comungue con Nietzschelickeche
“tutto cio che non ti uccide ti fa crescere”.

Secondo me ci sono due modi molto diversi di s@ffri
Il primo, sterile, e ilsoffrire per evitare di soffrireé lo stare nel
buio perché si ha paura della luce. E un sentirstile, un
sentire che la vita va avanti e che si sta sengraifallo stesso
punto di sempre. Questo € un soffrire per non iseffper non
passare attraverso il riconoscimento della propntura
problematica, & un soffrire essendo vittime deppmgiudizio.
Non ci si lascia spazio per la trasformazione,letda I'anelito
interiore, il soffio della vita, si & immobili, palizzati
nell'impassesi e abbandonata la lotta e si € come morti.
Il secondo tipo di sofferenza & un rimedio, é lape. Si passa
attraverso il proprio dolore, lo si piange, lo daulo si esprime
e manifesta. Si accetta di averlo, di viverlo eeica la via di
uscita. C’@ il suo riconoscimento. Non ci si tragis
ingannandosi per non vedersi. Alle volte puo essengbile,
perché piu entri in contatto con gli aspetti delcké sorgono
dall'interno e piu sembra che questi aumentinosmdiura. Puo
essere prorompente e se ne ha paura. Perls dihevaaffrire
la propria morte e rinascere non e facile”. Natugite si
riferiva alla morte della propria illusione di esse@ualcosa che



non si . E necessario sviluppare la capacitantinmere “fermi”
nel riconoscimento dell’esperienza ed avere la graA di
attraversarla. Bisogna avere fiducia nell’autoragmne
organismica, cioé nella tendenza alla salute inséh nostro
organismo.
| miei terapeuti americani solevano dirmi: “stayttwyour pain”.
Stai con il tuo dolore, stai con la tua rabbia, paura, con la
gelosia ecc... Il principio di questa indicazioneh se ci stai
sufficientemente  l'esperienza muta, si trasforma
gualcos’altro, si dissolve. Per Perls la nevroai anche definita
come “il trionfo sul s€” intendendo con cio propilimon stare
sufficientemente con l'esperienzan non masticarla fino in
fondo.

Per quel che mi riguarda, come terapeuta cercatiira
i miei pazienti a soffrire in questo secondo ma@Qaando ci si
trova in mezzo ai guai bisogna imparare a nuotae ron
affogarci; in altre parole quando ci troviamo imsienelle
nostre emozioni piu difficili bisogna cercare divdaarci
utilizzandole come basi ed opportunita per trouama qualche
soluzione che funzioni.

Sul sostegno terapeutico

Nel lavorare come terapeuti sul processo
trasformazione bisogna avere compassione; nonaasghifica
che non si € ben capito che quel tuo fratello @lkorstanno
davvero male. Non sono d’accordo sulla posizione diversi
terapeuti utilizzano nei confronti dei propri pagieasciandoli
in balia del proprio processo, dopo averli destrati della loro
cosiddetta “forma nevrotica”, giustificandosi caspeessioni del
tipo: “affinché possano sviluppare I'arte del gieno”. Il detto
che “ognuno e responsabile solo di se stesso” #a bene con
persone sufficientemente “solide”, ma mi sembrasstaente
sostenibile nei confronti di persone particolarneenilnerabili e
disorientate che ti chiedono aiuto. Per essere tratégrati”
basta gia la vita da sola, non c’e bisogno di pagarlcuno per
aiutare la vita a destrutturare. Si € spesso tattmito del detto
“thank you Fritz for frustrating me”, che certo rtar utile a chi
ha poco da dare. Naturalmente e vero che in alcioestanze
si rende indispensabile promuovere lo sviluppo edeitorse
dell'individuo, ma non dimentichiamo di fare le agdate
valutazioni diagnostiche poiché per poter crescgredeve
passare da una condizione di relatdipendenza immatura
una successiva condizioneiddipendenza matura.

Per quanto sia consapevole che ci sono casi eads
quindi non si possono stabilire regole fisse, inagale credo sia
importante trasmettere ai propri pazienti la prapolidarieta
con il loro dolore e la propria comprensione deténsita di cio
che stanno sperimentando. Bisogna essere presentiic
pazienti, saperli accompagnare e non farli semtiieandonati.
Non sto dicendo di farlo come fossero dei bambiicicadi

di



tenendoli per mano, cosa che certo non farebbeblene, oltre
al fatto che sarebbe offensivo nei loro confrontg intendo
piuttosto il mostrare verso la loro difficolta utteygiamento
serio e sensibile. E owvio che a un certo livelto individuo
maturo deve prendersi la totale responsabilit@®gdsembra pero
che spesso l'atteggiamento di eccessiva respoirzazione del
paziente, o peggio il colpevolizzarlo per il fattioessere cio che
e, cioe disturbatg come se in fondo si meritasse la sua
sofferenza, lo possa indurre anche a manifestatensi di tipo
borderline o peggio psicotici.

Fare terapia per me e aiutare a soffrire in mode, u il suo
scopo € la liberazione dall'angoscia che tale seffea trattiene
promuovendo quindi I'alleviamento del dolore. Tystbssiamo
vedere come, quando una persona attraversa iliprdplore e
lo vive davvero, mentre lo attraversa si trasfigura

Sulle resistenze

Vorrei aggiungere qualcos’altro intorno al mio puiaki
vista sul modo di considerare e trattare le reszstel contatto.
Fermo restando che non ho mai conosciuto una peie non
le abbia tutte e che considero la mia vita e la sufierenza,
come del resto quella dei miei pazienti, molto pnportanti
delle “belle idee” di qualche fantastica teoriacpsigica o
religiosa che sia, voglio esprimere il mio relatidssenso con
un certo tipo di visione che mi va di chiamaieaptica cioe
che funziona in polarita del tipo “o tutto o niehtenolto attuale
nel nostro mondo contemporaneo, e cioe che sal@reonimo
di "alto rendimento”, o “disinibizione”. Molte sci® di
psicologia contemporanee tra cui la stessa Gealialtvolte
danno questa impressione sottolineando che lacalifi di
vivere “a pieno regime” abbia a che fare con itdathe ci
interrompiamo e ci tratteniamo continuamente dafiere cio
che siamocon meccanismi difensivi e resistenze al contsitio
nei nostri confronti che con gli altri.

Ora io credo che, aldila del fatto che magari & 'sdtno
vero che i freni diminuiscono la velocita di un @t e che
limitano il suo andare pieno regimebisogna pero riconoscere
che ci proteggono dai pericoli e quindi, per esemgi
impediscono di schiantarci quando ci troviamo ia strada irta
di ostacoli e di difficolta; o perlomeno ci aiutaasopravvivere
in numerose circostanze siano esse fisiche chelpgiche per
le quali ci sentiamo impreparati. Essere a “pieagime”, nel
senso delhndare al massimoin questo caso potrebbe dare
limpressione di essere solo il mito di un modajl@ndioso di
sé, di un modello orientato all’efficienza tipicelé societa
occidentali, della “felicita orgogliosa delle mammiee vedono
quanto il loro bambino e diventato grande e forécettare di
diminuire la propria esuberanza espressiva, coratin& o
creativa alle volte pud salvare da circostanze rob si € in
grado di affrontare e gestire. lo sono certamemientato al



coraggio e all'eccitazione della crescita e deilfavtura ma
d’'altra parte credo sia molto importante coltivareaccettare
I'idea che abbiamo dei limiti. Trovo piu saggio sapimandare
gualcosa che non ci si sente di poter realizzab#csumagari
inserendola all’interno di un progetto in diveniteta € cosi ma
forse col tempo questo cambierd”. Trovo che questo
atteggiamento sia particolarmente appropriato mapie dove
spesso si puo fare I'errore di trasmettere al pagiehe sino a
guando non sara completamente libero, disinibiteggresso,
ovvero “a pieno regime”, sara come “difettoso”.

Un famoso terapeuta gestaltico ha detto che “alleeva Gestalt
€ una terapia condotta da uno psicopatico che \tredéormare
i suoi pazienti da ossessivi in isterici”. Questal &senso di
quanto voglio esprimere. E il caso di coltivare ltgné modestia
almeno sino a che non si siano sviluppate adegeatizmie
proprie capacita, anche se questo apparente mathento puo
sembrare impopolare in una cultura come la nosientata al
narcisismo sfrenato e alle manie di grandezza.ohdd é |l
concetto del rispetto delle resistenze di cui parlaPolster.

Sensi di colpa e autocondanna

Al di 1& di queste premesse doverose sulle diffécol
dell'esistenza, sulla sofferenza, sulle difficoltel lavoro
terapeutico e sull'importanza del rispetto dellgiseenze, voglio
ora esprimere il mio punto di vista, che puo semgra
paradossale dopo tali premesse, su alcuni dei mpér cui
spesso non si riesce ad essere felici proprio guae quindi sui
danni che facciamo a noi stessi con le nostre at¢oruzioni.

Un problema tipico che ha certo origine dalla restr
cultura cattolica orientata al “dualismo”, € chanso abituati a
credere che per poter essere felici dobbiamo “aresto”; il
che in altre parole significa che noi non crediatnmeritarci la
felicita e quindi non crediamo di potercela coneced®i fondo
ci sentiamo colpevoli per i nostri pensieri di cuvergogniamo.
Abbiamo piu paura della luce che del buio. Nel haofatti non
ci vediamo, non vediamo noi stessi, nella luce @eveiamo in
primo piano ed e piu difficile far finta di nulla quindi
sopportarci ed accettarci. Ci sentiamo in colpawergogniamo
per il nostro stesso senso di colpa e poi per trnoapulsi
rabbiosi o avidi, per la nostra sessualita e sdit&uduori
norma”, per la nostra debolezza e impotenza, peoréusione e
vigliaccheria, e cosi via. Ci diciamo che siamdifatale e ci
rintaniamo nella paura che blocca il processo.

Tutti sappiamo che dentro ogni donna e ogni uonasiqu
sempre esistono queste emozioni dolorose e frustdybiamo
paura di confessarcelo e di confessarlo, e in fomdfondo
abbiamo la convinzione che stando cosi le cosstpes bene si
dovrebbe aspettare tanto a lungo, forse troppmgolualmeno
fino a quando non saremo piu in questo mondo. biasaa,
guasi in senso biblico, non possiamo essere feteciperché ci



sentiamo corrosi dal “peccato originale” e dobbigmagare per
ci0 che sentiamo di aver perso, cio@ocenza e purezz#n
guesto modo ci condanniamo di fatto a non esseiefatia.
Quando mai infatti ci accadra di essere finalmeeddizzati?

A causa dei nostri sensi di colpa e di auto-condann
rimaniamo mortificati e ci sentiamo indegni.

Spesso perdiamo ogni fiducia nelle nostre risorse e
crediamo che le cose sono state, sono e semprersarke
stesse Diamo per scontato che nella viteon c’e niente di
nuovo... che ormai si e gia visto tutto... e che nemente da
fare... e cosi facendo ci chiudiamo, ci rassegniamo,
abbandoniamo lidea della felicita e diventiamo idin
inscatolandoci in qualche forma stereotipata.

Questo € proprio cido che non bisogna fare, almeamo n
troppo a lungo. Al contrario bisogna piuttosto fargraggio e
non dare per scontato che i conti siano chiusi sgEnpre,
bisogna lasciare cioe checiliore agiscae proprio dacor-agere
che deriva la parola “coraggio”. Solo quando ritaonvo e
rinnoviamo di volta in volta il nostro coraggio iHinventarci o
meglio di ri-trovarci, quando ritroviamo la nostra
determinazione a raccogliere la sfida che la vitpane e ci
diciamo che possiamo sorridere proprio ora, di U@
nonostante tutto, anche se inizialmente in maniera
po’artificiale e voluta, allora abbiamo un’opporitdnper essere
felici.

Per dirla con San Francesco di Sales bisognha pahep
una “santa indifferenza” che e accettazione dictié ci accade
nella vita di tutti i giorni. Dobbiamo accettarealier paura con
modestia, con delicatezza, con tenerezza e rispettnoi stessi.
La paura non é il problema ma piuttostdaepaura di aver
paura, il rifiuto di averla. Credo che la felicita non sia
prerogativa di coloro che non hanno conflitti imiee paure o
pensieri “malefici” ma semmai di coloro che, averidoerezza
e compassione per se stessi, finalmente, con usobéto, se la
concedano proprio adesso. Per usare una metdiofaerro € la
nostra condizione di base mentre il paradiso @$dra scelta. In
genere abbiamo cosi tanta paura di stare benesedeetlici
che se vediamo che qualcuno lo é davvero credidmeos@
matto!

Il lavoro spirituale

Per concludere voglio ora aggiungere alcune altre
considerazioni su cio che ritengo davvero opporturadlo
sviluppo esistenziale e spirituale di ogni indivadahe voglia
cercare la salute per sé o che voglia aiutare goaddtro a
trovarla.

Mi pare chiaro che l'obiettivo terapeutico sia doedi
affrancarsi dai giochi tortuosi ed interminabiliecka mente crea
presentando infinite forme di trappole nevroticBappiamo che
esistono dei nuclei interni alla mente che nellkuce di tante



tradizioni sono chiamati in diversi modi: passionzj, impurita,

loka, metalli, demoni, djiin ecc., che alimentan@uto-

generazione del nostro aspetto nevrotico che agentiente si
ripresenta in base a cause e circostanze esteenegqunto |
contenuti di tali nuclei sono sempre ben discutiddbbiamo
probabilmente confrontarci soprattutto con il petdr attrazione
che questi esercitano nei nostri confronti.

Un’idea nuova che mi ha particolarmente colpitauéliq
espressa dal Maestro tibetano Chogyan Trungpa dlequ
suggerisce che per superare il potere di attrazmmgativo di
guesti nuclei che alimentano le nostre nevrosi @Gobb cercare
e trovare la nostra “bonta originaria”, che é pai lostra
innocenza di fondo, la nostra natura “piu vera” eidiamo
perduto quando abbiamo cominciato a manipolare diante
per adattarci ad esso ed ottenere approvaziowoaascimenti.
Significa prendere contatto con una sorta di “rig&td o come
la chiama lui di “romantica e tenera tristezza” ct@ entro di
noi, per andare verso quella condizione luminoszrena che
abbiamo perduto. Nell’Alchimia una delle espressigsate per
descrivere la “Nigredo” che é la prima fase deitenca nella
Grande Opera, € appunto la “malinconia”. La malimiaanfatti
e una sorta di anelito verso un “paradiso perdetaih intenso
desiderio di ritrovarlo.Per Trungpabisogna sentire questa
condizione che riecheggia il nosstato primordialeove risiede
la nostra anima abbandonata o persa dietro lemitabili lotte
della nostra esistenza. E peraltro curioso che insolamani
sostengano che spesso i disturbi psicologici si ifiestano
proprio a causa dellperdita dell'animache si e allontanata dal
corpo a causa di eventi traumatici. Anche nellaradsadizione
esoterica occidentale questa condizione internagittadella
sacraentro di noi, la miticaSShambalaé ben rappresentata in
numerosi miti e saghe. | cavalieri del Graal neoson esempio
e gli alchimisti nella ricerca dellgietra filosofaleo i Rosacroce
con le “nozze chimiche” avevano lo stesso scopoéritrovare
'essenza della natura umana, lo stato primordiale.

A prescindere dal fatto che si creda o meno allstioa
esoterica” o quantomeno alla possibilita di reaitz per
persone modeste come noi, trovo comunque importédnte
principio del ri-chiamarci dalla nostra letargia o sonnolenza,
dalla nostra cronica distrazione che ci mette illabdei nostri
impulsi. Noi valiamo piu sia dei nostri successineodei nostri
insuccessi e dobbiamo imparare a badare a noi stessiodo
migliore possibile e questo certamente lo possidén® molto
meglio se siamo meno distratti.

“lo” si... “lo" no

Credo che la psicoterapia come principio di base si
occupi principalmente di rendere I'lo dell'individypiu in grado
di affrontare il mondo che lo circonda, di rendeiroqualche
modo piu solido e capace di soddisfare i bisognigssenziali,



come per esempio trovare dei modi per garantirsa un
sopravvivenza adeguata, una vita affettiva abbaatan
soddisfacente e una visione delle cose che perrdetteedere
nel proprio divenire ecc. Questo mi sembra qualchdesico e
fondamentale, intendendo con cio che si trattaede \e proprie
fondamenta della propria casa esistenziale e saieitsenza le
quali presumibilmente sarebbe ben piu difficile sen
impossibile tirare avanti.

Sono assolutamente d’accordo con il detto di Ketb&Yiche
“orima di poter essere nessuno bisogna essere upadlcE
certamente vero che la forma in cui ci si e idesdtf, questo lo,

e cosa illusoria e transitoria e che non ha una stngtura
interna che possa considerarsi stabile o meglio,senso
spirituale, “eterna”. Essa € comunque un utile eonbu
compromesso per sopravvivere ed e funzionale atistra
capacita di adattamento creativo alla complessgilia dita e alle
circostanzeE sempre meglio un “lo illusorio” che una disfatta
psicotica.Ha quindi un suo valore ed importanza specie per
qguelli che stentano ad esistere. Dall’'altra pareda sia cosa
buona non crederci troppo e non prendersi tanteeib come
recita I'aforisma esoterico della chiaroveggenteb®laCollins

“... e benché tu combatta non essere il guerrierdio l&
passionale e cioe costituito da quei nuclei di loiparlato in
precedenza, e al di la dell’aspetto etico che camearmer me
conta, in realta sappiamo che non puo durare piando. L’lo e
paradossalmente sia rifugio che causa della nev@osi rifugia
nel senso che si diviene piu forti o forse sarefleglio dire piu
arroganti nell’affrontare avversari e nemici ma ausa stessa
della propria nevrosi poiché la sua funzione noguella di
capire, comprendere e sciogliere i nodi dell’anima piuttosto
guella di “mettere dei confini”, di tagliare e seg@. Sfoltiamo
la nostra vita di tutto cido che non ci piace e anth avanti cosi.
Chi mi ama mi segua e al diavolo gli altvviamente in certe
circostanze e meglio essere risoluti che schiantaeea lungo
andare tale atteggiamento indurisce e crea ripgianoici ed
ossessivi. Si diventa come degli strateghi prorgadire per la
guerra e questo ci allontana inesorabilmente ddloquhe,
secondo me, € uno scopo importante e profondo ddita
imparare qualcosa di nuovo andando al di la depnprdimiti
oltre che imparare ad amare e ad essere amati.



