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“Vorreste conoscere il mistero della morte.

Ma come potreste scoprirlo se non cercandolo nel cuore della vita?”

Khalil Gibran, La morte

 

 

Se vogliamo addentrarci nel mistero della morte, non possiamo fare altro che permetterci di danzare con la vita. 

Vita e morte, non come opposti poiché all’opposto della morte vi è la nascita ma come alleati, come fili dello stesso tessuto attraverso cui si dipana l’intera esistenza dell’essere umano. La vita è tutto ciò che siamo, la vita è quel perenne fluire da uno stato all’altro nell’eterna alternanza di nascita e morte. Si entra da una porta per uscire dall’altra parte per poi tornare ancora mutati e allo stesso tempo sempre gli stessi, nel paradosso dell’essere umano, nel suo essere separato e connesso ad ogni cosa esistente. Nel suo essere solo eppure costantemente insieme, unito, connesso a ciò che sperimenta nella materia e alla fonte da cui proviene e a cui tornerà, una volta compiuto il suo viaggio avendo fatto esperienza di ogni parte di sé.

Arriviamo da una fonte indistinta che è tutto ciò che c’è e non c’è, tutto e nulla fuori dallo spazio e dal tempo; ci siamo separati da essa affinché lei stessa potesse fare esperienza di sé e torneremo a lei completi, dopo aver attraversato tutte le nostre prove. 

Nel mezzo,  il ciclo delle incarnazioni; nascita e morte, morte e rinascita in un naturale fluire. Ciclici, come ogni cosa esistente. Nulla in questa dimensione sfugge alla legge del ritmo, il nostro respiro ne è la più tangibile manifestazione. Non possiamo solo inspirare, non possiamo solo espirare. Nasciamo e facciamo il nostro primo respiro nella dimensione aerea, moriamo esalando l’ultima espirazione.

Se l’essere umano si ricordasse di questi principi anche il morire sarebbe più dolce sia per il morente sia per chi resta.

Ci siamo invece allontanati dai cicli, dal rispetto delle loro leggi e soprattutto ci siamo allontanati dalla sacralità che dovremmo conferire alla nascita e alla morte. 

Questo allontanamento ha reso tabù nella nostra società argomenti come il nascere ed il morire, rendendo queste due fasi quasi sempre “patologiche”. 

Nella maggior parte dei casi la nascita è medicalizzata e il morire un’esperienza relegata in qualche reparto ospedaliero, al di fuori della vista. Eppure il guardare è già un po' guarire, se pensiamo che proprio la parola guarire contiene in sé, nella sua etimologia, il senso di guardare, fare luce su qualcosa che era nel buio. 

Dovremmo nascere ed essere guardati dagli occhi di colei che ci genera, per sentire di avere il diritto di esistere, così come dovremmo essere guardati dagli occhi di chi ci ama nel momento del trapasso. 

Essere visti per esistere su questa terra e lasciare che il nostro corpo sia visto e accudito per far sì che l’anima possa iniziare serena il suo viaggio nell’oltre.

C’è ancora una aspetto che dovrebbe essere guardato ed è proprio il tema attorno al quale ruota questo prezioso libro: il dolore di chi resta quando qualcuno che si è tanto amato lascia il corpo.

Anche il dolore è diventato un tabù, qualcosa da nascondere o se va bene da vivere in solitaria. Spesso quando affrontiamo un dolore ci vengono dette frasi come “sii forte”, “dai che ce la fai” e ancora “lui/lei non avrebbe voluto vederti soffrire così”. Chi utilizza queste affermazioni normalmente lo fa perché incapace lui stesso di stare davanti al proprio e all’altrui dolore; non vuole esserci giudizio nelle mie parole poiché mi rendo conto che la nostra società ci ha alienati dal sentire portando il dolore in manifestazione attraverso i media (tv, film, social) per poterlo allontanare, come a dirci che non è reale e non può capitare a noi, piuttosto che permetterci di viverlo completamente nella nostra quotidianità.

 

Chi soffre forse avrebbe più bisogno di sentirsi dire “puoi vivere completamente il tuo dolore, puoi crollare e io starò qui accanto a te”. Accanto, trovo sia una parola bellissima e molto poetica: sono qui vicino a te, non posso toglierti il tuo dolore e nemmeno viverlo al posto tuo ma sono qui con te per permetterti di viverlo completamente. 

 

Penso che il desiderio dell’autrice e del percorso che propone in questo suo testo sia proprio quello di stare accanto a chi ha subito da poco un lutto oppure a chi, dopo tanto tempo, ancora non è riuscito a superare la sofferenza che ha agganciato a quell’evento. La sofferenza prolungata, come spiegato in questo libro, è generata da una non completa elaborazione del dolore. 

Il dolore fa parte di questo piano duale di realtà e non possiamo trascendere dalla sua presenza; esso però si trasforma in sofferenza quando non ci si permette di vivere completamente tutte le fasi di elaborazione del dolore.

Il dolore va guardato in faccia, va attraversato completamente e infine gli va dato un senso. La vera trasformazione accade proprio quando riusciamo a dare un senso all’evento tragico che siamo chiamati a vivere.

Come si fa a dare un senso alla morte? Cercando nel cuore della vita.

Credo che possiamo sopravvivere ad un lutto solo quando lasciamo morire quella parte di noi legata a chi se n’è andato; perché a fare male non è solo la mancanza della persona che se ne va ma anche la perdita della nostra identità legata a quella persona. Ecco allora che per dare un senso alla morte è necessario dare un senso alla vita, alla nostra vita. Se ci facciamo portatori di vita, se lasciamo che essa nella sua eterna trasformazione ci attraversi, abbiamo la possibilità con quella apparente perdita di ritrovare e manifestare una parte di noi che non avevamo mai potuto esprimere. 

Chi ci lascia, ci fa un dono. Sempre. E il dono sta nel riuscire a vedere “la bellezza collaterale”.

Per poter guardare oltre il dolore, l’impotenza, la mancanza è necessario diventare responsabili della propria vita; davanti alla morte siamo chiamati a prenderci per mano e ad agire. 

In questo libro viene più volte ricordata l’importanza della responsabilità individuale dell’essere umano verso se stesso. 

L’autrice infatti ha creato un percorso di accompagnamento olistico, unendo tutte le sue conoscenze, per permettere a chi lo desidera di fare esperienza reale delle fasi di elaborazione del lutto (o del dolore) mettendosi accanto a chi sceglie di rivolgersi a lei ma lasciando piena responsabilità all’individuo di attraversare letteralmente a “piedi nudi” il suo dolore per rinascere in un nuova forma. 

 

Ognuno di noi è artefice del proprio destino ma spesso avere accanto qualcuno che ci guarda mentre attraversiamo il nostro cammino è già guarigione.

 

Che questo libro possa accarezzare il vostro dolore come un compagno che vi cammina accanto e che possa essere un ponte verso una nuova modalità integrata di stare vicino a chi affronta un lutto o attraversa la sua buia e lunga notte dell’anima.




INTRODUZIONE
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L'argomento che tratto in questo libro è lenire il dolore del lutto. Nasce dalla fusione di due mie tesi, con l’intento di creare un compendio sulle pratiche e le tecniche che possono tornare utili a chi rimane dopo un evento così dirompente e delicato.

Sicuramente ci si sente attraversati da diverse emozioni destabilizzanti, come se i nostri piedi fossero appoggiati su un piano inclinato, mentre si attraversa una tempesta.

Nella mia vita sono riuscita ad intrecciare i fili delle esperienze personali con quelle degli studi universitari e accademici, creando un tessuto resistente che è diventato questo testo, multiuso e capace di avvolgere diversi punti di vista sulla tanto temuta morte. Ho provato a cucire dei “vestiti” con le conoscenze e le emozioni, confezionando un numero considerevole di “abiti di accompagnamento” per tutte le taglie. 

Non solo! Ho realizzato un percorso sensoriale che potesse aggiungersi alle altre proposte di sollievo. Lo descrivo a grandi linee e tutto questo perché è uno di quei casi in cui vivere l’esperienza in prima persona è molto diverso rispetto a leggerla solamente.

Vi hanno partecipato spontaneamente cinque donne tra il 2020 e il 2021. Ho dato loro anche dei compiti da fare a casa, per far sì che portassero l’attenzione sulla loro capacità di lavorare su se stesse, anche in mia assenza. Non volevo che il percorso sensoriale fosse solo fine a se stesso, ma che lasciasse “un’impronta continua” anche quando sarebbero rientrate nella loro strada di tutti i giorni.

Ѐ stato realizzato nel prato di casa mia, con degli spazi appositi da calpestare a piedi nudi, prendendo spunto dalla tecnica dell’Earthing. Ogni tappa delimitata non aveva al suo interno del materiale disposto a caso, ma era tutto studiato nei minimi particolari con delle conoscenze legate all'erboristeria, alla geobiologia del terreno, all’aromaterapia, ai cristalli. In più, avevo fatto coincidere ogni stazione alle emozioni psicologiche legate al lutto e riportate nei manuali degli psichiatri Kübler Ross (1998), Bowly (1998) e Culberg (1975) con le tappe del mondo olistico.

Prima di fare il percorso, però, ho ritenuto opportuno tenere un colloquio con le persone coinvolte. Non solo, ma ho anche eseguito dei trattamenti di riflessologia plantare o metamorfica, a seconda della necessità. Le nozioni di Medicina Tradizionale Cinese, quelle in naturopatia, in psicologia e pedagogia hanno fatto da base per la parte teorica.

Ѐ nato più che altro per una mia insoddisfazione, generata anni prima, durante la fase iniziale dei miei studi, in cui avevo partecipato a dei seminari e a dei corsi sull’“accompagnamento alla morte” tenuti da psicologi, psichiatri e religiosi che però non sono stati esaustivi nel rispondere ai quesiti della mia ricerca. Trasmettevano un senso di “distanza professionale” a chi aveva bisogno di essere accolto. Spesso erano teorie esposte, libri da sponsorizzare, cure palliative, tenuti da altri esperti non presenti, che ampliavano il  divario tra queste figure professionali e le persone che cercavano delle risposte per risollevarsi o prepararsi all'evento. Non venivano presentate delle proposte concrete di accompagnamento ai familiari nel post-mortem, delle modalità da attuare anche a casa o dei corsi di supporto reali, se non a livello medico per chi moriva. Né venivano dati gli strumenti per poter poi affrontare la vita in autonomia, con meno dolore.

Così dopo il mio incontro con la naturopatia, avendone  approfondito le conoscenze, ho scoperto che è quella che si occupa dell’essere umano in tutte le sue sfaccettature, a 360 gradi, tanto da risalire alle cause, più che ai sintomi. L’ho così introdotta nel mio progetto esperenziale, per dare all’evento di fine vita un senso di umanità completa.

Nella scelta del titolo sono stata attenta a dare importanza ad entrambe le parti in causa, conferendo loro un duplice significato: “Presenza viva”, inteso come essere presenti a se stessi nell’attraversare la sofferenza fin nei solchi più profondi e nel senso di sentire viva la presenza di chi non c’è più dentro di noi.

I quattro capitoli sono un viaggio nelle varie culture verso le interpretazioni sul concetto di fine vita, sulla consapevolezza del distacco e sulla percezione del tempo in una forma inusuale per noi occidentali, tanto da dare respiro alla soffocante apnea della sofferenza. Vengono toccati aspetti storici, sociologici di largo raggio per basarmi su dati concreti.

Mi piace essere una divulgatrice dei contenuti tematici provenienti da tutti i popoli, anche se mi sono soffermata maggiormente sulla medicina tradizionale cinese e sulle comparazioni psicologiche con la medicina occidentale. Non ho approfondito solo la parte teorica, ma anche quella pratica con tanto di  autotrattamenti dal mondo dello shiatsu, rimedi naturali del pronto intervento, quando si riceve la brutta notizia. Inoltre ho elencato quali proposte olistiche possono essere più adatte per superare la fase del lutto, senza avere la pretesa dell’infallibilità, ma semplicemente come una soluzione che non vi sarebbe venuta in mente come risolutiva. Inoltre alla fine di ogni capitolo ho inserito delle box per mettere in evidenza dei promemoria e dei Qr Code, che collegano direttamente a dei video che ho girato per spiegare meglio gli autotrattamenti.

Non ho le tasche così profonde per contenere la verità assoluta, ma solo spazi generosi e ho voluto suggerirvi dei tentativi d’aiuto, alcuni dei quali testati in prima persona.

Io stessa negli ultimi cinque anni ho perso otto  persone a me care, tra cui i miei genitori, superando il tutto in modo consapevole e sano grazie ai miei percorsi personali.

 

Uno degli obiettivi che mi auspico si possa realizzare al più presto sarebbe proprio quello di far incontrare e dialogare il mondo della medicina psicologica con quello delle “terapie alternative”, che dovrebbero a mio avviso essere considerate “integrate”, visto la collaborazione che già c’è, ma che il più delle volte è occultata od omessa. Iniziare a costruire un ponte tra questi due mondi non sarebbe male. Purtroppo si guardano ancora con sospetto, nonostante in realtà stiano  attingendo informazioni l’uno dall’altro. Eppure parlano la stessa lingua e ancora non se ne sono accorti!




CAPITOLO 1: LA MORTE E LA SUA EVOLUZIONE
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1.1 UNO SGUARDO AL SUO PANORAMA ATTUALE

Gli antichi popoli, carichi di saggezza, hanno lasciato in eredità alle generazioni successive diverse lingue per comunicare. Ogni parola ha un suo preciso significato e valore, che attraverso i secoli si è evoluto sia a livello semantico, fonetico e morfologico fino ai giorni nostri. Tutte le parole ci indicano il modo di ragionare e l'uso che gli uomini ne hanno fatto in passato. E poiché volevo cominciare a intraprendere un viaggio su “colei che ci porta alla fine della nostra vita”, ovvero la morte, mi incuriosiva capire quale fosse la sua l'origine. E, guarda caso, anche lei paradossalmente ha un suo inizio!

Abbiate pazienza, ma mi piace seguirne il filo logico che si nasconde dietro a questa parola dai contorni pesanti solo a pensarla. Vorrei cercare di capirla totalmente, di renderla in qualche modo più amica, intima o di dialogarci se serve.

Ho scoperto che l'etimologia della parola morte deriva dal latino mors, dal verbo mori, che prese la sua radice dal sanscrito mar. Nella lingua dei testi sacri Zoroastriani dell'antico Iran (Zendo), morte si dice mara, (da cui l'italiano marasma= stato estremo di consunzione).

Anche il greco antico ha importato la radice mar. Il verbo  marainw (maraino) significa consumare, distruggere, perire, finire, estinguersi, svanire. In francese si dice mort, in spagnolo muerte.[1]

Ok… a parte saperne qualcosa in più sulla sua provenienza, il significato attuale è lo stesso di allora ed è rimasto inalterato nel tempo.

Gli etnologi e gli storici che si occupavano della morte hanno quasi sempre ritenuto che nelle culture del passato essa fosse stata un “fatto sociale”, condiviso, che creava una crisi, un cambiamento, non soltanto per i familiari del deceduto, ma anche più ampiamente per tutta la società.

In alcune antiche tribù si affrontavano i passaggi importanti della vita per evolversi o guarire e per passare ad una fase successiva (come ad esempio dall'adolescenza alla maturità), attraverso dei rituali pratici, esperenziali. Cosa che nella società attuale manca totalmente. Erano rituali collettivi e nessuno era abbandonato a se stesso. Pensiamo poi alle famiglie tradizionali dei nostri antenati, quando vivevano numerosi nelle case. Per esempio il succedersi delle generazioni era più consapevole, non solo perché la morte non veniva ospedalizzata, ma perché il continuo rinnovo familiare dava una parvenza di normale evoluzione degli eventi. Era vissuta come momento familiare-comunitario, visto i numerosi componenti.

Oggi è andata persa questa condivisione, che rimane dolorosa solo fino a conclusione del funerale. Poi il “dolore solitario” ritorna alle famiglie, come gestione delle emozioni di sconforto. Diventa una castagna bollente tra le mani, da gestire nella più completa autonomia.

Oggigiorno si potrebbe prendere in prestito “il principio di accompagnamento” come passaggio dai riti passati, adattandolo su misura alle persone in lutto. Servirebbe un percorso sia prima che dopo l’evento nefasto. Invece è lasciato un po' troppo alle belle parole di circostanza o alle teorie degli studiosi, piuttosto che a una concreta ripresa, per tornare a vivere nel proprio flusso quotidiano.

Ѐ difficile trovare in tutte le regioni italiane delle istituzioni sanitarie, psicologiche che istituiscano dei percorsi gratuiti ad hoc o degli sportelli per chi è coinvolto nel lutto. Servirebbe intervenire con l’affiancamento di un esperto in ambito psicologico, per un supporto nel periodo in cui la persona rimane con il proprio dolore. È vero anche che c'è ancora un alone di tabù (meno forte rispetto a 20 anni fa), il quale fa sì che la gente non partecipi o non voglia interessarsi a questo argomento. Ma è anche vero che i social network hanno riformulato un altro modo di comunicare e di arrivare velocemente a domicilio, in assoluta privacy. Perché non cogliere questa occasione, anche solo per contattare un esperto del settore?

In più ci sono nuove iniziative interessanti, che stanno iniziando a prendere piede anche in Italia, come i Death Cafè, dei veri e propri luoghi di incontro per parlare della morte, coordinati da psicologi, formatori e personale specializzato.

“È uno spazio accogliente e protetto dove persone, spesso sconosciute tra loro, si incontrano per parlare della morte, condividendo sentimenti, emozioni, esperienze, una tazza di tè e una fetta di torta”. Così lo presenta Elisabetta Lucchi, la curatrice del primo Death Café italiano, nato nel 2013 a Verona, nonché operatrice Shiatsu.[2]

C’è un timido tentativo di divulgazione ad un pubblico ampio sul tema del lutto, ma si può fare ancora di più. Perché manca soprattutto un’informazione sugli aspetti del pre e post morte a livello culturale. Di solito i corsi, i seminari e gli incontri aperti al pubblico sono frequentati da persone che hanno già subito la perdita di una persona cara e non riescono ad uscirne. Oppure che necessitano di risposte che non riescono a trovare altrove. Magari leggono con interesse dei libri sul tema, che però una volta conclusi, fanno la fine di tutti i libri: vengono archiviati su uno scaffale!
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