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  Introduzione

   
 

Ci siamo mai chiesti cosa è il pensiero? Come si forma? Come si modifica? Come si “pensa”?
 Se diciamo una cosa banale come: voglio un gelato al limone, noi sappiamo bene a cosa stiamo pensando, vero? Se invece diciamo: “ voglio un gel al limone” abbiamo un’altra cosa, no? E ci chiederemmo…gel, per fare cosa? Per i capelli? Per il viso? Per preparare una torta?  
 Ebbene cosa è cambiato nel pensiero? Abbiamo solo tolto tre lettere: a, t, o. Eppure questo cambia tutto.
  Banale? Apparentemente, solo apparentemente.  
  Perché questo ci dice una cosa molto importante, se la si sa leggere. E cioè che il pensiero è sostanzialmente linguaggio. Sappiamo dal linguaggio che gelato e gel hanno significati diversi e quindi noi pensiamo con il linguaggio. Non è quindi esatto dire che pensiamo e POI ci esprimiamo con il linguaggio. Non è così. Noi PENSIAMO direttamente con il linguaggio.
 Bene e quindi questo cosa…..comporta per noi? Di che utilità è questa precisazione capziosa?
 Comporta che senza il linguaggio NON si pensa. E che quindi il linguaggio e il pensiero sono la stessa cosa e, cosa ancora più importante, tutta la mente “pensa” con il linguaggio, vale a dire sia il conscio che l’inconscio.
  Ma se questo è vero, allora il linguaggio è anche il protagonista dei “movimenti” del pensiero inconscio, ed è l’inconscio che da’ tutti quei comportamenti che non riusciamo a cambiare.  
  Tutti abbiamo abitudini, comportamenti, vizi e abitudini che facciamo fatica o che proprio non riusciamo a modificare…..Facciamo tanti sforzi per migliorarci, per crescere, per cambiare, per fare ed essere quello che vorremmo….., ma gli esiti sono spesso deludenti, parziali o anche assolutamente nulli.  
  Perché ciò avviene? Perché non sappiamo quali sono le parole, il linguaggio, del nostro subconscio ed inconscio. Non lo sappiamo. Noi avvertiamo in superficie che ci sono delle cose, emozioni , pensieri fastidiosi e non controllabili, blocchi, senso di incapacità, tristezza, rabbia, paura e così via, ma non riusciamo ad estirparle….o facciamo molta, molta fatica…
 Ciò che davvero non sospettiamo ed individuiamo quasi mai è cosa il nostro inconscio pensi davvero…e quando dico davvero, intendo quali parole usi per esprimersi, perché anch’esso pensa. E pensa con il linguaggio.
  Cosa è EDA? EDA è un mezzo, una dinamica mentale, una tecnica di meditazione dinamica, per guardare e vedere nell’inconscio e per scovare le sue parole, per scovare le parole del nostro  inconscio, e una volta trovatele, semplicemente cancellarle.
  Non si riesce a modificare se stessi perché i nostri sforzi sono in massima parte fatti con la mente cosciente. Essa si pone degli obiettivi, positivi, motivanti, rasserenanti, liberatori, formalmente perfetti nella loro impostazione. Ma poi avviene che laggiù nell’inconscio, si agitino ALTRI pensieri che hanno ALTRE parole e soprattutto ALTRA forza, molta, molta forza. E vogliono tenerci fermi dove siamo.  
 Ed è qui che entra in gioco il metodo EDA. La tecnica opera come una gru che debba liberare una strada da tronchi d’albero e frane che hanno ostruito una strada, che è la nostra vita. Quando si usa la mente razionale, con il pensiero positivo, si cerca di scavalcare alberi e frane e si spinge il motore al massimo nel tentativo di superare l’ostacolo, ma non sempre ci si riesce…..Con EDA si prende l’albero e lo si sposta dalla strada, si prende la frana e la si sposta….così che la via torni libera come prima che venisse ostruita.
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1.1 -  Psicologia: brevi cenni 


 


La
psicologia è oggi un universo vasto, dove abitano molteplici punti
di vista, attori, e approcci. Il primo a cercare di dare una coerenza
sistemica ai processi mentali fu Sigmund Freud. Freud aveva fatto una
scoperta fonda-mentale ancora oggi, e cioè che esiste una parte
della mente che non è conosciuta nei suoi funzionamenti e nei suoi
significati, ma che non di meno condiziona pesantemente il modo di
pensare e di essere delle persone. E l’ha definita “inconscio”.


Freud
attraverso l’analisi dei sogni, dei lapsus e del modo di esprimersi
dei suoi pazienti, elaborava “spiegazioni” del comportamento
umano e lo porgeva loro nel tentativo di portare attraverso un
processo di consapevolizzazione le persone da lui curate a rendersi
conto delle vere ragioni del loro agire e pensare. Sulla base delle
esperienze “cliniche” Freud elaborò delle teorie sul
funzionamento della mente che identificavano nel motore
dell’esistenza due forze fondamentali: l’istinto di vita e
l’istinto di morte.

Molte
delle sue impostazioni teoriche furono messe in dubbio ed anche
apertamente contestate anche dai suoi primi seguaci come Carl Gustav
Jung ed Erich Fromm in particolare, con i quali si crearono fratture
e nuove linee di interpretazione. 


 


Con il
tempo molte interpretazioni ed approcci si sono proposti  e
affermati. Si sono sviluppati approcci che partono dal corpo per
modificare la mente come le tecniche manipolative sul corpo fisico
(es. digitopressione, agopuntura, massaggi, elettromagnetismo, reiki,
rebirthing etc.) e molti altri sui processi mentali e comportamentali
( training autogeno, ipnosi, psicosintesi, EMDR, PNL, terapia
cognitivo comportamentale etc.) 


Altri
approcci sono stati ripensati e rielaborati attraverso la
rivisitazione di antiche tecniche e filosofie orientali (meditazione,
yoga, concentrazione, zen etc. etc.) Altre ancora sottolineano
l’importanza dell’alimentazione (fitoterapia,macrobiotica, fiori
di bach e così via) o dell’ambiente in cui si vive (ad esempio il
feng shui).

 


Tutto
questo sforzo fatto ha lo scopo dichiarato di portare le persone
verso il ben-essere, verso lo stare bene fisicamente e
psicologicamente.

 


Ma la
via per portare le persone a stare bene è quella di eliminare tutte
quelle emozioni e stati d’animo, reazioni e comportamenti che
causano sofferenza.

 


Cosa
hanno in comune queste sofferenze? Che sono presenti nonostante la
volontà della persona che le sperimenta sia quella di stare bene, di
sentirsi felice. Si tratta quindi di comportamenti ed emozioni non
volute e non ricercate, di cui ci si vuole liberare…Tutti gli
uomini aspirano alla felicità ma quasi nessuno la raggiunge.

 


Il
problema di fondo che quindi tutti gli approcci al benessere mentale
cercano di risolvere è quello di eliminare processi di pensiero
dannosi per la persona e che creano sofferenza. Ma tali processi non
sono gestiti e controllati dalla coscienza, ma dal subconscio.

 


C’è
chi dice che il subconscio non esista, ma è in grave errore. Gran
parte dei processi mentali sono per così dire “gestiti”
dall’inconscio. Si pensi solo all’atto del camminare. Ne siamo
coscienti? Solo se lo vogliamo, ma il più delle volte no. Non siamo
nemmeno coscienti di guidare un’auto. Quanti di noi mentre guidano
pensano ad altre cose? Alla famiglia, al lavoro, al tempo, al fatto
che sono in ritardo….etc. etc. E chi sta guidando la macchina in
quel momento? L’inconscio.

Per
gran parte del tempo siamo incoscienti di quel che
facciamo…camminiamo, guidiamo, mangiamo, ci laviamo, ci vestiamo…e
pensiamo ad altro. Questo accade perché gran parte delle attività
che facciamo (per non parlare delle funzioni fisiologiche come il
respirare, il battito cardiaco etc.) sono controllate dall’inconscio.

Quando
l’inconscio si limita ad aiutarci in queste cose va tutto bene, ma
i problemi nascono quando si comincia ad avere “pensieri” che
sono gestiti dall’inconscio, e di cui noi sappiamo molto poco.

 


Praticamente
tutta la psicoterapia si occupa di come portare alla coscienza questi
pensieri e renderli innocui alla persona che li subisce quando siano
negativi e creino sofferenza, ed invece di farli pure agire quando
sono funzionali al benessere.     


 


Ci
sono molte idee differenti su come ottenere questi risultati. C’è
chi dice che occorra far comprendere alla persona che cosa si agita
nel subconscio ed inconscio ed accettarlo. La guarigione, o almeno il
miglioramento, passa per l’affioramento del pensiero subconscio.
Questo modo di vedere le cose è di matrice “cognitivista” che
significa che è attraverso la “cognizione” cioè la conoscenza
che si risolvono i conflitti della mente.

C’è
invece chi dice che “capire” serva a poco e che per cambiare il
modo di sentirsi occorra passare attraverso il cambiamento del
comportamento. In altre parole coloro che dicono questo affermano che
una persona cambia se si comporta in modo consono a quello che vuole
diventare. E che le paure ed i disagi si risolvono “affrontando”
ciò che crea paura e disagio. Questi approcci sono detti
“comportamentisti” nel senso che pongono l’accento sul fare più
che sul comprendere.

Vi
sono poi quelli che dicono che occorra agire sul corpo in quanto i
conflitti della mente si “scaricano” sul corpo     


 


Alla
fine, in buona sostanza tutti gli approcci alla mente e al 
cambiamento del comportamento e dei processi mentali, si riassumono
in due grandi metodologie: il  cognitivismo e il comportamentismo. 


 


Cosa
significa? 


 


Significa
che le modalità di approccio al cambiamento della mente hanno
essenzialmente due modalità.

 


1-
modalità cognitiva

 


E’
questo l’approccio che mira a cambiare la cognizione delle cose,
vale a dire il modo di ragionare e di vedere, gli avvenimenti della
vita, ciò che si considera importante e cosa invece non dovrebbe
esserlo, cosa produce sofferenza e come smettere di ragionare nel
modo che produce sofferenza. E’ in altri termini un approccio molto
più vicino alla filosofia. L’idea di fondo è che si cambia il
modo di vedere le cose, cambia il modo di considerarle e quindi la
reazione ad esse. Reagire in modo più appropriato consente di
riprendere il controllo della propria vita. 


 


Va da
sé che questo modo di procedere nello sviluppo culturale della
psicologia, ha assunto le più diverse sfaccettature….creando
differenti scuole ed approcci, ma ciò che accomuna queste scuole di
pensiero è che attraverso la comprensione da parte della nostra
coscienza sia possibile risolvere i conflitti inconsci.

 


2 –
Modalità comportamentale

 


L’altro
grande ramo della psicologia, pone invece l’aspetto sul
comportamento e sulle modifiche ad esso. Qui l’approccio è molto
più incentrato sugli aspetti esperienziali. Se una cosa ad esempio
non si riesce ad affrontarla senza dare forti segni di disagio, si
cerca di far leva sul cambiamento del comportamento, abituando le
persone ad affrontare  “dal vivo” le cose che non riescono ad
affrontare, mettendo le persone di fronte alle loro difficoltà in
situazioni protette e simulate, ma simili a quelle reali.

Fanno
parte di queste tecniche ed approcci tutte le metodiche immaginative,
le esperienze guidate, le visualizzazioni, le situazioni ambientali
simulate….Tutto ciò in definitiva che obbliga la persona ad
affrontare delle situazioni piuttosto che ad avere delle
“comprensioni”. 


 


Questi
due approcci partono da due considerazioni differenti. Il primo parte
dall’idea che comprendere e cambiare siano un tutt’uno…Cambia
il tuo modo di veder le cose e tu cambi. In altre parole sarebbe la
“non conoscenza” delle cose nel modo corretto che causa poi la
sofferenza e il comportamento disagiato o “disfunzionale”. E’
un modo molto elegante ed anche appagante per la nostra mente di
interpretare la vita e la nostra  mente. Di fatto alla base di questo
modo di vedere le cose ci sta l’assunto che al massimo stiamo male
perché non abbiamo “capito”. 


Purtroppo
è solo una parte della verità. E’ verissimo che molte nostre
sofferenze sono dovute al nostro modo sbagliato di approcciare la
vita e le situazioni, verissimo. Io stesso ne parlo spessissimo. Ma
purtroppo non basta. Perché vi sono parti della mente che si
frappongono, ostacolandolo, al normale cambiamento di pensiero
proposto dalla coscienza. E questa parte della mente è il
subconscio. Non è che il subconscio non possa esser messo sotto
controllo, arginato ed infine dominato, ma è impresa titanica e
riuscita a pochi nella loro vita, e quei pochi riempiono i libri di
storia, filosofia e religione. Sono i saggi, come sono stati
riconosciuti dagli altri uomini, i santi, le grandi guide spirituali.

 


Il
secondo approccio si incentra sul “fare le cose” e sul processo
di “desensibilizzazione”, vale a dire sul concetto che se fai una
cosa che di crea disagio un certo numero di volte….ti abitui e così
smette di crearti disagio. Più quindi che capire conta il fare. 


 


Non
nascondo la mia simpatia per questo approccio, ma, e c’è un ma,
anche se gli approcci basati sul comportamento e sulla modifica al
comportamento hanno in sé una loro intrinseca validità, hanno in se
anche un limite. Qual è questo limite? Che non danno alla persona
conoscenza di quali sono stati i processi di pensiero che hanno
portato al problema e, quindi, possono ripresentarsi le condizioni
per ricadere nei problemi che paiono risolti.

 


In
verità vi sono anche approcci che “sposano” entrambe le
possibilità di attacco al disagio e alla sofferenza psicologica e
che cercano di dare al “paziente” ( termine che io contesto nel
modo più radicale) o per meglio dire alla persona “in disagio”
sia la comprensione della causa della sua sofferenza che modalità di
comportamento che consenta di affrontare i limiti e i blocchi che la
persona sperimenta. Questo avviene con un’intensa attività di
indagine analitica svolta in seduta e poi, a seconda dei casi, con
attività di counseling, incoraggiando ad affrontare le situazioni
“difficili” fuori dalla sala dell’analista, nella vita reale, 
oppure  con interazioni guidate con altre persone (gruppi di terapia,
simulazioni etc.)

 


Tutti
questi approcci metodologici hanno la loro ragione d’essere e la
loro efficacia.

 


Esistono
anche altre modalità “terapeutiche” a volte dichiaratamente tali
altre volte definite diversamente come “esperienziali”
“formative” oppure “corporee”. Appartengono a questa
categoria le esperienze formative “sul campo” con periodo in
campi di lavoro o in ambienti non serviti da strutture e servizi
urbanizzati che portano le persone a sperimentarsi con i limiti e le
paure dovute alla mancanza di sicurezza e privazione delle abitudini,
oppure tecniche che agiscono direttamente sul corpo come lo Yoga, le
arti marziali in genere, gli sports, la ippoterapia, e tanti altri
approcci.

 


Tutte
queste metodiche sono tutte potenzialmente valide e tutte possono
essere considerate “psicoterapie” e allo stesso modo non esserlo.
Anzi io sostengo che in realtà non si può seriamente definire cosa
sia psicoterapia e cosa no. Non basta affermare che la presenza di un
professionista abilitato a fare “psicoterapia” sia psicoterapia,
perché la psicoterapia è un attività che per essere “terapia”
deve dare un’assistenza e una guarigione e se non la da’ non è
terapia. E allo stesso modo, se un’attività, foss’anche
attraversare a piedi nudi un letto di ceneri ardenti, desse risultati
“psicoterapeutici” allora dovremmo considerarla “psicoterapia”.

 


In
realtà OGNI esperienza che una persona fa impatta sulla sua psiche,
positivamente o negativamente o in modo neutro. Una vacanza, un
viaggio, una giornata di sole, una giornata di pioggia, una passante
gentile, un altro scortese….tutto può far modificare il modo si
sentire e percepire la realtà e le considerazioni annesse a chi le
sperimenta. La vita stessa può essere psicoterapeutica e/o
psico-patogena , in ogni momento.

 



  
  1.2
- Il coaching EDA – ambito e caratteristiche


 


In
questo libro si parla di “coaching” Cosa è il coaching? Il
termine viene dalla parola “coach” anglosassone che indica
l’allenatore, di norma l’allenatore sportivo.

Cosa
fa un allenatore? Insegna a fare una certa attività al meglio delle
sue capacità. Questo vale per un allenatore di tennis, di sci, di
calcio, di basket oppure di salto in alto e così via. Lo scopo del
coach è quindi quello di insegnare una tecnica, un modo di fare
delle cose. 


Il
coaching praticato qui è infatti un addestramento ed allenamento ad
usare un metodo per gestire certi processi mentali. Allo stesso modo
in cui un mastro di tennis insegna a come posizionarsi per colpire
correttamente una pallina con una racchetta, qui si insegna a come
“colpire” un processo di pensiero che non è funzionale alla
nostra vita e di cui vogliamo liberarci. 


Come
un qualsiasi altro “coaching” anche qui non è strettamente
necessario avvalersi di un coach per fare quello che si insegna qui,
ma averlo aiuta. Infatti si può prendere un manuale di tennis e
mettersi ad impararlo da soli…..fino a quando la pallina andrà
dove vogliamo noi, ma se c’è un esperto del gioco che vede gli
errori che facciamo….è più semplice.

 


Il
gioco che si insegna qui si chiama EDA, che sta per Emotional
Deprogramming Approach.

 


Questo
gioco è un gioco mentale che produce certi risultati se ben
applicato.

 


Il
principio su cui si poggia, in relazione agli approcci definiti prima
come cognitivi e comportamentali, è sia cognitivo che
comportamentale. Cosa significa? Significa che il suo approccio è
composto sia da un punto di vista “concettuale” che
“comportamentale”.

L’approccio
di EDA è “cognitivo” perché la parte più importante della
tecnica risiede nell’ascolto di sé, e in particolare del proprio
subconscio. Ascoltarsi è una funzione basilare nella metodica di
EDA. L’ascolto è incentrato sui pensieri che si fanno e a cui
normalmente non si fa caso. 


Questa
fase di ascolto richiede di capire cosa davvero si pensa nei
momenti in cui si prova disagio cercando di ignorare invece i
sintomi che si manifestano e che invece sono normalmente  oggetto
della massima attenzione poiché investono aspetti del corpo che
preoccupano moltissimo. 


 


Erroneamente
si ritiene che i sintomi che si manifestano siano il problema.
Nel caso ad esempio di attacchi di panico, ciò che maggiormente
preoccupa le persone che li subiscono è il panico stesso e il forte
sospetto che sia la manifestazione di una patologia mortale. Tutta
l’ansia e l’attenzione sono concentrati su quello che si prova a
livello fisico, ma in realtà la manifestazione del panico è dovuta
a pensieri che si originano nell’inconscio e il cui contenuto è
fortemente ansiogeno. Ed è questo contenuto “mentale”
dell’attacco di panico che provoca il malessere a livello fisico.

La
parte cognitiva quindi del metodo EDA è tutta incentrata sullo
“scoprire” cosa il subconscio stia pensando nel momento
che la manifestazione “emotiva” si mette in mostra. Per fare
questo vi sono differenti approcci e qualche trucco per riuscire ad
arrivare ad individuare i veri pensieri che si agitano nel
retrobottega della mente.

 


C’è
poi una parte “comportamentale” che è il cuore della tecnica,
che è l’applicazione di EDA propriamente detta. Questa parte è
“comportamentale” perché in realtà è un processo molto
meccanico che consiste “nell’entrare dentro” il disagio vero e
proprio come possono essere il panico o l’ansia o l’angoscia. Il
metodo, come verrà illustrato in dettaglio, opera sulla struttura di
pensiero che causa il disturbo e la “azzera” emotivamente,
liberando la persona dalla sofferenza emozionale che la sta premendo.
Questa parte del metodo è quindi di natura comportamentale, in
quanto mette di fronte al disagio direttamente e lo “tratta”. 
Nel fare questa attività che è puramente mentale, si entra in
contatto diretto con l’emozione e i pensieri del disagio. 


In
questa fase anche quelli che sono i sintomi fisici normalmente
associati al disagio si manifestano, essendo legati a doppio filo
all’emozione, ma il procedimento consente di uscire molto
rapidamente da questa fase acuta, di norma pochi minuti sono
sufficienti.

Anche
quindi la parte “corporea” delle emozioni negative viene
interessata dalla tecnica applicata.

Come
molti sanno ci sono tecniche che partono dal corpo per giungere alla
mente, come certi tipi di massaggi che se fatti nel modo corretto,
possono suscitare emozioni e rievocare traumi passati. In modo
inverso invece con EDA dal “pensiero” si arriva al corpo che può
manifestare il disagio del pensiero. Infatti nella applicazione di
EDA si manifestano dei sintomi che sono corporei ma che procedono dai
pensieri fatti e che grazie alla tecnica si risolvono.

 


1.3
L’ANATOMIA DEL DOLORE 


 


Cosa è
il dolore psicologico? Quando si “sta male”?  Le occasioni
possono essere moltissime…può capitarci una malattia, un rovescio
economico, una perdita. E si sta male. Cosa sono questi eventi? Si
potrebbe dire che sono il dramma della vita…ma in effetti sono
un’altra cosa: rifiuti che poniamo di fronte a ciò che ci
succede. Ogni volta che soffriamo è perché diciamo un no. Le
condizioni del dolore sono le seguenti:


  	
Tutto
	ciò che non vogliamo si verifichi crea in noi rabbia, paura e
	tristezza, in tutte le sue manifestazioni, se si verifica.

	

  	
Tutto
	ciò che noi vogliamo si verifichi crea in noi rabbia, paura e
	tristezza , in tutte le sue manifestazioni, se non si verifica.





Quindi
tutti i problemi nascono dal raffronto tra ciò vorremmo e ciò che
è. Scrive Katie Byron: “Volere che la realtà sia diversa da
quella che è, è come pretendere d’insegnare ad un gatto ad
abbaiare. Puoi provare quanto vuoi, ma alla fine il gatto ti guarderà
e dirà: “Miao”. Volere che la realtà sia diversa da come è, è
irrealizzabile.”

 


Se
fossimo contenti di ciò che siamo ed abbiamo, saremmo felici. Se
invece cominciamo a dire che la nostra situazione “non va bene” o
che la realtà “non va bene” ecco che comincia
l’insoddisfazione…..si crea una tensione tra il desiderio che
abbiamo creato e il realizzarlo. Possiamo anche riuscire a soddisfare
il desiderio e raggiungere un certo livello di felicità, ma questo
avverrà solo se lo raggiungeremo. Fino ad un secondo prima saremo
ansiosi, angosciati, impauriti, adirati, per tutti gli ostacoli che
si frappongono o paiono frapporsi tra noi ed il desiderio che
abbiamo. 


Ad uno
sguardo superficiale ci parrà che il raggiungimento del nostro
desiderio, del nostro risultato, sia la ragione della nostra
felicità, ma non è vero.

La
felicità che consegue al raggiungimento di un risultato è data
dalla caduta di tensione che il raggiungimento provoca. Se abbiamo
riportato un’ importante vittoria, la pace non è dovuta alla
vittoria, ma al fatto di non aver più la tensione di agguantarla.
Certo, nei primi momenti vi sarà l’euforia, quella sì legata al
raggiungimento, ma successivamente, passato un po’ di tempo, lo
stato di contentezza sarà solo dovuto alla (temporanea) mancanza di
desiderio. 


Ma una
mente ed un cuore irrequieto, dopo poco tempo cominceranno a cercare
un nuovo obiettivo per cui soffrire e lottare, per cui avere ansia e
rabbia e ricomincerà la sofferenza per raggiungere il nuovo
obiettivo.

Questo
modo di procedere è come vivere in tossico dipendenza, senza mai
vera pace ed equilibrio. Se non si esce da questa ruota del criceto
non si raggiunge mai la felicità, che, lungi dall’essere dovuta a
ciò che abbiamo e siamo, dipende solo dalla non contrapposizione di
desideri.

 


Cosa è
la saggezza? In buona sostanza è la capacità di essere felici a
prescindere dalle condizioni esterne. Siano esse favorevoli od
avverse, il saggio è colui che rimane stabile, solido come roccia,
fiducioso, felice, calmo, imperturbabile.

 


Quasi
tutti noi invece, non siamo così. Abbiamo bisogno di moltissime cose
per stare appena appena in condizioni decenti….Basta che si rompa
un legame affettivo, che si perda un lavoro, che arrivi una malattia
anche curabile…e saltiamo per aria….Non tutti forse,ma la
maggioranza sì.

 


Come
esposto sopra, questo tipo di sofferenza non è dovuta, come sempre
appare, da ciò che ci è accaduto, ma dal fatto che non accettiamo
ciò che accade, è accaduto o accadrà.

La
cosa quindi  che non viene considerata con attenzione è COME si è
reagito alla situazione. Il nostro sguardo va a cosa è successo e
non si guarda alla reazione. Anzi, come si reagisce, ad esempio ad
una rottura affettiva viene considerata come cosa pressoché
“oggettiva”, normale. Se una persona cade in depressione per un
evento considerato negativo, è da tutti considerato ovvio. 


Essendo
considerata ovvia tutta la gamma di reazioni agli eventi, messi in
campo dalle persone, si deduce che il problema è nell’evento
“esterno” e quindi occorre analizzare quello, e poiché molto
spesso ciò che accade e che fa soffrire le persone sono le cose
affettive, di salute ed economiche, gran parte dello sforzo viene
fatto per attutire ed evitare danni ed eventi avversi in questi
campi.

Ma
l’uscita dal disagio psicologico non passa attraverso queste
soluzioni. Pensare ad esempio di evitare per sempre a chiunque una
malattia, un tracollo economico o una delusione amorosa, è impresa
impossibile. Non esiste nella realtà.

C’è
un detto buddista molto indicativo su questo. Se aspetti che per
girare il mondo tutta la terra sia un prato verde ben tagliato, non
girerai mai. Se invece ti costruisci dei buoni sandali, allora potrai
andare ovunque.

Bisogna
quindi costruirsi dei sandali mentali robusti che siano in grado di
andare sopra le asperità del terreno che la vita ci presenta.
Occorre cioè cambiare le reazioni a ciò che ci accade. Ecco che
quindi per risolvere la sofferenza mentale invece di guardare fuori
(il prato ovunque) sia meglio guardare dentro di noi (i nostri
sandali).

 


1.4
LE CONVINZIONI 


 


Cosa
sono le convinzioni? Sono idee in cui crediamo fortemente. Le idee in
cui crediamo sono ovviamente quelle di cui andiamo orgogliosi, come
le nostre idee su religione, politica, famiglia, etica e così via. 


Ma ci
sono altre convinzioni che non penseremmo mai di considerare
convinzioni e sono le cose che temiamo, di cui abbiamo paura….La
paura è un’emozione che si manifesta quando sta per avvenire
qualcosa che temiamo grandemente o quando non si verifica qualcosa
che vogliamo ardentemente che avvenga. Quindi sono cose di cui siamo
MOLTO convinti di NON volere o di volere il suo opposto. 


Siamo
o non siamo tutti molto convinti di NON volere ammalarci, ferirci,
romperci una gamba, un braccio o la testa? Certo che siamo molto
convinti di questo! 


Anche
le emozioni che quindi noi consideriamo negative, hanno in sé una
fortissima convinzione.

In
realtà le cose stanno in un modo ancora molto più semplice. Nella
nostra testa ci sono cose che desideriamo e cose che non desideriamo.
Buona parte delle cose che desideriamo in realtà sono sempre le cose
che non vogliamo al suo opposto. Ad esempio volere essere ricchi,
significa non volere esser poveri. Volere essere in compagnia,
significa non volere esser soli; volere essere sani, significa non
volere essere malati. Tutti questi desideri ed avversioni
costituiscono la struttura delle  nostre “convinzioni”.

 


In
altre parole, soffriamo quando le nostre “convinzioni” non
vengono soddisfatte. 


Una
perdita affettiva, una perdita di lavoro, un incidente, una
malattia…provocano reazioni che sono di avversione a ciò che
accade…sono sostanzialmente dei “no”. Quando la mente e il
cuore dicono NO ad una cosa che invece avviene, tutta l’energia
della persona ne risente e cade. Mentre prima dell’evento la mente
diceva “sì” a ciò che incontrava, dopo comincia a dire “no”.
Quanto più il no è radicale e forte, quanto più la sofferenza è
acuta. Allo stesso modo quanto più una cosa che si desidera
avvenire, avviene, quanto più la gioia si espande. Non è così?

Bene,
tutta la sofferenza dipende solo da questo. State con persone che NON
vi piacciono? Sarete scontenti. Avete una salute che non corrisponde
a ciò che vorreste? Sarete scontenti, tristi e se la cosa è
particolarmente grave, disperati. Non vi piacete? Sarete scontenti.
E’ logico, si potrebbe dire matematico. Questo avviene perché
abbiamo nel nostro modo di considerare le cose, delle convinzioni
molto forti su ciò che vogliamo e su ciò che desideriamo. 


In
effetti passiamo tutta la nostra vita nella ricerca di ottenere
quello che vogliamo e nell’evitare ciò che non vogliamo.

Ma se
guardassimo le cose da un altro punto di vista, vedremmo che se siamo
così fortemente condizionati da ciò che desideriamo conseguire e
ciò che desideriamo evitare, è più che ovvio che ci esponiamo al
rischio di sperimentare tanto dolore, ogni volta che la vita ci
presenterà una situazione, un evento  che non ci va bene.

 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


                















OEBPS/images/cover.png
Sergio Davanzo

€DA

- Emotional
Deprogramming

Approach

e potente











