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Questo libro è protetto da copyright. Non è
permessa la riproduzione in    alcun modo del presente documento.
L’autore e l’editore negano ogni responsabilità per qualsiasi
azione non andata a buon fine intrapresa dal lettore che si
considera unico responsabile delle sue azioni.
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  Alla piccola me,




        

    alla mia famiglia,




        

  ai miei pazienti, sempre territori da esplorare e da cui
  imparare,




        

  alle persone che scelgono di diffondere gentilezza e coraggio
  nel mondo nonostante i venti avversi,




        

  a chi si incuriosisce giorno per
  giorno.
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Lara Pelagotti è una psicologa psicoterapeuta.
Ha lavorato in comunità, strutture RSA (residenze sanitarie
assistite) e contesti istituzionali OPG (ospedale psichiatrico
giudiziario).  



        
Specializzata in psicologia dell’emergenza e
psico-traumatologia, attraverso formazioni per il trattamento del
trauma (EMDR, Sensorimotorio, ACT for Trauma).




        
Nasce come psicoterapeuta umanista e
successivamente si forma in tecniche cognitive di terza generazione
di approccio ACT e Self Compassion.




        
Attualmente lavora nella clinica unendo le sue
diverse formazioni e come formatore per enti privati e pubblici. Fa
parte di Psicologi per I Popoli Toscana, ente che si occupa di
offrire supporto in caso di eventi emergenziali.






        
Da 3 anni ha aperto un account Instagram di
divulgazione psicologica e self-help che porta il suo nome:
@lara_pelagotti, un sito web: 
www.larapelagotti.it  e
condivide pillole di psico-educazione su Tiktok.






        
Appassionata di cucina, trekking, viaggi e
tutto ciò che è vintage, condivide la sua vita con il figlio
Tommaso, il compagno Niccolò e Giovanni e Piero, i due gatti di
casa.
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Ho pensato di scrivere questo libro circa un
anno dopo l’apertura della pagina @lara_pelagotti perché l’ho
trovato un buon modo per raccogliere tutti i 
nostri contenuti, ma poi sono passati due anni perché,
sebbene lo avessi in testa, non trovavo il modo di
realizzarlo.






    
Ho voluto che questo libro parlasse alle
persone che si sentono perse e bloccate. Persone che stanno
cercando di rimanere a galla, ma anche a quelle che si sono dovute
adattare a brutte storie, storie che non sarebbero mai dovute
accadere, se la vita con loro fosse stata giusta.






    
Ma la vita, si sa, non è giusta, semplicemente
è… 






    

  Uno zaino di strumenti





    
Spesso nella vita ci troviamo a camminare in
territori sconosciuti, con poco equipaggiamento e senza possibilità
di tornare indietro, in quei casi, non ci resta che procedere. Ho
pensato a noi, alle persone che “camminano” attraverso la vita ed
ho pensato a come farci diventare esploratori curiosi del proprio
percorso; così mi è venuto in mente che sarebbe stato più facile
camminare con uno zaino di strumenti che aiutassero
l’esplorazione.
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Questo libro è il nostro zaino. Lo zaino
contiene diversi oggetti.






    
Il primo è una mappa: senza di essa non
andiamo da nessuna parte ed è rappresentata dai primi due capitoli
di questo libro “Di che cosa siamo fatti?” e “Cosa può bloccarci
nella vita?”. Questa mappa ha dato la direzione a tutto il libro e
l’ho pensata come una di quelle vecchie mappe di carta, perché
l’origine delle cose sta sempre indietro nel tempo. 






    
Sbirciando nello zaino troviamo anche delle
scarpe di ricambio, le scarpe sono fondamentali, senza scarpe non
possiamo procedere. Il capitolo 3, “Il problema del controllo” ed
il capitolo 4 “Ansia: di cosa si tratta e che forma ha”, sono le
nostre scarpe di riserva, sono la nostra sicurezza, se si rompono
quelle che abbiamo, dobbiamo essere certi che ne possediamo altre.
Le scarpe sono il presupposto: come necessitiamo di un paio di
buone scarpe per camminare, allo stesso modo dobbiamo capire cosa
facciamo per peggiorarci la vita, prima di procedere.






    
Abbiamo bisogno poi di qualcosa che ci dia
nutrimento per un grande viaggio, ecco per noi il capitolo 5, 6 e
7, (“Il nervo vago e come siamo fatti dentro”, “Le emozioni
spiacevoli”, “Il pensiero: questione di pesi e di fusione”), sono
il nostro cibo e la nostra acqua; capire il nostro funzionamento
cognitivo ed emotivo ci permette di recuperare le forze e ci aiuta
a scegliere meglio, dopotutto non si fanno scelte a pancia vuota e
bocca asciutta.






    
Necessitiamo poi di un coltellino
multifunzione: è il capitolo 8 che tratta il tema della
flessibilità cognitiva (“Allenare la flessibilità mentale”). Il
coltellino rappresenta quell’oggetto flessibile che permette di
aprire un frutto o di riparare qualcosa.






    
Nel nostro zaino abbiamo pronta anche una
tenda, il capitolo 9, “Dall’autocritica all’accettazione”, la
nostra fonte di sicurezza e riparo; corrisponde all’accettazione di
quel che pensiamo e proviamo, perché l’accettazione è proprio il
nostro ricovero anche dalle condizioni peggiori.






    
E infine, abbiamo con noi anche uno
smartphone, sì, un cellulare, uno strumento che ci permette di
mantenerci in contatto con gli altri, utilizzare delle applicazioni
salvavita e contenere dei libri al suo interno per nutrire la
nostra anima; quello che scegliamo di mettere nello smartphone
rappresenta i nostri valori, quello che è davvero importante per
noi. Questo è l’ultimo capitolo: “Chi sono io e come posso
riconnettermi se mi perdo?”.






    
Questo è il contenuto dello zaino, vorrei
proprio che immaginassimo di intraprendere questa lettura con lo
zaino in spalla, da cui tireremo fuori gli oggetti che ci servono a
mano a mano nella nostra esplorazione.


 



    

Come puoi usare questo libro 


    



    
Questo libro vuole affrontare un cammino da
fare se ci si sente persi e si fatica a trovare la propria strada.
Le pagine che hai tra le mani si snodano come se fossero un
percorso: parte da cosa siamo fatti, analizza i blocchi e il
problema del controllo, spiega il funzionamento dei pensieri e
delle emozioni, per poi rivolgersi all’auto-accoglienza di sé
stessi e alla ricerca dei propri valori.


 



    
Ti consiglio di seguire il libro senza saltare
i capitoli per una prima lettura, ma di farti guidare da quello che
è il cammino tracciato. Il libro contiene degli spazi riservati a
esercizi mirati in modo che, quando scegli di dedicarti al lavoro
proposto, potrai appuntarti le tue idee e risposte. Gli esercizi
sono chiaramente facoltativi, ma possono aiutare a entrare più nel
vivo e stimolare delle riflessioni sul modo di leggersi.


 



    

  
  
  

          




    

  La magia segreta degli esercizi





    
Spesso ci approcciamo agli esercizi come se
fossero delle bacchette magiche: ovvero, grazie a questo o a
quell’esercizio riuscirò a stare meglio, a far sparire tutte le mie
sensazioni, o addirittura, a “controllarle”. Vedremo presto insieme
che lo scopo degli esercizi non è questo e, non essendo delle
bacchette magiche, se vuoi sperimentare un aumento nella
consapevolezza, dovrai provare a farli più e più volte, non
soltanto una volta. In realtà è proprio attraverso la pratica e la
ripetizione che diventiamo capaci di assimilare un certo modo di
guardare alle cose del mondo.


 



    

  «È proprio attraverso la pratica e la ripetizione che
  diventiamo capaci di assimilare un certo modo di guardare alle
  cose del mondo.» 



 



    

        
Le appendici che aiutano a descriverti
    




    
In fondo al libro trovi tre appendici.




    
Le prime due sono di alfabetizzazione emotiva.
Sono dei “menù” che descrivono le famiglie di emozioni e di
sensazioni che possiamo sperimentare. Ho voluto aggiungere questi
menù perché nella mia pratica clinica spesso accade che le persone
abbiano difficoltà ad accedere a una dimensione descrittiva di ciò
che stanno vivendo, questo perché non siamo abituati a descrivere
le nostre emozioni, se non quelle principali e ancora meno a
descrivere a parole le nostre sensazioni. Diciamo che la nostra
alfabetizzazione emotiva è qualcosa che non viene tradizionalmente
troppo curata e spero che questo libro possa aiutarti anche da
questo punto di vista. La terza appendice è una lista dei valori,
ti farà da guida nell’ultimo capitolo. 







    

  
  

              
  
                   
  

              

          





                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        1. Di cosa siamo fatti?
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    



    

        

  A nessuno piace perdersi.

    

    

        

  A me non piaceva perdermi.

    

    

        

  Poi ho imparato a sfruttarlo a mio vantaggio come
  un’occasione per esplorare.

    

    

        

  Questo libro è per esploratori persi tra le loro storie non
  scritte e quelle che non dovevano accadere. 

    



 

     




    

        


    



    
Siamo fatti di pensieri ed emozioni. Siamo
fatti di storia, la nostra storia che è diversa da individuo a
individuo. Siamo fatti di migliaia di cellule e neuroni che guidano
quello che penseremo e come ci comporteremo in una data
situazione.


 




    
Scopriamo come siamo fatti cammin facendo,
perché appena nati non ne abbiamo coscienza, difatti cominciamo a
comprendere che noi siamo degli individui separati da chi si è
preso cura di noi dall’età di due anni circa.


 




    

  Il tuo nome





    
La presa di coscienza inizia con una parola
magica “IO”, quell’io contiene il primo germe dell’individualità.
“Io”, “me”, appellarsi con il nome proprio diventa un tratto
distintivo che segna che è nata un’identità, unica nel suo
genere.


 




    
Ai miei pazienti dico spesso che nasciamo
almeno due volte nella vita: la prima quando effettivamente veniamo
al mondo e la seconda quando scopriamo che siamo venuti al mondo e
che siamo esseri separati da chi è intorno a noi.


 




    
Il riconoscimento di sé è una questione così
importante che quando in terapia vengono proposti degli esercizi in
cui si chiede alla persona di chiamarsi con il proprio nome in modo
accogliente, si ha subito una sensazione di “stranezza”, di
“insolito”, perché quando mi chiamo sento quanto il mio nome sia
potente nel disegnare l’identità. E anche se i nomi possono
assomigliarsi, il 
nostro nome, ritagliato sulla nostra persona, con il suo
distintivo tono di voce, è unico. 


 




    
Si può giocare chiamandosi in tono neutrale o
accogliente e vederne le differenze e questo apre la porta a
sensazioni diverse, dallo stupore alla rabbia, dalla felicità alla
tristezza. Possiamo sentire quanto sia difficile accogliersi e
usare il proprio nome, quanto sia difficile mettere a tacere la
voce critica interna e quindi possiamo riscoprire parti identitarie
diverse.




    
Se vuoi provare a vedere qual è il potere
dell’attivare un dialogo con sé stessi, ti propongo di fare
l’esercizio che ho preparato per te: “chiamarsi ed
accogliersi”.



 


 




    
****




    

  Esercizio





    

  Chiamarsi e accogliersi 





    
Trova uno spazio dove è possibile non essere
disturbati. Puoi fare l’esercizio da seduto o in piedi. La prima
cosa che puoi fare è riportare l’attenzione a te stessa/o e al tuo
corpo nello spazio. 




    
Quindi, procedi con una breve scansione del
corpo: passando dalla testa, al collo, alle spalle, il busto, le
braccia, le mani, le gambe e i piedi. E mentre fai questa scansione
del corpo, ti chiedo semplicemente di prendere consapevolezza di
queste parti di te in modo non giudicante.




    
Sii solo consapevole che queste parti
esistono, senza criticarle o commentarle.


 




    
Poi passa a portare l’attenzione al respiro.
Osserva il movimento del respiro, inspirando dal naso e espirando
dalla bocca e, anche in questo caso, senza giudicare, connettiti
con il respiro stesso. Prova ad abbassare un po’ il respiro, quindi
immagina, di inspirare contando fino a 3 ed espirare contando fino
a 6.


 




    
Trova il tuo ritmo, senza fretta.


 




    
Dopo una decina di respiri, ti chiedo di
salutarti, chiamandoti dentro di te con il tuo nome. E ti chiedo di
farlo per 4 volte in modo sbrigativo, in modo da non darti
importanza.




    
1. 
“Tuo nome”. 




    
2.
 “Tuo nome”. 




    
3.
 “Tuo nome”. 




    
4
. “Tuo nome”. 


        


 




    
Adesso ripetiamo il “tuo nome” ancora una
volta, questa volta però portando entrambe le mani all’altezza del
torace stando attenti a usare una voce accogliente e calda, come se
incontrassi una persona che stimi e apprezzi. Nella seconda parte
di questo esercizio, il nome verrà detto a voce alta, e non dentro
di te, per 6 volte.


 




    
Ripetendolo con questo senso di accoglienza,
prova a sentire come vibra lo stesso nome all’interno del petto,
man mano che lo pronunci e te ne appropri.




    
1. “
Tuo nome”
. 




    
2
. “
Tuo nome”
. 




    
3
. “
Tuo nome”
. 




    
4
. “Tuo nome”
. 




    

5. “Tuo nome”
.




    
6. 
“Tuo nome”.


 




    
Registra mentalmente la sensazione che senti a
essere chiamato in modo superficiale o accogliente e se ci sono
delle differenze nelle due modalità.


 




    
Lo scopo dell’esercizio è sia quello di
sperimentare il potere del proprio nome e quindi connetterci al
“chi siamo”, sia quello di sperimentare la differenza che si prova
nel chiamarsi in modo accogliente. Questa parte è importante,
perché apre la strada alla possibilità di incominciare a trattarci
in modo meno critico, anche se questa modalità non ci appartiene,
perché, ad esempio, siamo cresciuti in contesti che non ci vedevano
o ci giudicavano
.



 



 




    

  Distinti e diversi





    
Nel momento in cui iniziamo a sviluppare un
pensiero sulle cose che accadono nel mondo e su chi siamo,
cominciano però anche i problemi. Spesso le nostre idee non sono
quelle degli altri, perché sentiamo pulsioni e bisogni diversi e
cominciamo a provare emozioni, che si affinano con l’età: pensiamo,
ad esempio, all’emozione sociale di vergogna, che non è considerata
un’emozione primaria (come gioia, tristezza, rabbia, paura,
stupore, disgusto), ma secondaria, e che si sviluppa in un’età più
avanzata. 


 




    
Quando proviamo vergogna, ci sentiamo
profondamente sbagliati, non è tanto sbagliato ciò che stiamo
facendo, ma la vergogna fa sentire che siamo noi quelli ad essere
sbagliati, inadeguati in una certa situazione, questo vuol dire che
anche ciò che pensiamo e proviamo, in quel momento è messo alla
berlina: ci sentiamo sbagliati perché non dovremmo essere così,
come se avessimo una sorta di difetto di fabbrica. Ecco che una
semplice emozione può accompagnarsi a tanti altri e nuovi problemi.
Le nostre emozioni guidano poi i comportamenti che assumiamo nel
mondo e questo ha un impatto su come ci relazioniamo con le persone
e sui rapporti e le scelte che portiamo avanti.


 




    

  «Le nostre emozioni guidano i nostri comportamenti e le
  nostre relazioni.»




 




    
Come sappiamo dagli studi di Paul Ekman
(psicologo che studiò le emozioni primarie nelle espressioni
facciali nel mondo) in poi, le emozioni primarie sono innate e
comuni a tutti i mammiferi, mentre quelle secondarie, più
complesse, sono emozioni interattive, che si plasmano dove
cresciamo e nel contesto culturale di appartenenza.


 




    

  Emozioni… adattive





    
Prendiamo ad esempio la colpa, la vergogna,
l’invidia, la gelosia, la speranza o l’orgoglio, sono emozioni che
derivano da un processo di autoconsapevolezza personale, cioè
emergono dopo aver riflettuto sul fatto che esistiamo, che siamo
un’entità separata dagli altri e che le nostre modalità relazionali
hanno degli effetti sugli altri, che reagiranno a loro volta,
provocando in noi stati d’animo diversi. 


 




    
Le emozioni sono ben spiegate nella teoria
evoluzionistica. A partire da Darwin in poi si è compreso che le
emozioni hanno un loro senso e significato e, soprattutto, una loro
funzione adattiva: se esistono è perché sono utili alla nostra
sopravvivenza.


 




    

  Sopravvivere attraverso le emozioni





    
Permetterci di esprimere e manifestare
un’emozione vuol dire garantirci la sopravvivenza su questa terra
ma, dall’altra parte, come esprimiamo e manifestiamo un’emozione
dipende dal contesto in cui veniamo al mondo.


 




    
La famiglia dove cresciamo ci dà la
possibilità di capire di cosa siamo fatti. Infatti, potremmo
provenire da una famiglia che non riconosce o valida i nostri
vissuti emotivi e quindi non essere in grado da adulti di capire
cosa proviamo e magari essere anche spaventati da quello che ci
attraversa. Potremmo provenire da una famiglia molto incentrata
sulla nostra autonomia, che ci consiglia di abituarci a cavarcela
da soli fin da piccoli perché “non ci si può fidare di nessuno”. O
anche da una famiglia molto ansiosa, che non ci consente di
calibrarci emotivamente, perché molto preoccupata da quello che
accade dentro o fuori la famiglia e che quindi scorge pericoli in
ogni dove. O ancora da una famiglia molto confusa, dove ci sono
segnali di violenza, paura e abuso.


 




    

  «Esprimere e manifestare un’emozione garantisce la nostra
  sopravvivenza, ma come esprimiamo e manifestiamo un’emozione
  dipende dal contesto in cui veniamo al mondo.»
  

          



 




    
Fermati un attimo e pensa: 
in che tipo di famiglia sei cresciuta/o?
Probabilmente se ti soffermi ci saranno subito delle parole che ti
vengono in mente per descrivere come erano/sono i membri della tua
famiglia d’origine. Ecco, quelle parole sono i pensieri che hai
imparato a produrre nel corso del tempo e ci saranno anche degli
stati d’animo che ti suscita il solo ripensare al volto di chi ti
ha cresciuto.


 




    
Tutto questo comincia a darci una dimensione
del puzzle che ci compone: di cosa siamo fatti. Chiaramente
sappiamo che non si ferma tutto alla nostra famiglia di origine, ma
la stessa costituisce un pezzo del puzzle.



 




    

  Prova a pensare al contesto in cui sei cresciuto e
  rispondere alle seguenti domande:





  
	
        

            
Ci sono dei pensieri che ti poni con più frequenza?
        
    

  
	
        

            
Ci sono delle emozioni che senti in modo prevalente?
Riesci a riconoscerle?
        
    

  
	
        

            
Riesci a capire quali pensieri attivano certe
emozioni? Ovvero se, ad esempio, pensi all’affermazione “Sono un
fallito/a” cosa provi? Provi vergogna, tristezza, rabbia oppure
senti solo arrivare l’emozione come una sensazione nel corpo?
        
    

  
	
        

            
Come regoli gli stati emotivi più complessi? Ne parli
con le persone a cui vuoi bene? Provi a reprimerli? Ti distrai,
fumi, bevi, fai uso di sostanze? Ti rendi conto che non riesci a
regolarle e ti invadono come uno 
tsunami?
        
    

  
	
        

            
Che tipo di scelte fai nella vita? Sono in linea con
la persona che vorresti essere oppure no? Sei confuso/a rispetto a
ciò che desideri? E rispetto a ciò di cui hai bisogno?
        
    




 




    
Se ti serve, segnati alcune riflessioni e
appunti qui di seguito:




    
_____________________________




    
_____________________________




    
_____________________________


 




    
Se conosci le risposte a queste domande
possiamo dire che hai già una certa consapevolezza di te stessa/o.
Se per ora non riesci a rispondere, non preoccuparti perché in
questo libro esploreremo in dettaglio ognuno di questi mondi e
potrai avere maggiori informazioni rispetto a come muoverti e agire
con te stesso/te stessa.


 




    

  
     
  





    

  Stili di attaccamento e modelli di crescita





    
Abbiamo detto che il come cresciamo e veniamo
educati ha un impatto concreto su 
chi saremo e sulle 
relazioni che sceglieremo. Quindi potrebbe aiutarci dare
uno sguardo più da vicino a quello che “dalle mie parti” è chiamato
l’attaccamento e i suoi stili.


 




    
John Bowlby, psicologo inglese del secolo
scorso che ha elaborato la teoria dell’attaccamento in riferimento
alla crescita e allo sviluppo, definisce l’attaccamento come “un
sistema comportamentale interno all’individuo che organizza i
sentimenti del bambino verso l’altra persona con l’obiettivo di
ricercare vicinanza e contatto con una persona specifica” (ovvero
la figura di attaccamento).


 




    
Gli studi che hanno seguito i lavori di Bowlby
e portati avanti da Mary Ainsworth, psicologa dello sviluppo
statunitense che ha collaborato con Bowlby, hanno visto la teoria
applicata e codificata nelle cosiddette 
Strange Situation. Si tratta di situazioni costruite e
monitorate a distanza in cui le diadi genitori-figli erano prima
separate, poi il bambino veniva fatto avvicinare ad un estraneo
nella “strana situazione”, per poi riunirlo al genitore. Lo scopo
era studiarne le modalità relazionali e di risposta: rispetto alla
separazione, all’estraneo e al ricongiungimento, sia da parte del
bambino sia da parte del genitore. Queste analisi hanno con il
tempo permesso di individuare tre stili di attaccamento: sicuro,
insicuro evitante e insicuro ambivalente.


 




    
A questi lavori sono seguiti poi quelli di
Mary Main, docente di psicologia all’Università della California a
Berkeley e tutt’ora in vita, che ai tre stili ne ha aggiunto un
quarto: lo “stile disorganizzato”. La Main ha anche il merito di
aver elaborato l’AAI, Adult Attachment Interview, un’intervista
semi-strutturata che cerca di indagare negli adulti il modo di
legarsi ad altri adulti.


 




    
Vediamo insieme questo importante pezzo del
puzzle: i quattro stili di attaccamento e come possono incidere
sulle tendenze relazionali degli adulti.


 




    

1. Lo stile sicuro. Come dico sempre, è lo stile
che non incontriamo spesso. In questo caso i caregiver (ovvero chi
cresce il bambino) sono supportivi, attenti e sensibili, ma allo
stesso tempo sanno essere chiari e diretti e non invalidanti delle
emozioni del bambino, quindi il bambino si sente fiducioso,
supportato e sperimenta che può sbagliare e ricominciare in
autonomia, non provando vergogna. 


 




    
Questa sarà la base di un adulto che si
percepisce al sicuro nelle relazioni, sia nel dipendere dall’altro
che nel vivere in modo autonomo, che cercherà di risolvere i
conflitti e le situazioni difficili reagendo in modo da non rompere
le relazioni, perché sente di meritare amore e di poterlo dare e
ricevere, se stabilisce i giusti confini. Semplificando: è ovvio
che anche nella vita delle persone con attaccamento sicuro esistono
delle difficoltà, ma non vengono viste come stravolgenti o
insormontabili… come accade più di frequente nelle relazioni con
stili meno sicuri.


 




    
Chi ha uno stile di attaccamento sicuro
comprende e autoregola le proprie emozioni, prova un senso di
fiducia nelle relazioni, riconosce bene gli stati emotivi altrui,
dosando autonomia ed intimità e condividendo senza paura.


 




    

2. Lo stile insicuro evitante. Nella famiglia di
chi sviluppa uno stile evitante l’ambiente è distante, critico,
punitivo, non attento ai bisogni emotivi del bambino o troppo
occupato da altre cose. Questo fa sentire il bambino non visto e
quindi solo, rifiutato, sbagliato e talvolta anche spaventato dalle
emozioni che si generano.


 




    
Questo bambino sarà un adulto che avrà
difficoltà nella condivisione emotiva, nell’affidarsi, tenderà a
fare un passo indietro quando gli/le verrà chiesta una maggiore
vicinanza e impegno nella relazione. E, in generale, essendoci una
svalutazione del vissuto emotivo, ci sarà una repressione delle
proprie e altrui emozioni. 


 




    
Uno stile evitante è uno stile che tende a
percepire sé stesso nel giusto e l’altro come sbagliato. Questo
stile può avere al suo interno delle parti più o meno
ambivalenti.


 




    

2. 1. 
Nello 
stile evitante ambivalente, ci sarà una maggiore
insicurezza percepita dall’esterno e quindi ci sarà una tendenza a
provare maggiore ansia quando la relazione si farà più intima,
questo porterà a sentirsi arrabbiati o tristi nella relazione, con
una certa sensibilità al rifiuto che verrà gestita con un forte
allontanamento della persona desiderata. 


 




    

2. 2. 
Nello 
stile evitante distanziante e quindi con un
evitamento più “puro”, sicuramente appare meno la parte ansiosa, ma
al contempo vi è una difficoltà nel leggere i bisogni altrui e c’è
un certo focus sui difetti dell’altro, con l’intento, non
consapevole, di sfuggire dalla relazione.


 




    
Lo stile evitante presenta anche delle
risorse: come l’autonomia nelle scelte decisionali, la capacità di
stare da soli e una sensazione generale di auto-efficacia, la
capacità di mostrare il proprio stile assertivo, di confinare e
dire di “no” se è il caso, ma anche di focalizzarsi su come
risolvere i problemi che si creano nella relazione.


 





    

3. Lo stile insicuro ambivalente. Nella famiglia
di chi sviluppa un attaccamento insicuro ambivalente, l’ambiente è
confusivo (cioè confuso, incerto), con segnali spesso contrastanti:
i genitori generano confusione perché non hanno un unico modo di
agire e pensare. Gli stessi caregiver possono essere anche troppo
focalizzati sui propri bisogni e quindi indifferenti a quelli del
figlio, la situazione che si crea è quindi d’insicurezza e rabbia,
con una scarsa capacità da parte del bambino di regolare le proprie
emozioni.


 




    
Questo bambino sarà un adulto che temerà il
giudizio altrui, inseguirà relazioni calde, ma al contempo
faticherà nell’esprimere i propri bisogni e necessità… Avendo una
difficoltà nello stabilire i propri confini, da una parte
ricercherà rassicurazione, inseguendo un’unione intensa con l’altro
e poi spaventandosi, alternando quindi ricerca di approvazione e
rabbia con agiti impulsivi dettata dal tentativo dell’altro di
sfuggire al suo controllo. 


 




    
Il controllo in questo caso ha la funzione di
riparare al senso d’indegnità percepito: cioè, se gestisco l’altro,
l’altro non può farmi brutte sorprese ed io posso percepirmi più
sicuro. 


 




    
Uno stile ambivalente è uno stile che vede
l’altro nel giusto, ma sé stesso come difettato. Anche in questo
stile ci sono delle risorse: legate alla forte attenzione verso i
bisogni altrui ed alla capacità di prendersi cura, ascoltando
l’altro, perché la relazione è vista come possibile fonte di
benessere.


 




    

4. Lo stile disorganizzato. Nell’ultimo stile
individuato, si parla di famiglie in cui gli stessi genitori sono
spaventanti, arrabbiati e dis-regolati, oppure totalmente
bloccati/impotenti nel difendere il bambino dai pericoli, perché si
sentono schiacciati dalle situazioni. Una condizione che produce
terrore nel bambino, privandolo della possibilità di imparare
strategie autoregolatorie.


 




    
In questo caso, il bambino e poi adulto, non
ha soltanto un’immagine negativa di sé stesso, ma anche dell’altro,
che viene percepito come pericoloso. Questa percezione causa una
costante iper-vigilanza, difficoltà nel creare legami e
autoregolare le emozioni.


 




    
La persona può andare incontro a episodi
dissociativi, ovvero “staccare” la consapevolezza da certe
situazioni traumatiche.


 




    
Nonostante le forti difficoltà personali e
relazionali, anche in uno stile disorganizzato possono essere
presenti le risorse personali che garantiscono la sopravvivenza:
possono esserci, ad esempio, risorse pratiche legate al lavoro,
allo sport, ad altre figure protettive, oppure risorse interne
d’impegno e determinazione.


 




    

  Cosa ce ne facciamo di tutto questo? 





    
Gli stili di attaccamento ci mostrano, anche
attraverso i lavori di Bartholomew e Horowitz, due psicologi
inglesi che hanno lavorato sull’attaccamento adulto (1991), che le
persone sviluppano un loro modo di funzionare che apprendono fin
dall’infanzia e, 
a partire dal quale costruiscono una mappa che permette
loro di orientare le scelte relazionali che prendono riguardo
all’amore, l’amicizia, il lavoro… 


 




    
Questa mappa non è rigida perché poi ciascuno
di noi incontra persone con attaccamenti diversi e questo permette
di modellare e farsi modellare a vicenda. 


 




    
La domanda che tipicamente ci si pone quando
si legge di stili di attaccamento come sta probabilmente capitando
a te adesso è: 


 




    

  “Ok, quindi come faccio se sono cresciuta/o in una famiglia
  che non mi ha fatto sentire al sicuro? Non avrò mai possibilità
  di sentirmi protetta/o o di sentirmi emotivamente
  autonoma/o?”




 




    

  No, certo. 





    
Non è così perché, a partire da ciò che ognuno
di noi ha vissuto e appreso, possiamo imparare a modulare le nostre
relazioni, comprendendo cosa ci “attiva” e come possiamo fare per
cercare di stare più “comodi” nel nostro modo di porci, così da non
sentirci in pericolo.



 




    
Diciamo che il nucleo dello stile evitante,
ambivalente e disorganizzato è, infatti, la percezione di pericolo.
Il pericolo che l’altro ci rifiuti, ci giudichi, non ci ritenga
sufficientemente “in grado di”, oppure ci faccia del male in varie
forme, questo fa attivare il nostro senso di minaccia. E la
minaccia percepita potrebbe erigere delle difese che ci fanno
fuggire o aggredire nella relazione stessa.


 




    
Lavorando sulla percezione di pericolo
possiamo cominciare a sentirci accoglienti verso noi stessi.
Nutriti, non minacciati, dalle relazioni.


 




    

  «Possiamo imparare a modulare le nostre relazioni,
  comprendendo cosa ci “attiva” e come possiamo fare per stare più
  “comodi” nel nostro modo di porci.»
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