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    Il libro


    Le relazioni interpersonali sono un'avventura, un viaggio nell'anima.



    Gli autori di Tu & Io accompagnano il lettore nell'affascinante scoperta di quello che succede quando entriamo in rapporto con gli altri - conoscenti, amici, colleghi o persone legate a noi da vincoli d'amore.


    Le parole-chiave del sottotitolo - incontro, scontro e crescita - condensano le fasi tipiche dei rapporti.



    Con numerosi esempi tratti da tutti i tipi di relazioni, gli Autori svelano il gioco delle parti alla base di ogni interazione.



    Il filo conduttore che attraversa il libro è il Voice Dialogue, sviluppato dagli Stone nell'arco di 30 anni, che si fonda sulla comprensione dei molti divesri Aspetti che compongono ciascuno di noi.



    Quelli che appaiono come lati dominanti del carattere non rappresentano tutta intera la nostra personalità: altri Aspetti infatti sono stati ridimensionati o accantonati e reclamano in vari modi di essere riconosciuti e recuperati.



    Spesso sono tali Aspetti alla base delle nostre attrazioni e successivamente delle nostre difficoltà nel relazionarci con le altre persone. Con la guida degli Stone, le nostre relazioni potranno ampliarsi e trasformarsi da possibili fonti di disagio e sofferenza in opportunità di crescita e arricchimento.


  


  
    Gli Autori
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    Hal Stone e Sidra Stone (USA) sono psicologi e ideatori del metodo “Voice Dialogue” (Dialogo delle voci), una tecnica pratica, diretta e coinvolgente di esplorazione del nostro mondo interiore, che ci permette di riconoscere e vivere ciò che siamo, di effettuare scelte più consapevoli, ampliando le nostre possibilità nei diversi ambiti della vita individuale e di relazione.


    È un lavoro energetico profondo che utilizza esercizi, visualizzazioni, teoria, disegno, scrittura, movimento (Voice Dance).
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    Introduzione


    Questo libro parla dei rapporti come di un’avventura, un viaggio senza fine nell’ignoto. Parla della relazione interpersonale come un’insegnante che ci condurrà in una esplorazione del mondo, sia esterno che interno, guidandoci lungo l’inevitabile cammino della nostra evoluzione di coscienza. Per scriverlo, ci siamo basati sulla nostra esperienza personale delle relazioni e sulle esperienze delle numerose persone che le hanno condivise con noi.


    Questo libro non offre risposte facili per “risolvere i problemi” o per far sì che le relazioni funzionino: d’altronde non esistono risposte facili. Questo libro si propone invece di iniziare il lettore alle stupefacenti complessità delle modalità di interazione e di fargli scoprire i doni che le nostre relazioni possono offrirci − doni di una ricchezza incommensurabile.


    Questo approccio vede la relazione come un viaggio dell’anima: viaggio appassionante, anche se disseminato di andirivieni e deviazioni inattese. Sfortunatamente, a pochi tra noi è stato insegnato ad avere fiducia nei rapporti e a cogliere l’insegnamento che ci può arrivare. Al contrario, siamo stati educati a comportarci, nelle nostre relazioni, in modo “appropriato”, a tentare di gestirle e a controllarle in modo tale che nessuno, né noi, né l’altro, sia mai a disagio o infelice. Far sparire i disagi, risolvere i problemi, evitare i conflitti: ecco su cosa concentriamo l’attenzione, quando ci relazioniamo con la persona amata, un membro della famiglia, un collega di lavoro o un insegnante.


    La nostra cultura è essenzialmente razionale e tesa al risultato e questo si riflette nelle nostre relazioni: le vogliamo senza difetti, efficienti. Leggiamo libri che spiegano come migliorarle, impariamo tecniche di analisi e comunicazione, metodi di risoluzione dei conflitti. Tuttavia, le relazioni non sono mai così scorrevoli, non funzionano così bene come vorremmo. Che si tratti di educare un bambino, parlare con i nostri genitori, confrontarci con un collega, riconnetterci con la persona amata, le cose possono diventare inspiegabilmente complicate. In qualche modo, la visione razionalista ci induce a pensare che se arrivassimo a scoprire il funzionamento di una relazione, non saremmo mai più infelici, incompresi, o annoiati. Noi (o il Perfezionista dentro di noi) abbiamo in testa l’immagine di due persone mature, amorevoli e ben assortite, capaci di collegarsi profondamente, di sostenersi reciprocamente e di interagire con molto buon senso. Questa coppia ideale risolve i problemi sedendosi tranquillamente per parlarne in modo sensato, ascoltando, rispettando e comunicando efficacemente, ma senza mai ferire i sentimenti dell’altro, senza mai trovarsi nella più totale confusione, senza mai rimettere in discussione i postulati di base. Queste fantasie sono largamente alimentate dalle telenovelas e dalla pubblicità, che ci mostrano rapporti famigliari idealizzati. Durante gli anni abbiamo constatato che la vita raramente si svolge in questo modo, almeno per le persone che abbiamo incontrato. Gli individui e i rapporti umani si rivelano molto più complessi.


    Ognuno di noi è costituito di numerosi aspetti, o sé o subpersonalità, ciascuna delle quali ci tira verso di lei per avere la nostra attenzione e vedere soddisfatti i suoi bisogni. Di conseguenza, quando entrano in rapporto due persone, in realtà si tratta di due famiglie numerose che cercano di entrare in comunicazione. Queste due famiglie interiori, composte dagli Aspetti che costituiscono la personalità di ciascuno di noi, sono ben lontane dall’avere una concezione omogenea delle cose: esse discutono costantemente, anche quando cerchiamo di comportarci con coerenza all’interno del rapporto con quella persona. Anzi, quanto più il tema in questione tocca la nostra emotività, tanto più grande sarà il disaccordo tra le parti che compongono il nostro caleidoscopio interiore.


    Man mano che il campo della consapevolezza aumenta, diventiamo capaci di accedere a un numero sempre maggiore di nostri aspetti: abbiamo più consapevolezza di ciò che avviene in noi stessi e nella relazione. Questa crescita di consapevolezza conferisce alle nostre relazioni una nuova profondità e una nuova complessità, e dona a ognuno di noi un maggiore sentimento di completezza.


    Il dono della relazione


    Il dono che ci offre la relazione è il dono di queste varie parti. La relazione, se noi ci diamo ad essa veramente, costituisce allora un’esplorazione nelle profondità del nostro essere. Ci offre l’occasione di guardare in noi stessi e di fare la conoscenza di questi sé così diversi che compongono la nostra famiglia interiore. Ognuno di essi possiede le sue caratteristiche fisiologiche, il suo punto di vista e il suo specifico modo di osservare e comprendere il mondo che ci circonda. Ognuno ha la sua storia e ci porta il contributo del suo tipo di informazione, della sua energia e della sua capacità di entrare in relazione.


    Vissuti pienamente, i rapporti con gli altri ci obbligano a prendere responsabilità della nostra famiglia interiore. Per quanto caotici o imbarazzanti possano essere alcuni dei suoi componenti, ognuno di essi ha il suo dono da offrirci.


    Il viaggio della relazione


    Ci sono due diversi cammini nella relazione: coloro che seguono il primo viaggiano prudentemente e lasciano che i sé che li hanno così ben serviti nel passato continuino a proteggerli. Il loro comportamento diventa prevedibile, stereotipato, fors’anche rigido. Restando nel conosciuto e nella sicurezza, queste persone tengono in esilio ogni loro aspetto che possa minacciare di perturbare l’equilibrio delle loro relazioni. La vita è confinata entro quei pochi schemi abituali di comportamento. Coloro che seguono questo cammino si identificano generalmente con i sé più razionali, più adatti a evitare i problemi, mantenendosi accuratamente distanti da ogni sé che possa causare guai, nella maggior parte dei casi rinnegando queste energie totalmente. Talvolta, queste persone possono ridurre la propria vita a quei pochi sé che tengono gli altri a distanza o che agiscono in modo compulsivo e/o distruttivo nelle relazioni.


    Tutti noi conosciamo persone che hanno agito così; noi stessi l’abbiamo fatto in qualche momento della vita. Si tratta di una reazione naturale in una relazione a cui diamo valore e che desideriamo proteggere. Ci affrettiamo a rinnegare i sé che rappresentano il nostro egoismo, l’energia galante, la sensualità, l’amore per l’avventura, l’intelletto, l’indipendenza, la timidezza o qualunque altro aspetto che l’altra persona non ama in noi.


    Senza neppure pensarci, rinunciamo a degli aspetti particolari di noi stessi o smettiamo di partecipare a certe attività gradevoli, per preservare la relazione. Riduciamo la nostra vita e viviamo all’interno del perimetro sicuro di qualche sé accettabile. Si tratta di uno schema tradizionale: nel passato ha funzionato bene per numerosi individui e può permettere tuttora relazioni durature anche molto amorevoli.


    Tuttavia, esiste un’alternativa appassionante e arricchente: utilizzare tutte le nostre relazioni come una costante sfida, un insegnante, una guida nella nostra evoluzione personale di consapevolezza. Invece di cercare di mantenere lo status quo, coloro che scelgono questo cammino considerano ogni nuova interazione (in particolare quelle non confortevoli) come una possibilità di apprendimento e vedono la relazione come un perenne viaggio di scoperta. Forse in noi esiste un numero infinito di sé. Ognuno ha qualcosa da insegnarci. Ognuno arricchisce la nostra percezione del mondo. Quanto più ci coinvolgiamo profondamente con un altro essere, tanto più la relazione sfida un numero sempre maggiore di questi sé ad emergere in superficie.


    Abbiamo scritto questo libro come una guida per coloro che desiderano intraprendere questo viaggio di esplorazione. Il nostro lavoro si basa sulla convinzione che il rapporto con gli altri abbia in sé una scintilla del divino e che, accettando gli insegnamenti che ci porta, ognuno di noi finirà per incontrare se stesso, per trovare l’essenza più profonda dell’uomo.

  


  
    Parte Prima

    INCONTRIAMO I NOSTRI SÉ

  


  
    Capitolo Primo

    La Dinamica dei sé


    Questo capitolo riassume il nostro approccio allo sviluppo della personalità; introduce il concetto dei sé e delle dinamiche di vincolo nelle relazioni ed espone la nostra concezione del processo di consapevolezza. Si tratta della cornice teorica di base nella quale si integrano i capitoli successivi. I lettori che già conoscono il nostro lavoro potranno trovarvi un richiamo ma anche un aggiornamento, perché abbiamo notevolmente ampliato il nostro studio sulle dinamiche di vincolo. Questo materiale è stato trattato in modo più dettagliato e completo in un nostro libro precedente.( 1 )


    Lo sviluppo dei sé


    Quasi tutti noi sappiamo per esperienza cos’è una famiglia: abbiamo genitori e nonni, fratelli, sorelle e cugini, zie e zii; possiamo anche avere amici intimi che sono come dei parenti. In ogni caso la conoscenza della famiglia d’origine e del posto che noi vi occupiamo costituisce una parte importante del processo di crescita.


    C’è tuttavia una cosa affascinante che costituisce una sorpresa per la maggior parte delle persone: noi non abbiamo solo una famiglia esterna, ma anche una “famiglia interiore”. Questa “famiglia interiore” è in primo luogo influenzata da quelli che ci sono più vicini. All’inizio, è costituita da parti di noi che assomigliano agli schemi di personalità dei membri della famiglia d’origine, degli amici, degli insegnanti o di chiunque abbia una qualche influenza su di noi − oppure, all’inverso, è costituita da caratteristiche di personalità (o sé, subpersonalità, aspetti, parti, energie − questi termini saranno usati nel libro come sinonimi) che rappresentano gli schemi esattamente opposti. Imparare a conoscere questa famiglia interiore costituisce una parte importante della crescita personale ed è assolutamente necessario per comprendere i nostri rapporti, perché in molti casi il nostro comportamento è governato dai membri di questa famiglia interiore, o sé, come amiamo chiamarli. Se non comprendiamo le pressioni che essi esercitano, non siamo realmente padroni della nostra vita.


    Come si sviluppa questa famiglia interiore? La famiglia e la cultura particolari in cui cresciamo inculcano a ognuno di noi le idee che determinano il genere di persona che bisogna essere. Nei primi mesi e nei primi anni di vita siamo molto vulnerabili, dunque è importante che siamo “il genere di persona che bisogna essere”, e che ci comportiamo in un modo che ci assicuri attenzione, amore e sicurezza. La nostra personalità si sviluppa partendo da questo bisogno di proteggere la nostra vulnerabilità primaria − lo sviluppo cioè delle parti caratteriali che ci definiranno ai nostri occhi e a quelli del mondo.


    Ognuno di noi viene al mondo in una condizione di estrema vulnerabilità. Questa condizione iniziale persiste in noi sotto la forma di una parte estremamente sensibile, che si porta dentro la capacità di creare intimità nel rapporto con gli altri. Questa parte delicata di noi può essere considerata la porta che ci permette di accedere ai nostri stati d’essere più profondi, alla nostra anima, se volete. È questo bambino/a interiore che porta con sé l’essenza della nostra impronta psichica originaria ed è questo nucleo che cerchiamo di proteggere per tutta la vita, a ogni costo.


    Altre parti si sviluppano in noi all’inizio della nostra vita per frapporsi tra questo Bambino e gli altri, in modo che nessuno possa fargli del male. Questo processo è naturale e necessario ma, una volta diventati adulti, i sé che si sono sviluppati per primi tendono a essere eccessivamente protettivi, nella convinzione che il modo migliore per proteggere il bambino interiore è di custodirlo ben nascosto, fuori dalla portata degli altri. Sfortunatamente, questa loro tendenza priva il bambino di ciò che egli desidera di più: un legame profondo e sincero con altri esseri umani. È così che spesso nelle relazioni ci impediamo l’intimità che ricerchiamo, perché l’intimità richiede la presenza del Bambino Vulnerabile. È solo trovando l’accesso a questo Bambino che possiamo conoscere veramente noi stessi e gli altri.


    Il primo degli aspetti protettivi che si sviluppa è chiamato il protettore/controllore, perché la sua funzione è di proteggere il bambino vulnerabile e di controllare sia il nostro comportamento che quello delle persone attorno a noi. Questo protettore/controllore emerge presto nella vita: egli scruta, nota quale comportamento è ricompensato e quale punito, dà un senso alle regole del mondo che vede intorno a lui e stabilisce il nostro codice di comportamento per noi. Egli cerca senza sosta nuove informazioni, in funzione delle quali modifica le sue regole. Questo sé fondamentalmente razionale ci spiega sia il mondo che noi stessi e ci fornisce il quadro di riferimento attraverso il quale leggiamo ciò che ci circonda. Quando il protettore/controllore ha pieno potere sulla nostra vita − ed è spesso così − viene proibito l’accesso a ogni dato che potrebbe perturbare lo status quo o spingerci a rimettere in discussione il nostro modo di essere o le convinzioni più care. Il ruolo di questo sé è di proteggere il bambino: ma, facendolo, esso gli impedisce in genere un contatto reale con gli altri.


    Il protettore/controllore ha come alleato principale la parte attiva ( 2 ). Questo aspetto è sempre alla ricerca di quello che c’è da fare, spinge a portare a termine gli impegni, ci mantiene occupati e produttivi, in modo tale che il nostro bambino vulnerabile senta che siamo persone valide e che gli altri ci ammirano. Il suo aiuto tuttavia diventa un ostacolo quando abbiamo voglia di rilassarci e di cercare intimità. Così possiamo essere molto efficienti e ammirati da tutti, ma non sappiamo come restare tranquilli abbastanza a lungo per stabilire un contatto significativo con qualcuno.


    Un altro grande alleato del protettore/controllore è il perfezionista. Come indica il nome, questa parte di noi stabilisce gli standard di qualità su tutti i fronti: il nostro aspetto deve essere impeccabile, il comportamento irreprensibile, dobbiamo avere relazioni perfette, essere inappuntabili sul lavoro, avere dei figli che tutti ammirano: così nessuno potrà criticarci e il bambino vulnerabile può sentirsi al sicuro. Il perfezionista non ha alcuna tolleranza verso la fragilità umana, apprezza poco o nulla la realtà e può mostrarsi particolarmente severo nel suo giudizio sulle relazioni. Questo aspetto è molto sostenuto nella nostra società e generalmente incoraggiato dalle famiglie, perché gratifica il perfezionista interiore degli altri. Senza dubbio abbiamo bisogno di lui in diversi ambiti della nostra vita (per esempio, se dobbiamo eseguire un’operazione chirurgica o progettare edifici antisismici), ma la sua intransigenza può rivelarsi dolorosamente eccessiva nella nostra vita personale. Una relazione profonda diminuirà il potere del perfezionista e ci permetterà di esplorare noi stessi e l’altro con maggiore benevolenza.


    Un altro aspetto lavora a fianco del perfezionista per proteggere il bambino vulnerabile: è il critico interiore. Egli rileva prima di ogni altro i nostri errori e le nostre inadeguatezze, perché così, questo almeno è il suo ragionamento, il bambino vulnerabile resterà al riparo da ogni critica. Sfortunatamente, con lui la nostra autostima può andare a pezzi, fino a sentirci completamente “non amabili”. Non ci resta altro, a questo punto, che affidarci di nuovo ai nostri vecchi amici, l’attivista e il perfezionista, e lavorare ancora più duramente per renderci accettabili.


    Un’altra subpersonalità che vorrebbe aiutarci a farci accettare dagli altri è il gentile. Estremamente sensibile ai bisogni e ai sentimenti altrui, egli ci guida con tatto nel delicato compito di soddisfare le esigenze degli altri, con la speranza che essi abbiano una buona opinione di noi e diano prova di uguale comprensione verso i nostri bisogni. Si tratta ancora una volta di proteggere il bambino vulnerabile. Sfortunatamente, se ascoltiamo senza sosta la nostra parte disponibile, tendiamo a dimenticare i nostri bisogni e a trascurare completamente il nostro bambino vulnerabile. In una relazione profonda, è indispensabile andare oltre il nostro gentile interiore per vedere cosa è veramente importante per noi − questa scelta spesso porta un grande impulso di crescita per entrambe le persone.


    Utilizzati in modo costruttivo, questi sé e i molti altri che hanno per compito la protezione del bambino vulnerabile possono aiutarci nel viaggio alla scoperta di noi stessi. Se invece essi esercitano un controllo totale, possono impedirci di sperimentare le cose e di portare nelle relazioni la totalità dei nostri Aspetti imperfetti, frazionati, contraddittori e appassionanti. Possono impedirci di realizzare le possibilità che esistono al di là di ciò che ci è conosciuto e famigliare.


    I sé primari: lo sviluppo della personalità


    Arrivati all’età adulta, abbiamo una stupefacente famiglia in azione all’interno di noi, generalmente ben più grande della famiglia esterna. Siamo in genere identificati con la struttura di valori dell’ambiente di appartenenza e con le parti che il Protettore/Controllore ha contribuito a sviluppare dentro di noi. Questo gruppo costituisce l’insieme dei nostri sé primari o dominanti. Ma vi sono anche le parti che rappresentano i valori opposti, quelli che sono stati rifiutati durante il processo di crescita. Essi rappresentano i nostri sé rinnegati ( 3 ) o rifiutati. Ognuno di noi ne possiede una schiera sorprendente; imparare a conoscere gli aspetti rinnegati costituisce una parte importante del processo di crescita personale.


    Vediamo come opera il protettore/controllore nella vita del bambino. Tommy ha due anni; sta giocando nella sua camera con il gioco delle costruzioni; suo fratello Jerry, di un anno, entra nella stanza e vuole anche lui divertirsi con il gioco di Tommy. Tommy non ne vuole sapere, lo respinge: Jerry si mette a piangere. La madre arriva e dice a Tommy che deve imparare a giocare con suo fratello. Il sentimento profondo di Tommy è che volentieri tirerebbe un pugno sul naso al fratello: ma il protettore/controllore ha assorbito l’informazione materna e l’ha convertita in un ordine di comportamento. Ora gli tiene un discorsetto di questo genere: “Tommy, qualunque siano i tuoi sentimenti per tuo fratello, vedo che avremo un sacco di problemi con tua madre se non siamo gentili con lui. Fa troppo male quando tua madre è arrabbiata con noi: ci sentiamo molto meglio quando ci ama. Allora siamo gentili con Jerry. Tu puoi odiarlo dentro di te, ma non mostrare più i tuoi sentimenti apertamente”.


    Il protettore/controllore non parla in questo modo nei bambini piccoli, ma nell’età adulta le voci dei sé sono molto ben definite e diventa relativamente facile parlare con loro direttamente; frasi di questo genere sono del tutto tipiche di questo sé.


    Lo sviluppo del protettore/controllore − insistiamo su questo punto − rappresenta uno degli elementi più importanti dello sviluppo della personalità: è il protettore/controllore che diventerà quello che noi chiamiamo l’io operativo. È lui che incita gli altri aspetti a svilupparsi e a sostenere i suoi obiettivi e le sue aspirazioni; è lui che dà il tono e stabilisce la scala di valori della personalità. Nel caso di Tommy, incoraggerà il sé incaricato di “essere carino”. Più avanti, il suo interesse può spostarsi e può attivare il sé adatto a diventare ambizioso e guadagnare molto denaro. Lo sviluppo di questo sé ambizioso ha corrisposto alle esortazioni del padre di Tommy, che spingeva il figlio a mostrarsi il migliore in tutto e che amava ripetere: “Nel mondo, Tommy, ci sono i vincenti e i perdenti. Sono fiero di vedere che tu fai parte dei vincenti”.


    Il protettore/controllore è un elemento di grande importanza nel sistema dei sé primari. Da adulto, Tommy è diventato un avvocato aggressivo e di successo. Le sue subpersonalità primarie sono associate alla riuscita, all’ambizione, al denaro e alla razionalità; sono loro che dirigono la sua vita e determinano l’opinione che ha di sé. Tommy si comporta bene con le persone − il suo sé gentile sorveglia − ma ha bisogno di essere caricato di responsabilità e di imporre la sua legge agli altri.


    I sé rinnegati (o soffocati)


    Ad ogni aspetto dominante corrisponde un sé rinnegato complementare, uguale e contrario in termini di contenuto e potere. Tommy si è identificato con aspetti aggressivi e ambiziosi; al servizio del potere, ha respinto la sua capacità di comunicare le proprie manchevolezze e i propri bisogni, perché questo, per gli aspetti di potere della personalità, è considerato segno di debolezza. Complementare alla sua ambizione, vi è un sé rinnegato che potremmo chiamare “un tipo da spiaggia”, che sa godersi il dolce far niente. È talmente rinnegato in lui, che egli parla spesso e con orgoglio della sua incapacità di rilassarsi in vacanza, osservando che quando finalmente ci riesce è ormai tempo di rientrare. Vedremo tra poco come la conoscenza di questi aspetti primari e rinnegati è importante nella comprensione delle relazioni.


    La proiezione


    Avremo l’occasione in questo libro di studiare numerosi esempi della relazione tra i sé primari e quelli rinnegati; per il momento, l’importante è diventare consapevoli del fatto che in ognuno di noi vive una moltitudine di parti rinnegate, gli aspetti della nostra famiglia interiore che abbiamo rifiutato e di cui la maggior parte di noi ignora quasi tutto. Questi sé riposano nell’inconscio, aspettando l’occasione di emergere e di vedere finalmente considerati i loro bisogni e sentimenti: anche se sono sconosciuti, hanno spesso un impatto straordinariamente potente sulle nostre vite.


    Questi sé rimasti a livello inconscio sono automaticamente proiettati su un’altra persona o su un oggetto esterno; le nostre immagini interiori vengono letteralmente proiettate sull’altra persona come su uno schermo. Queste proiezioni agiscono come un ponte che si estende fuori di noi per stabilire il contatto con gli altri. Vediamo come funziona.


    John è ingegnere; ha successo nel suo lavoro e vive molto identificato con i sé primari associati alla razionalità, all’avventura e al viaggio. Nel processo di crescita, si è allontanato dalle sue parti più dolci e vulnerabili. Suo padre aveva un carattere forte e razionale; la dolcezza e la femminilità di sua madre gli sono diventate sempre più estranee, essenzialmente perché egli la vedeva vittima di suo padre. John è sorpreso nel rendersi conto che si innamora costantemente di donne molto sentimentali, molto femminili e − secondo le sue stesse parole − con un carattere molto dolce. Innamorarsi è in gran parte proiettare i nostri aspetti inconsci su un’altra persona. Tutta la dolcezza e la sensibilità che abitano John in forma di aspetti rinnegati sono proiettate su queste donne. Sally, il suo ultimo amore, possiede una caratteristica supplementare: la spiritualità, terreno piuttosto estraneo a John. Anche se discute a lungo e animatamente per ore con Sally sul tema della spiritualità, la ama profondamente e, a un certo livello, è affascinato dal suo modo inusuale di considerare la vita: è il suo inconscio che lo spinge verso Sally attraverso il meccanismo della proiezione. John ha l’occasione di ampliare sé stesso, se utilizza la relazione come opportunità di crescita. Sally è cresciuta in una famiglia in cui tutta l’educazione mirava a farne una figlia amorevole e dove ogni ambizione intellettuale o di realizzazione personale era scoraggiata; trovare un buon marito e crearsi una famiglia erano i soli obiettivi raccomandati nel suo ambiente. Nel tempo, i suoi genitori le avevano trasmesso il messaggio che lei era molto speciale e che l’uomo che l’avrebbe avuta sarebbe stato davvero fortunato. I sé dominanti di Sally sono diventati l’attenzione e la premura verso le esigenze degli altri, ma il suo spirito analitico razionale e il suo desiderio di una realizzazione professionale sono stati mortificati. È facile vedere come questi aspetti del suo inconscio potevano proiettarsi su John, mentre i sé rinnegati di lui finivano per proiettarsi su di lei. Questo tipo di proiezione reciproca è il punto di partenza naturale di numerose relazioni ma può essere dannoso, se non comprendiamo come essa funziona.


    Le proiezioni reciproche possono essere fonte di arricchimento vicendevole se diventano l’occasione per integrare nelle nostre vite le parti trascurate e sprofondate nell’inconscio.


    Sandy venera il suo datore di lavoro: lo vede un uomo saggio, giusto, potente, intuitivo, sensibile – il tipo di padre che ha sempre sognato e non ha avuto. Un giorno Sandy e sua moglie sono invitati a cena da lui; là, Sandy scopre con orrore un uomo che si fa comandare da sua moglie, che viene deriso e che non ha, a quanto pare, alcun potere all’interno del mondo domestico. Non ha più nulla del padre forte che Sandy ha sempre desiderato: il suo idolo è crollato.


    Generalmente la caduta dei nostri eroi avviene quando abbiamo proiettato su di loro troppo potere e autorità. Tuttavia questo tipo di proiezione è un atto naturale, onnipresente nelle nostre relazioni: fa parte integrante dello sviluppo personale, poiché è attraverso la proiezione che possiamo recuperare il nostro vero potere, quello che risiede nei nostri aspetti trascurati, nelle risorse sconosciute della personalità.


    Proiezioni sugli oggetti


    La proiezione può essere fatta non solo su una persona, ma anche su un oggetto.


    Ralph ha comprato per una discreta somma una vecchia jeep militare; ha speso poi una fortuna per sistemarla. Ogni volta che se ne serve − a dire il vero raramente − c’è immancabilmente qualcosa che non funziona. Possiamo anche aggiungere che è scomoda… Il suo attaccamento alla jeep gli sembra assurdo: se ne sente quasi posseduto. Si tratta qui di un sentimento che spesso provano le persone che stanno vivendo forti proiezioni su una persona o un oggetto. Qualche anno prima di comprare la jeep, Ralph aveva accettato un posto importante in una grande società industriale internazionale. Lavorava molto e pensava sempre al suo lavoro. Le sue subpersonalità primarie erano sempre state più orientate al lavoro e al potere − il divertimento e lo scherzo apparivano cose poco serie e a poco a poco furono accantonate completamente. Cosa è successo allora? I suoi aspetti giocosi e avventurosi sono stati proiettati sulla jeep: il fascino che il fuoristrada esercita su di lui è direttamente proporzionale all’intensità con la quale sono state accantonate le sue parti più leggere, attente ai lati piacevoli e imprevedibili della vita.


    Ogni volta che ci si sente “posseduti” da una persona o da un oggetto, sappiamo automaticamente che quella persona o quell’oggetto è portatore dei nostri aspetti rinnegati. Visti con questa consapevolezza, i nostri oggetti del desiderio possono aprirci a nuove esperienze e opportunità.


    I sé rinnegati e i nostri giudizi


    Se siamo cresciuti più identificati con parti associate al potere personale, è naturale aver rinnegato quelli associati con la vulnerabilità, perché il nostro io operativo ci insegna che la vulnerabilità è qualcosa da padroneggiare. La nostra parte di potere giudica la vulnerabilità come qualcosa di negativo e, nel tempo, una valvola di arresto automatico entra in azione ogni volta che ci troviamo in una situazione di vulnerabilità. Quando incontriamo una persona più identificata con la vulnerabilità, la nostra parte di potere (il nostro io operativo) tende a giudicare o a reagire negativamente − anche se contemporaneamente possiamo sentire una forte attrazione verso tale persona. La regola di base della psiche può esprimersi in questo modo:


    Le persone che scatenano in noi forti reazioni negative sono rappresentazioni dirette dei nostri aspetti rinnegati. Analogamente, le persone verso le quali proviamo una specie di fascinazione incontrollabile, sono anch’esse rappresentazioni dirette delle nostre parti trascurate o soffocate.


    Questa legge psichica ha conseguenze immense nel campo delle relazioni umane. Vediamo alcuni esempi.


    Jane è cresciuta in una famiglia dove ha dovuto rinnegare la sua sensualità naturale; quando era bambina, sua madre la giudicava severamente ogni volta che danzava in modo sensuale e soprattutto quando si comportava sensualmente nella sua relazione con suo padre, a cui l’univa un legame particolarmente intenso. Jane si sposò, ma non aveva alcuna consapevolezza del grado di occultamento della sua natura sensuale. Una sera, andò con suo marito a un party. Là c’era una donna circa della sua età, un puro tipo Afrodite (nella mitologia greca, Afrodite è la dea dell’amore e della sensualità); questa donna aveva bevuto un po’ e flirtava allegramente con diversi uomini, che stavano gioiosamente al gioco. Jane era infastidita da questa esibizione e disse al marito: “Non ho mai visto niente di così disgustoso!”. Cos’era accaduto? La vista di quella donna aveva attivato in Jane i sé legati alla sua sensualità; quando queste energie avevano cominciato a salire in superficie, un altro sé, basato sul rifiuto materno della sensualità, si era attivato per soffocarle. Il nome che abbiamo dato a questa voce interiore della madre è “madre introiettata”. La madre introiettata blocca questi impulsi interiori giudicandoli o attaccando la persona esterna che mostra questi stessi impulsi.


    Quanto maggiore è la reazione verso l’altro, tanto più forte è il potere del sé rinnegato. Nell’esempio, la reazione di Jane indica la presenza di un potente sé sensuale rinnegato. Se Jane avesse conosciuto la base della sua reazione negativa, che meravigliosa opportunità avrebbe avuto di recuperare questa parte importante di sé stessa!


    Sherry lavora in un ufficio e detesta il suo principale. Lo descrive come un uomo dominatore, assetato di potere e privo di sentimenti. La madre di Sherry corrisponde esattamente a tale descrizione. Molto presto nella vita, Sherry si è giurata che non sarebbe mai stata così e ha cominciato a rinnegare la parte di sé stessa legata al potere e al dominio. Al loro posto, come sé primari sono apparsi i suoi aspetti di natura premurosa e amorevole. Ora, ogni volta che Sherry si trova attorno qualcuno che presenta i suoi aspetti rinnegati, diventa insopportabilmente irascibile e critica. Se Sherry conoscesse il concetto di parti rinnegate, potrebbe comprendere che sta reagendo non a una persona, ma a una parte di sé stessa profondamente sepolta; potrebbe usare l’opportunità rappresentata dal suo principale per il proprio sviluppo personale.


    I sé rinnegati nella relazione


    Fin qui abbiamo visto un certo numero di leggi psichiche fondamentali.


    
      	Per ogni aspetto primario con cui ci identifichiamo, esiste uno o più sé rinnegati di energia uguale ed opposta.


      	Ogni aspetto rinnegato è proiettato su una persona o su un oggetto.


      	Le persone e gli oggetti del mondo che detestiamo o sopravvalutiamo sono rappresentazioni dirette dei nostri sé rinnegati.


      	Come corollario della terza legge, ogni persona che detestiamo o sopravvalutiamo rappresenta un potenziale insegnamento per noi, se possiamo fare un passo indietro e vedere come alla base della nostra reazione vi sia un nostro sé rinnegato.


      	Fino a che una subpersonalità è soffocata dentro di noi, continueremo ad attrarre quel particolare tipo di energia nella nostra vita. L’universo porterà a noi le persone che ci irritano, molte volte, fino a che finalmente comprenderemo il messaggio che ci portano. Analogamente, l’universo ci farà incontrare persone che troveremo meravigliose e irresistibili fino a sentirci inadeguati e inferiori. Questo continuerà ad accadere fino a che comprenderemo che queste persone ci stanno semplicemente mostrando aspetti di noi stessi che avevamo rinnegato.

    


    Alcuni esempi di sé rinnegati nella relazione


    George si considerava un uomo d’affari scrupolosamente onesto, ma si lasciò coinvolgere in un progetto d’affari con una persona fondamentalmente disonesta che gli estorse una grossa somma di denaro. La difficoltà di George ad ammettere di poter usare anche lui le parti scaltre e affaristiche, gli rese molto difficile riconoscere questo comportamento nel suo socio d’affari. Anche dopo il fatto, George ebbe molta difficoltà ad accettare che in realtà era stato imbrogliato. Il rinnego delle proprie parti furbe e seduttive è una delle ragioni per cui così tante persone si fanno così facilmente ingannare.


    Steve cercava di essere sempre una persona amorevole in tutte le circostanze. Egli rifiutava totalmente l’idea che potesse esistere una qualsiasi forma di oscurità nel mondo. Nel suo lavoro di avvocato, rimase coinvolto nelle trame di persone senza scrupolo che quasi distrussero la sua carriera.


    Come abbiamo visto nell’esempio di George e Steve, le energie rinnegate si manifestano attraverso un paradosso: siamo attirati dalle persone che portano caratteristiche per noi “inaccettabili” − e questo è vero indipendentemente dal fatto che siano buone o cattive. La vita ci confronterà costantemente con le persone che rappresentano i nostri sé rinnegati, fino a che non cominciamo a recuperarli in noi stessi.


    Le dinamiche di vincolo nelle relazioni


    Se due persone coinvolte in una relazione sapessero delle loro subpersonalità primarie e rinnegate, avrebbero la possibilità di elaborare le difficoltà e i conflitti che sorgono tra loro. Vediamo alcuni esempi.


    Larry e Janice sono sposati da cinque anni. Larry è un uomo meticoloso, razionale, ordinato e controllato; Janice porta la maggior parte delle energie rinnegate di suo marito: prende la vita come viene e non si preoccupa se la casa è in disordine. È una sentimentale, con una carica intensa di sensualità e sessualità. L’attrazione tra Larry e Janice è stata appassionata, ma ora cominciano alcune difficoltà. Hanno due bambini piccoli e a Larry non piace rientrare la sera in una casa piena di disordine. Perché sua moglie non è un po’ più organizzata? Si sente irritabile e finisce per assomigliare sempre più a un padre ipercritico piuttosto che a un compagno di vita. Janice va sulla difensiva, perché le sembra di essere tornata a casa dei suoi, quando suo padre la sgridava continuamente. In questo modo, un nuovo scenario comincia a emergere a poco a poco nella relazione tra Larry e Janice, particolarmente dopo l’arrivo del secondo bambino. Larry è seccato da molti aspetti di Janice che fino ad allora aveva trovato simpatici e adorabili; si sente attirato da altre donne; comincia a fantasticare su un’altra relazione. Nessuno dei due sa cosa sta accadendo: si sentono infelici e delusi e sembrano incapaci di interagire tra loro in modo più creativo.


    In genere, fino a che le diversità di carattere risultano complementari, non danno troppo fastidio; quando invece le differenze sono vissute male, cominciano i guai.


    Se guardiamo tutto ciò dal punto di vista dei sé soffocati, possiamo avere un quadro più chiaro di ciò che sta accadendo. Lo schema che segue nella pagina successiva rappresenta la dinamica che può crearsi tra due persone.


    Diciamo subito che si tratta di un processo normale e naturale: non può essere eliminato, e non è neppure desiderabile che lo sia. Di per sé queste dinamiche racchiudono molta vitalità, ci riscaldano e ci nutrono; il problema è che, se non se ha consapevolezza, è molto probabile che diventino fonte di sofferenza.
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    Nei primi anni del rapporto tra Larry e Janice, le loro differenze di carattere non contavano, ma con la nascita dei bambini qualcosa ha cominciato a cambiare. Tutti e due si sono sentiti sopraffatti dalla nuova situazione: Janice si è lasciata andare un po’ di più del solito, accentuando i suoi aspetti disordinati, mentre Larry si è sentito ancor più ansioso a causa delle nuove responsabilità: ha cominciato a lavorare di più e ha accentuato il suo bisogno di ordine e organizzazione. Col tempo, Larry è entrato sempre più nel ruolo di “padre negativo” piuttosto che di “marito”, mentre Janice ha reagito alle sue sollecitazioni disinteressandosi sempre più delle incombenze quotidiane. In questo modo nella relazione di coppia è diventata sempre più difficile l’accettazione del modo di essere dell’altro. Questo è tipico di ciò che accade in qualsiasi tipo di rapporto interpersonale quando inizia il conflitto: entrambe le persone tendono a identificarsi in modo estremo con gli aspetti dominanti del proprio carattere. Si tratta di uno schema relazionale nel quale o viviamo bene il carattere complementare delle differenze, oppure ci sentiamo bloccati in una situazione limitante e conflittuale. Queste scenari relazionali si possono sviluppare in qualsiasi tipo di rapporto: tra un uomo e una donna, tra due uomini o tra due donne. Ecco le domande da farsi per analizzare una dinamica di vincolo negativa in un rapporto:


    
      	Qual è stato il motivo, l’evento che ha scatenato il conflitto? In genere si tratta di eventi che inconsapevolmente rendono le persone ansiose, insicure, sopraffatte, in qualche modo vulnerabili.


      	Quali sono gli aspetti rinnegati che ognuno porta per l’altro? Le parti poco sviluppate della personalità sono il carburante che continua ad alimentare la conflittualità.


      	Quali sono i sé effettivamente implicati nella dinamica, cioè i sé madre e figlia nella donna, padre e figlio nell’uomo?

    


    Nel caso di Janice e Larry, possiamo dire che l’arrivo dei bambini è stato l’evento destabilizzante che li ha resi vulnerabili e ha acceso la loro dinamica negativa, poi alimentata dal carburante fornito dai loro aspetti rinnegati.


    È interessante osservare che le dinamiche di vincolo sono molto simili a quelle che abbiamo vissuto nella famiglia di origine, perché tendiamo a ricreare il nostro passato. Nel nostro esempio, Larry ha cominciato a criticare e giudicare Janice nello stesso modo in cui suo padre criticava e giudicava sua madre. Janice a sua volta ha reagito come una figlia prima ferita, poi ribelle, esattamente come faceva con suo padre. La dinamica di vincolo quindi è tra il padre giudicante in lui e la figlia ribelle in lei. Contemporaneamente c’è anche lo schema inverso in azione, anche se è meno evidente: nel nostro caso, l’aspetto di madre giudicante di Janice si collega alla parte figlio ansioso di Larry, esattamente come il padre ipercritico di Larry si era rivolto a Larry quando viveva in famiglia. Possiamo esprimere tutto ciò attraverso il seguente schema:
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    Vogliamo far osservare come le dinamiche di vincolo di questo tipo, che esistono senza che vi sia consapevolezza, possono causare ogni sorta di infelicità e confusione e rappresentano la ragione principale delle incomprensioni e dei malintesi nei rapporti e nelle amicizie. Se impariamo a comprendere questi schemi di interazione e diventiamo consapevoli del loro funzionamento, spesso scopriamo che possiamo usare queste informazioni per migliorare noi stessi e i nostri rapporti. Le dinamiche non scompariranno, ma col tempo diventeranno meno frequenti e più facilmente gestibili.


    Il processo di consapevolezza


    Quando parliamo di crescita personale, ci piace descriverla come un processo o una evoluzione di consapevolezza. L’idea di processo è molto importante nella nostra riflessione. La consapevolezza infatti non è qualcosa di statico; nessuno mai diventa “consapevole”: siamo in un continuo processo di accrescimento della consapevolezza. Quali sono allora gli elementi che costituiscono questo processo? Secondo noi vi sono tre diversi livelli di attività, essenziali nel nostro modo di intendere la consapevolezza. Il fatto di averli numerati in livelli 1, 2 e 3 non implica che un livello sia meglio di un altro: questi livelli sono definiti solo per ragioni di chiarezza.


    Livello 1: La Visione Lucida


    Il livello di visione lucida della consapevolezza è quello a cui molti pensano quando parlano di consapevolezza; spesso viene definito “il testimone”. La visione lucida dà la possibilità di fare un passo indietro rispetto alla propria mente, alle emozioni, al corpo, alla propria natura spirituale, e di considerarle in modo totalmente imparziale. Nel livello della visione lucida non c’è attaccamento al risultato delle cose. Non è uno stato emotivo, e neppure razionale. Non ha niente a che vedere con il controllo.


    Per esempio, se il livello della visione lucida è attivo in noi (Sidra e Hal) in questo momento, non dobbiamo essere identificati con le idee che stiamo esprimendo, perché la nostra visione lucida è separata da queste idee e dai nostri sentimenti al riguardo. Questo ci libera dalla necessità di forzare le nostre idee in voi e ci permette di focalizzarci sulla chiarezza della presentazione, anziché essere preoccupati del modo in cui queste idee saranno accolte. Questo automaticamente ci libera dagli aspetti negativi dei nostri critici, perfezionisti e gentili interiori − così riusciamo a scrivere. Potete vedere da questo esempio che dono meraviglioso sia la visione lucida e potete ben comprendere perché essa sia stata l’obiettivo principale di tante tradizioni spirituali e di meditazione.


    Il livello di visione lucida della consapevolezza permette a ognuno di noi di “penetrare” in un certo momento del tempo e di testimoniare quello che c’è. Dobbiamo comprendere, tuttavia, che il livello della visione lucida non è un livello di azione. Siccome non è attaccata al risultato delle cose, ma è semplicemente presente come punto di osservazione, altre parti di noi devono gestire l’informazione che si è resa disponibile attraverso di essa.


    Livello 2: L’esperienza dei diversi sé


    Il secondo punto nella nostra definizione di consapevolezza ha a che fare con l’esperienza. La visione lucida è un punto di riferimento: non vi è coinvolgimento intellettuale o emotivo. Per essere completa, la consapevolezza deve includere l’esperienza del mondo che ci circonda. Senza esperienza, perderemmo il senso di chi siamo come esseri umani nel mondo e perderemmo l’eccitazione e l’intensità della vita.


    Per esempio, potremmo provare collera o gelosia, o amore, o orgoglio, o estasi religiosa, o qualunque altra delle infinite possibili reazioni emotive. Se abbiamo solo la visione lucida delle cose, allora perdiamo il nostro rapporto con la stupefacente varietà delle esperienze che ci sono disponibili. Se ci limitiamo all’esperienza, senza visione lucida, allora rimaniamo identificati con le nostre esperienze e non possiamo separarci da esse: potremmo annegare nei nostri sentimenti.


    Immaginiamo che John, durante una festa fra amici, si senta molto geloso della fidanzata. Se egli cerca, attraverso la visione lucida, di trascendere l’esperienza della gelosia, perderà la realtà sperimentata. Se, tuttavia, rimane geloso e arrabbiato senza visione lucida, rimarrà bloccato dentro l’esperienza della gelosia senza aver modo di comportarsi in modo diverso. Cosa fare di questa collera e come gestirla, questo è qualcosa che John deve imparare. Ognuno di noi deve imparare ad accogliere tutte le sue parti. A mano a mano che impariamo dalle esperienze e abbracciamo i nostri molti sé, scopriamo che la vita ha molte più opzioni di quanto immaginiamo.


    La visione lucida e l’esperienza, quindi, sono due compagni inseparabili nel nostro approccio al processo di consapevolezza. Ognuna ha il suo lavoro da fare e, insieme, ci portano molta ricchezza − tuttavia, anche insieme, esse non sono sufficienti. Ci vuole un terzo elemento: chi o cosa valuterà l’informazione e l’esperienza? Arriviamo così al livello 3 della nostra consapevolezza.


    Livello 3: L’Io cosciente


    Il concetto di io, o ego, è in circolazione da molto tempo; storicamente, l’ego è sempre stato definito come la funzione esecutiva della psiche: colui che compie le decisioni. Dal punto di vista di una persona orientata verso un sé razionale, l’idea di un io che compie le scelte ed esegue le decisioni è seducente: la vita di una persona deve avere qualcuno che ne sia responsabile. Altrimenti, sarebbe come guidare un’auto con una folla di sé che lottano fra loro per decidere chi tiene il volante. Il compito dell’io è sempre stato, storicamente, quello di essere al volante, di guidare l’auto psicologica.


    Quello che scopriamo quando cominciamo a lavorare con i diversi aspetti nelle persone è che questo io è in realtà un io operativo, un io che è essenzialmente composto dal sé o dai sé con cui la persona è identificata in quel momento. Così, per continuare con l’esempio, se una persona è cresciuta in una famiglia che ha valorizzato la razionalità e si è identificata con questa energia, allora ciò che essa considera come io corrisponde alla sua parte razionale. Senza una visione lucida di ciò, questa persona può credere, ed esserne soddisfatta, che tutte le sue decisioni provengono da una scelta ben chiara e dalla sua libera volontà quando, in realtà, è stato il sé razionale a compiere tutte le sue scelte, sotto l’appellativo di io. Questo tipo di io, noi lo chiamiamo io operativo. Quello che proponiamo è l’idea di un io in costante di venire, che continua a ricevere l’informazione fornita dal livello di visione lucida della consapevolezza, e che continua a gestire l’esperienza dei diversi sé interiori e del loro modo di reagire e sperimentare il mondo esterno. L’abbiamo chiamato io cosciente.


    È importante comprendere che, quando usiamo questo termine, ci riferiamo sempre a un processo, non a una entità. Non esiste un qualcosa che sia un io cosciente; vi è solo un io individuale che tenta di valutare il costante input della visione lucida e dell’esperienza in modo da essere in una posizione migliore per compiere scelte più efficaci. Così, un io che diventa sempre più consapevole ci aiuta a restare giovani e vivi, ci permette di continuare a crescere, mantiene aperte le possibilità nella nostra vita.


    L’io cosciente ha un’altra qualità importante: la capacità di abbracciare e sostenere la tensione tra energie totalmente opposte − in realtà, solo un io cosciente può fare questo. Vediamo come funziona.


    Mary, 33 anni, è madre di tre bambini. È felicemente sposata e ama la sua vita di famiglia e i suoi figli. Da qualche tempo soffre di mal di testa. Le sue notti diventano sempre più agitate; ricorda sogni in cui è inseguita da figure nere. Finalmente cerca un aiuto terapeutico per mettere fine a questa situazione. Prima del matrimonio, Mary era stata una studentessa brillante e aveva già cominciato gli studi superiori quando incontrò il futuro marito. Si innamorarono e si sposarono, nonostante le esitazioni di lei, preoccupata dalla possibilità di dover rinunciare alla sua carriera. Sua madre l’incitava fortemente a sposarsi, a creare la sua famiglia; questa pressione trovava buona eco nella parte di Mary che temeva le sfide degli studi superiori e di tutto quello che implicavano. La parte di lei che desiderava una carriera finì nel sottosuolo della psiche: Mary fu libera dalla tensione degli opposti.


    Dal nostro punto di vista, non è la decisione di cosa fare o non fare nella vita che è importante: il punto è di portare la tensione degli opposti per qualunque strada andiamo. Nel caso di Mary, questo avrebbe significato mantenere il contatto con la voce interiore che voleva una carriera. Invece, il matrimonio rappresentò non solo il fatto di sposare l’uomo che amava: fu anche una soluzione al “suo” conflitto riguardo alla vita professionale − una scappatoia.


    Poiché sia Mary che suo marito desideravano dei bambini, questi non tardarono a venire e, dieci anni più tardi, erano tre. Mary era una buona madre, e la sua percezione di se stessa come persona si identificò sempre più con tale ruolo. Gli aspetti che avevano agito durante il liceo, quelli che la volevano assistente sociale in un ospedale, sparirono a poco a poco dalla sua coscienza − fino a diventare sé rinnegati e l’io di Mary era totalmente identificato con le energie associate al ruolo materno: erano diventate il suo io operativo.
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