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			AMA: AUTO MUTUO AIUTO

			Spunti di riflessione per amare sé stessi e gli altri

		

	
		
			Dedicato ai miei genitori,

			dedicato a Marco e a Daniele,

			che mi hanno insegnato ad accogliere il dolore

			e trasformarlo in qualcosa di nuovo da cui ripartire...

			come un libro.

		

	
		
			Prefazione di Barbara Alberti

			Il prof. Robin Ian Dunbar, antropologo inglese, si è scomodato a fare una ricerca su quanti amici possa davvero contare un essere umano. Il numero è risultato molto molto limitato. Ma il professore ha dimenticato i libri, limitati solo dalla durata della vita umana. 

			È lui l’unico amante, il libro. L’unico confidente che non tradisce, né abbandona. Mi disse un amico, lettore instancabile: «Avrò tutte le vite che riuscirò a leggere. Sarò tutti i personaggi che vorrò essere». 

			Il libro offre due beni contrastanti, che in esso si fondono: ci trovi te stesso e insieme una tregua dall’identità. Meglio di tutti l’ha detto Emily Dickinson nei suoi versi più famosi:

			Non esiste un vascello come un libro

			per portarci in terre lontane

			né corsieri come una pagina

			di poesia che s’impenna.

			Questa traversata la può fare anche un povero,

			tanto è frugale il carro dell’anima

			(Trad. Ginevra Bompiani).

			A volte, in preda a sentimenti non condivisi, ti chiedi se sei pazzo, trovi futili e colpevoli le tue visioni che non assurgono alla dignità di fatto, e non osi confessarle a nessuno, tanto ti sembrano assurde. 

			Ma un giorno puoi ritrovarle in un romanzo. Qualcun altro si è confessato per te, magari in un tempo lontano. Solo, a tu per tu con la pagina, hai il diritto di essere totale. Il libro è il più soave grimaldello per entrare nella realtà. È la traduzione di un sogno.

			Ai miei tempi, da adolescenti eravamo costretti a leggere di nascosto, per la maggior parte i libri di casa erano severamente vietati ai ragazzi. Shakespeare per primo, perfino Fogazzaro era sospetto, Ovidio poi da punizione corporale. Erano permessi solo Collodi, lo Struwwelpeter, il London canino e le vite dei Santi. 

			Una vigilia di Natale mio cugino fu beccato in soffitta, rintanato a leggere in segreto il più proibito fra i proibiti, L’amante di lady Chatterley. Con ignominia fu escluso dai regali e dal cenone. Lo incontrai in corridoio per nulla mortificato, anzi tutto spavaldo, e un po’ più grosso del solito. Aprì la giacca, dentro aveva nascosto i quattro volumi di Guerra e pace, e mi disse: «Che me ne frega, a me del cenone. Io, quest’anno, faccio il Natale dai Rostov».

			Sono amici pazienti, i libri, ci aspettano in piedi, di schiena negli scaffali tutta la vita, sono capaci di aspettare all’infinito che tu li prenda in mano. Ognuno di noi ama i suoi scrittori come parenti, ma anche alcuni traduttori, o autori di prefazioni che ci iniziano al mistero di un’altra lingua, di un altro mondo.

			Certe voci ci definiscono quanto quelle con cui parliamo ogni giorno, se non di più. E non ci bastano mai. Quando se ne aggiungono altre, è un dono inatteso da non lasciarsi sfuggire.

			Questo è l’animo col quale Albatros ci offre la sua collana Nuove voci, una selezione di nuovi autori italiani, punto di riferimento per il lettore navigante, un braccio legato all’albero maestro per via delle sirene, l’altro sopra gli occhi a godersi la vastità dell’orizzonte. L’editore, che è l’artefice del viaggio, vi propone la collana di scrittori emergenti più premiata dell’editoria italiana. E se non credete ai premi, potete credere ai lettori, grazie ai quali la collana è fra le più vendute. Nel mare delle parole scritte per esser lette, ci incontreremo di nuovo con altri ricordi, altre rotte. Altre voci, altre stanze.

		

	
		
			Introduzione

			Per molto tempo mi sono sforzata di aiutare una persona a cui tengo molto e con cui sono stata a stretto contatto per tanti anni. 

			Mi scervellavo per trovare una soluzione al suo malessere senza capire bene quale fosse la sua reale necessità.

			Avevo intuito che si trattava di una difficoltà a livello psicologico così ho contattato medici, associazioni, psicologi e psichiatri per venirne a capo.

			In seguito a vari incontri e colloqui con persone esperte e operanti soprattutto nel settore della salute mentale, mi si è accesa una sorta di lampadina in testa. Avevo capito per la prima volta qualcosa. Avevo capito che posso provare quanto voglio ad aiutare qualcuno, ma se quella persona non è disposta a ricevere il mio aiuto i miei sforzi saranno vani.

			Da questa nuova consapevolezza apparentemente banale inizialmente è nato un senso di rassegnazione. Il non poter farci nulla ed arrendersi. Ma la voglia di mettere in campo la mia esperienza personale nell’ambito di relazioni in condizioni di difficile salute mentale, unita alla voglia vera di comprendere le situazioni e provare ad aiutare gli altri, mi hanno portata a scrivere quello che con difficoltà ho elaborato in questi anni, anche in seguito ad un utile e allo stesso tempo difficile percorso psicoterapeutico.

			In primo luogo, grazie a questo percorso e dopo aver riflettuto sulla mia esperienza, un’iniziale presa di coscienza è stata che forse la prima persona che aveva bisogno di aiuto ero io. La persona che potevo davvero aiutare ero io stessa.

			In secondo luogo, ho capito che se non posso aiutare chi non vuole il mio aiuto, posso almeno mettere a disposizione i miei pensieri per chi quell’aiuto invece lo vuole: persone che si sentono in difficoltà nel relazionarsi agli altri, i loro familiari, amici, giovani o adulti che si sentono soli e incompresi.

			Per questo motivo ho elaborato questo scritto sotto forma di 5 incontri che consistono in spunti di riflessione e punti di partenza secondo una mia idea personale di auto aiuto e di aiuto reciproco tra persone che vivono situazioni simili o relazioni difficili che portano ad eccessivo stress psicologico e mentale.

			I 5 incontri possono essere inoltre semplici spunti di riflessione per eventuali gruppi di auto mutuo aiuto, i quali andrebbero approfonditi ed integrati. Tuttavia, ho voluto dare degli input di riflessione su alcuni concetti. Alcuni di questi sono la responsabilità personale, il limite tra noi e gli altri e il concetto di aiuto stesso. 

			Come premessa, i 5 incontri non costituiscono un percorso di risoluzione ed elaborazione completa di una problematica, in quanto sono frutto di anni e anni di riflessioni e rielaborazioni. Il percorso personale può essere quindi molto più lungo, ma queste riflessioni vogliono essere uno spunto per prendere consapevolezza di alcuni concetti come quelli citati poco sopra.

			Il testo può quindi essere utilizzato come guida personale, da prendere con le pinze e rielaborare secondo la propria esperienza. 

			Ho pensato che lo scritto potrebbe trovare una seconda destinazione, a condizione che sia sotto la guida di psicologi e/o esperti, in quelli che sono chiamati gruppi di auto mutuo aiuto, ossia gruppi di persone che si riuniscono seguiti da un coordinatore per affrontare una problematica comune e mettere in gioco la propria esperienza personale per trovare conforto, confronto e risposte a quesiti personali. Un gruppo quindi per trovare aiuto per sé stessi o per persone care attorno a noi.
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