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PREFAZIONE



Sii il cambiamento
che vuoi vedere avvenire nel mondo.


— Mahatma Gandhi


Le persone cambiano generalmente per disperazione o per ispirazione: cambiamo perché vogliamo andare via da dove siamo, o perché siamo chiamati ad andare altrove. Vogliamo cambiare perché cerchiamo nuovi amori, nuovi progetti, nuovi luoghi, nuove professioni, nuovi modi di pensare, sentire, agire, una nuova serenità, nuova pace.


Eppure, ciò che cerchiamo non ci raggiungerà finché non avremo messo in discussione gli schemi profondi, di cui generalmente siamo inconsapevoli, che le nostre ferite ci hanno trasmesso fino a qui. È necessario diventare il tipo di energia e vibrazione che vorremmo attirare nella nostra vita: dobbiamo essere noi per primi il cambiamento che vogliamo vedere nel mondo.


Quando sentiamo di voler trasformare qualcosa nella nostra vita ma non abbiamo ancora focalizzato cosa o come farlo, rimanere in ascolto di tutto ciò che incontriamo e cogliere tutti gli spunti e gli stimoli che ci risuonano, sia in negativo che in positivo, ci aiuterà a focalizzare l’obiettivo su cui lavorare e a trovare la giusta motivazione.


Sia che qualcosa ci trasmetta una forte sensazione di curiosità e familiarità o che ci appaia tremendamente scomoda e dissonante, in entrambi i casi, quando suscita una qualsiasi reazione emotiva, significa che mostra un lato di noi che abbiamo bisogno di valorizzare di più o un altro da guardare meglio.


Vivere le esperienze che viviamo come uno specchio, siano esse piacevoli o dolorose, aumenterà la nostra consapevolezza di chi siamo, di cosa sta agendo in noi e di cosa siamo destinati a realizzare per trovare pace in noi stessi e con il mondo. I messaggi più importanti si presentano spesso nei momenti in cui ci sentiamo feriti, a volte disperati; sono quelli che ci spingono in direzioni dove non saremmo voluti andare, dove non avremmo mai pensato di arrivare. L’universo ha molta più fantasia di noi e, se ci lasciamo condurre, il flusso che intesse tutte le cose ci porterà a sviluppare parti di noi che non immaginiamo.


Io non sono una ricercatrice, una scienziata o una professoressa: sono laureata in Psicologia e formata in Psicoterapia psico-corporea, accompagno le persone in percorsi di crescita ed evoluzione personale.


Mi sento piuttosto di agire come traduttore e catalizzatore: metto a servizio il dono della comunicazione traducendo tutto ciò che imparo in termini accessibili e comprensibili nel linguaggio proprio di ciascuno e, come un enzima, aiuto a catalizzare la trasformazione di elementi già presenti, semplicemente accompagnando ciascuno ad attivare la propria guida interiore.


E considerando i grandi risultati di cambiamento a cui spesso ho l’onore di assistere nella vita delle persone, ritengo che gran parte del mio contributo sia dovuto semplicemente alla incrollabile fiducia che ripongo nelle loro potenzialità inespresse, al di là delle loro ferite.


L’intento di questo libro è quindi condividere la mia ricerca personale e professionale, per accompagnare l’evoluzione delle persone attraverso chiavi di lettura e strategie che aumentino la consapevolezza di cosa ci influenza ancora del nostro passato e permettano così di attivare la trasformazione che vogliamo concretizzare nel futuro della nostra vita.


Faremo insieme un lungo viaggio dalle nostre origini alla quotidianità, passando attraverso ogni area della vita, in cui esploreremo l’influenza della nostra storia, gli effetti delle nostre credenze, le nostre reali potenzialità e la possibilità di nuove visioni e modalità per co-creare ciò che stiamo cercando.


Al termine di ogni capitolo ho inserito tre domande per accompagnarvi nella riflessione personale e aiutarvi a calare le teorie proposte all’interno della vostra storia individuale.


Se si decide di osservare più da vicino la storia dei nostri eventi passati, memorizzati nel nostro corpo, la probabilità di riacquistare la nostra integrità reale aumenta. La consapevolezza è la chiave con la quale possiamo riuscire a cambiare davvero.


Per i primi anni della mia vita avrei desiderato cancellare, tornare indietro, essere stata qualcun altro o avere avuto un’altra vita, ma era come volersi semplicemente girare di spalle per fingere che quella porta non esistesse. L’illusione di non arrivare mai a toccare, di nuovo, la profondità delle emozioni cui mi ero sentita esposta da bambina giustificava la mia affannata, inutile ricerca di un falso sé, perché tutti mi volessero bene e non venissi mai più sfiorata da quella sofferenza. Un’illusione dietro la quale sono sempre stati in agguato un senso di vuoto e di solitudine che mi assalivano ogni volta che non davo il massimo.


Come bambina altamente sensibile, per conformarmi alle aspettative di chi si prendeva cura di me, avevo sviluppato tutta un’arte per tenere lontane da me le emozioni scomode, che in realtà rimanevano custodite nel mio corpo.


Non funzionava. Ciò che rimane evitato, negato, inconscio continuerà a influenzare la nostra salute psico-fisica e a determinare, a nostra insaputa, tutto ciò che faremo. La consapevolezza è l’unica strada per permetterci di trasformarci da vittime del passato in individui responsabili che conoscendo la propria storia hanno imparato a modificarla.


L’idea di questo libro era nata, seppur vaga, qualche anno fa, ma solo giunta a questo momento molto particolare della mia vita qualcosa mi ha spinto concretamente a fermare il resto per dedicarmi a scriverlo. Grossi cambiamenti in ambito lavorativo e personale che mai avrei potuto immaginare mi hanno portato a contattare una profonda gioia insieme a un grande senso di smarrimento, ingiustizia e timore per il futuro.


Proprio da tutto questo è nato il coraggio di dare fiducia a questo progetto, è nata l’ispirazione concreta e l’intuizione fluida che si cela dietro ogni pagina del libro.


Ti è mai capitato di accorgerti che qualcosa “casualmente” accade improvvisamente al momento giusto?


È come se ci fossero sempre stati i presupposti, “gli ingredienti” di una reazione chimica che si innesca a un certo punto, improvvisamente, in seguito a eventi che non ti aspettavi.


A volte abbiamo la percezione che non succeda nulla di nuovo nella nostra vita per molto tempo. Sembriamo fermi, immobili, o motori in folle che girano a vuoto. E poi, improvvisamente, tutto accade. Come una sorprendente primavera dopo un lunghissimo inverno. Ma il seme era là, era là da prima, sotto strati di terra e polvere apparentemente immobili.


La storia che mi ha portato a scrivere queste pagine inizia molto tempo fa, con una fotografia caduta dalla mia agenda durante una lezione di Psicosomatica all’università: avevo ventitré anni.


Una delle cose più difficili nella vita, penso, sia dover dare un senso a cose che ci risultano incomprensibili. Come il dramma di una compagna di classe che a diciotto anni fa un grave incidente e rimane in coma otto mesi con lesioni cerebrali permanenti.


Quando sei giovane certe cose generalmente non pensi che possano capitare a te, o a qualcuno vicino a te. E le senti sempre troppo reali quando ti succedono, rispetto a come potevi immaginarle.


Quattro anni dopo il suo incidente, nel momento in cui stavo iniziando a chiedermi cosa volessi trattare come argomento per la tesi di laurea specialistica, durante una lezione della mia materia preferita, Psicosomatica, spostando il quaderno mi è scivolata a terra l’agenda ed è uscita una fotografia che neanche ricordavo più fosse lì dentro.


Era una fotografia dell’estate in cui eravamo state in vacanza insieme, e lì, in un flash estemporaneo, dopo mesi di nebbia e indecisione, mi fu immediatamente chiaro cosa desideravo: volevo fare la tesi nell’ambito del coma e delle cerebrolesioni. Non ne avevamo neanche mai parlato in aula, quindi la risposta della professoressa mi stupì: aveva appena avviato una collaborazione per uno studio sul cambiamento delle dinamiche familiari dopo un evento critico, doveva raccogliere i dati delle famiglie di pazienti in coma o con esiti di cerebrolesione all’Ospedale Maggiore di Bologna. E così, la casuale caduta di quella foto al momento giusto e la coincidenza della ricerca della mia professoressa determinarono l’inizio di un lunghissimo percorso di ricerca, professionale e personale, di esperienze che riguardavano la salute, la malattia, la morte, l’amore, la resilienza. La ricerca di un senso.


Frequentai per cinque anni vari reparti, affiancando come tirocinante Gioacchino Pagliaro, allora primario di Psicologia Ospedaliera, grande innovatore nell’ambito ospedaliero delle tecniche mente-corpo, soprattutto in oncologia. Accompagnando persone che soffrivano ho sviluppato sicuramente competenze e strategie ma, soprattutto, colto aspetti della vita densi di significato. Incontri che hanno aperto molte altre vie e portato a decisioni successive facendomi sempre più approfondire quella sottile linea tra mente e corpo, tra emozioni e fisiologia, tra anima e materia. Facendomi diventare sempre più vicina a chi sono oggi e alla persona che sono destinata a diventare.


Vi invito a leggere questo libro senza aspettarvi particolari insegnamenti, “perle di saggezza” o “bacchette magiche” per la risoluzione dei vostri problemi. Cercate di non confondere il messaggio con il messaggero: il “maestro” non esiste. Esiste qualcuno che decide di mostrarsi, e mostrando se stesso condivide il proprio sguardo sull’universo. Coloro che ascoltano, se vorranno, potranno mettersi nei suoi panni e per un attimo guarderanno l’universo attraverso i suoi occhi. Come di ogni cosa, prendete ciò che vi è utile, lasciate che ciò che vi risuona agisca sul piano più sottile e profondo del vostro essere, lasciatevi scorrere attraverso ogni emozione, comoda o scomoda, e trovategli il vostro senso e significato soggettivo. Fidatevi di ciò che vi suscita una qualsiasi emozione, di ciò che sentite; fidatevi di voi, più che di me.


Essere idealizzata mi intimorisce, mi fa sentire bloccata in un’immagine perfetta che non potrò mai corrispondere. Ed è solo questione di tempo perché la disillusione cancelli anche ciò che di buono potevo darvi. Non delegate a me la vostra saggezza, lasciatemi libera di essere umana e imperfetta, esattamente come voi. Trovate il coraggio di smuovere la polvere, scoperchiare i vasi di Pandora, scoprire i mostri nell’armadio, addentrarvi in terre inesplorate. Tutto ciò che desiderate si trova al di là della paura.


Solo guardando davvero da dove veniamo riusciremo a vedere cosa sta inconsciamente influenzando le situazioni che viviamo per provare a viverle diversamente. E per lasciare che il presente venga orientato dal futuro, non dal passato, per smettere di “fuggire da” e iniziare ad “andare verso”.


Passato, presente e futuro sono tutti insieme in te in ogni momento, e in ogni momento puoi modificarli.


Guardandoli davvero. Guardandoti davvero.




Tutto quello che si trasforma dentro possiamo osservarlo anche fuori.


Il tempo è un attimo eterno, chi riesce a cogliere quell’attimo coglie la completezza del tempo e del viaggio.


Ricorda: la vita è il dono più grande che ci sia stato fatto.


È aperta a infinite possibilità.


C’è soltanto una cosa che puoi fare: arrenderti.


Sì, devi arrenderti, devi lasciare fluire la vita e devi viverla.


Puoi connetterti con qualcuno per amore, o per paura.


Connettiti per amore, non per paura.


Connettiti per amore affinché l’universo ti abbracci e ti protegga.


Non solo quando sei gioioso, sei felice e stai bene, ma anche quando sei nell’ombra, quando soffri o sei in pericolo.


Non scappare. Mai.


Non avere paura di ridere e di piangere, goditela sempre.


Solo così potrai cogliere la completezza di ogni attimo, solo allora avrai una vita piena. Non avere paura di vivere. Lascia che il tempo ti faccia diventare la persona che sei.


Non cercare di essere qualcun altro: scopri chi sei, e spalanca le ali alla vita. Quando spieghi le tue ali l’anima appare, è così che diventi una cosa sola con te stesso e con il mondo. diventi uno con l’universo e con il tutto. Non smettere mai di metterti in discussione, non stancarti mai di farti quella domanda, tante infinite volte per il resto della tua vita:


chi sono io?


Chi sono io?


— Tratto da The Gift, di Beren Saat, 2019.
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COSA CI FACCIO QUI?
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Chi guarda fuori sogna, chi guarda dentro si sveglia.


— Carl Gustav Jung




Il modo in cui nasciamo credo possa dire già molto di come ci affacciamo al mondo. Chiedo sempre alle persone che iniziano un percorso personale come sono nate. Io sono nata “morta”.


Non è una metafora, sono nata con un cesareo d’urgenza dopo vari minuti in assenza di battito cardiaco perché il cordone ombelicale mi stava strozzando e mia madre non si stava accorgendo di nulla.


Sono nata visibilmente arrabbiata e con un sacco di capelli.


Dieci giorni di terapia intensiva neonatale e svariati trattamenti per il meconio, seguiti da annuali visite per presupposti danni, soprattutto cerebrali. Ma, crescendo, invece che mostrare danni mostravo un’incredibile memoria, una insolita velocità di eloquio e lettura. A tre anni mi dicevano che ero un dizionario ambulante. L’universo è ironico.


Potremmo dire che quella è stata la mia prima nascita, mediamente traumatica direi.


Ma quante volte nasciamo di nuovo?


Siamo diversi ogni giorno. In continuo faticoso cambiamento e sempre alla ricerca per scoprire “chi siamo”, un percorso a volte enigmatico come nei film di Indiana Jones: abbiamo più o meno presente dove siamo ma qualcosa si sposta continuamente. Ed è questa l’avventura, perché essere se stessi non è uno stato, è un divenire. Un continuo trasformarci e lasciarci trasformare dall’esperienza, un legittimarsi di fluire attraverso forme sempre nuove, lasciando cadere ogni tanto la pelle come il serpente.



L’IMPRONTA DELLE PRIME ESPERIENZE



Se non renderai conscio l’inconscio,
esso dirigerà la tua vita e tu lo chiamerai destino


— Carl Gustav Jung


Le esperienze dei primi anni di vita, insieme al corredo genetico, costituiscono le fondamenta di quella che sarà la nostra casa per tutta la vita. È in questa prima fase, infatti, che si gettano le basi di quelle che saranno l’immagine di noi stessi e il nostro unico e personale approccio alla vita.


Un periodo particolarmente critico sono i primi tre anni di vita: di questa fascia d’età raramente si hanno ricordi consapevoli, eppure l’atmosfera emotiva che abbiamo respirato ha influenzato molto le nostre ferite da un punto di vista sia emotivo che biologico. L’emisfero destro, in particolare nelle aree della corteccia prefrontale e dell’ippocampo, è infatti capace sin dalla nascita di registrare i ricordi a livello corporeo ed emotivo.


Ogni adulto è un “ex bambino” che porta con sé ferite, a volte rimarginate altre sanguinanti, di cui non ha consapevolezza. Traumi sottili e nascosti che possono condizionare la vita emotiva, sociale, scolastica o lavorativa di una persona in modo automatico, senza che se ne renda conto.


Questa è la ragione per cui per avanzare nel nostro percorso dobbiamo partire andando all’indietro. Per rivedere e ricontestualizzare la nostra storia, per diventare più consapevoli delle mancanze e delle risorse che hanno caratterizzato la nostra infanzia e prendere atto di cosa dobbiamo riparare e riportare alla luce per riportarci al centro.


Non si tratta di fare “un processo” ai nostri genitori, al contrario, si tratta di applicare una visione d’insieme che superi il concetto di vittima e carnefice, di colpa e condanna, e che legittimi sia la nostra ferita che la loro eventuale buona intenzione nonostante i limiti. Non dobbiamo salvare o condannare nessuno, solo prendere atto e consapevolezza di come le cose si muovono dentro e fuori di noi, spesso da molto, molto lontano.


La prima fase della nostra vita ruota in particolare intorno a una domanda fondamentale: io sono al sicuro?


La modalità di relazione con i genitori, o caregivers (parola più generica per intendere chi si è preso cura di noi) determina come primo fattore la costruzione della nostra sicurezza (o insicurezza) di base nelle relazioni. L’impronta che da bambini riceviamo riguardo il sentirci voluti, amati e quindi amabili creerà infatti la struttura di ogni altro modello relazionale della nostra vita, poiché fonderà le nostre credenze di base su quanto possiamo fidarci di noi stessi e degli altri.


Se siamo cresciuti in un ambiente prevedibile e sicuro, siamo partiti già con molte risorse di base, e le nostre difficoltà potranno riguardare ostacoli della vita che affronteremo con buoni fattori di protezione.


Se non abbiamo sperimentato le giuste condizioni di sicurezza magari il punto di partenza non è stato favorevole, ma esserne consapevoli è un ottimo primo passo per cambiare l’influenza di queste prime esperienze e cercare la propria sicurezza di base.


Se invece siamo indecisi, se ci chiediamo «sicurezza in che senso?», se ci viene automatico giustificare i nostri genitori o raccontare solo la parte “mulino bianco” della storia, allora la strada è probabilmente un po’ più lunga, poiché a volte la mancanza di sicurezza è stata talmente sottile, profonda e abituale che possiamo non avere chiaro neanche cosa possa significare sentirsi al sicuro.




La capacità di fungere da specchio emotivo,


di spiegare cosa succede nelle varie esperienze di vita e quali sono le emozioni che naturalmente il bambino sperimenterà, valorizzare ogni successo e ogni nuova indipendenza, e aiutarlo nella ricerca del vero sé e nello sviluppo delle proprie abilità. Questo è quello che si intende per un buon accompagnamento nello sviluppo psicologico di un bambino.


— Isabella Fernandez





Quando pensiamo alla parola “trauma” potrebbe venirci subito in mente un possibile evento grave, evidente, “oggettivo”, esplicito, come ad esempio una violenza, un terremoto, un incidente. Non pensiamo invece a tutti quei traumi cumulativi o relazionali, molto più frequenti, costituiti da incurie, mancanze inconsapevoli, assenze emotive, omissioni, segreti, tabù, manipolazioni psicologiche, aspettative deluse, proiezioni, paure e sensi di colpa.


Secondo gli studi sui traumi dell’approccio Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR) i traumi si distinguono infatti in due categorie:




	traumi con la “T maiuscola”: gli eventi critici;


	traumi con la “t minuscola”: i traumi cumulativi e relazionali.





Un trauma “t minuscolo” nascosto e molto dannoso può ad esempio essere relativo a “ciò che non è stato”: al vuoto lasciato da quello che non abbiamo ricevuto in termini di ascolto, protezione, supporto, contenimento. Il vuoto di chi si è sentito semplicemente invisibile emotivamente. Un’omissione molto traumatica per un bambino riguarda, infatti, la lontananza emotiva del genitore che non partecipa ai suoi stati d’animo, non considera le sue richieste, non esprime esplicitamente affetto e vicinanza, non incoraggia, non stimola.


Ricerche commissionate nel 1949 dall’OMS supportate dai documenti filmati di René Spitz e James Robertson sui bambini istituzionalizzati e ospedalizzati hanno dimostrato quanto, entro i primi 18 mesi, necessitino di «un rapporto caldo, intimo e ininterrotto con la madre (o con un caregiver equivalente) nei quali possano trovare nutrimento affettivo». La deprivazione prolungata di cure materne mostrava gravi effetti che caratterizzavano la depressione anaclitica, o ospedalismo, descritta per la prima volta in figli di donne carcerate (Spitz e Wolf, 1946), ovvero un ritardo della crescita, della capacità di esplorazione, del linguaggio, della percezione affettiva e dell’adattamento all’ambiente. Nei casi più gravi, alla mancanza di nutrimento affettivo poteva corrispondere una forte carenza di nutrimento fisico, fino alla morte per denutrizione.


Oltre a queste possibili mancanze o deprivazioni, la famiglia è di per sé un sistema complesso, in cui frequentemente avvengono traumi affettivi e cumulativi di cui i genitori non si rendono conto. E i nostri filtri e pregiudizi possono indurci in facili valutazioni superficiali sia dall’interno del sistema che dalla sua apparenza esterna.


Ciò che conta è l’atmosfera emotiva che abbiamo respirato, data dalle dinamiche del sistema, che possono averci aiutato nella nostra evoluzione personale oppure ostacolato, fino a diventare tossiche. Quando rientriamo tra le mura domestiche e notiamo che cala la nostra energia, ci rendiamo conto che l’aria che respiriamo in famiglia crea un ambiente tossico, tanto quanto ci sentiamo meglio e più padroni di noi stessi quando ci allontaniamo da lì. Rimanere in un ambiente tossico senza proteggersi è come lasciare una pianta davanti a un tubo di scappamento: soffoca.


Abbiamo quindi bisogno di centrarci, mantenere salda la nostra consapevolezza, per riuscire a vivere comunque gli aspetti positivi della nostra famiglia senza venire fagocitati ogni volta dalle sue dinamiche.


E abbiamo bisogno di fare pace con ciò che ci è accaduto e ci è mancato, per liberarci dall’influenza che il passato ha sul nostro presente, che non vuol dire dimenticare ma passare i ricordi da uno schermo super dettagliato con vividi colori in HD a uno schermo bidimensionale in bianco e nero.




Ho liberato i miei genitori dalla sensazione di avere fallito con me.
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