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    Il libro


    “È con vero piacere che vi presento Il Caleidoscopio in azione dell’amico e collega John Kent...


    Ogni pagina del libro nasce dalla sua esperienza diretta, che viene condivisa in modo generoso, intelligente e sensibile... Scoprirete che ha viaggiato molto, insegnato molto, sperimentato molto.


    E questa ricchezza diventa, sulla pagina, la traccia di un mondo interiore che si dipana insegnando a te, che leggi, come utilizzare lo straordinario strumento del Voice Dialogue-Dialogo delle Voci nella tua vita quotidiana...


    Sono certa che troverai nuovi spunti per te e la tua vita, personale e professionale, immergendoti nella mappa vivissima che John ti offre assieme a Peppar, Miss Coombes, il messicano Arturo e il giapponese Jugoro, insieme a Teddy l’orsetto e all’animoso Golly, attraversando le pianure assolate di Tucson o le strade innevate di Londra, entrando in rinomate pasticcerie o in un animato abbaiante canile...”


    (dalla prefazione di Franca Errani)

  


  
    L’Autore
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    Nato a Londra, John Kent ha vissuto e lavorato come trainer in comunicazione, conduttore di seminari e facilitatore in Europa, Africa, Asia, Sud America e Stati Uniti. Ha oltre trent’anni di esperienza nello sviluppo e nella gestione di seminari intensivi, volti ad insegnare ai partecipanti come migliorare la comunicazione a livello sia intrapersonale sia interpersonale. Ha lavorato con organizzazioni aziendali, accademiche, mediche e scientifiche così come con molti clienti privati. John ha studiato il Dialogo delle Voci con i creatori del metodo, i Dott.ri Hal e Sidra Stone negli Stati Uniti e in Europa. Dal 1991 al 1995 ha co-fondato il Voice Dialogue Centre di Tucson, in Arizona, e ha insegnato il Voice Dialogue a San Francisco.


    Ora vive a Londra dove conduce seminari di Voice Dialogue e sedute individuali e di coppia sia in studio sia via skype. La sua ultima avventura è la creazione del primo programma di Dialogo delle Voci online, che consente alle persone, in tutto il mondo, di imparare a distanza il Dialogo delle Voci, la Psicologia dei sé e il Processo dell’Io Consapevole.


    Per contattarlo:


    www.voicedialogue.org.uk


    info@voicedialogue.org.uk

  


  
    



    John Kent



    Il Caleidoscopio

    in azione


    Come Parti diverse di noi influenzano la nostra vita


    _____________
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    Ho un enorme debito di gratitudine nei confronti di Michael Zimmerman per il suo incoraggiamento e le molte ore dedicate alla revisione del manoscritto, suggerendo modifiche e miglioramenti. Il suo Editore Interiore è davvero notevole.


    Per la edizione italiana del mio libro, sono particolarmente grato a Franca Errani e Giovanni Civita per aver inserito il mio libro nel catalogo di InnerTeam Edizioni e per averne curato personalmente la pubblicazione, e a Paola Poluzzi per il suo eccellente lavoro di traduzione. Molte grazie!


    Infine, un grande grazie a tutti i miei studenti e clienti dai quali ho imparato così tanto.


    Kew, Londra


    Agosto 2014

  


  
    Prefazione

    di Franca Errani


    È con vero piacere che vi presento questo libro dell’amico e collega John Kent. Non vi dirò tanto di lui perché ogni pagina del libro nasce dalla sua esperienza diretta, che viene condivisa in modo generoso, intelligente e sensibile. Scoprirete che ha viaggiato molto, insegnato molto, sperimentato molto. E questa ricchezza diventa, sulla pagina, la traccia di un mondo interiore che si dipana insegnando a te, che leggi, come utilizzare lo straordinario strumento del Dialogo delle Voci nella tua vita quotidiana. Perché di questo si tratta: come rendere materia viva, nella vita di tutti i giorni, quanto si è appreso dalla teoria, quanto si è sperimentato nel contesto protetto di un colloquio individuale o di un seminario?


    Probabilmente anche tu hai fatto questa esperienza, che è dinamica, a volte divertente e immediatamente percepibile nel suo sviluppo, a volte sotterranea, contorta e faticosa. Ricca in ogni caso.


    John ci invita, con grande ospitalità, nella sua casa interiore e ci illustra stanze e arredi, rendendoci partecipi di come il Dialogo delle Voci sia davvero una sorta di “filo d’Arianna” che, aiutandoti a riconoscere le tue diverse parti, partendo da quelle che per prime si sono sviluppate nell’infanzia con intenti protettivi, e via via esplorando anche quelle che sono state trascurare se non addirittura soffocate, ti fa capire efficacemente una verità importante: ciascuno di noi è più ampio di quanto normalmente si concede di essere. Ampiezza che significa tante cose, anche a livello pratico: comprensione, compassione, recupero di un certo tipo di forza o vitalità o umorismo o visibilità, capacità di gestire situazioni e relazioni in modi diversi e più creativi rispetto a prima.


    Idealmente, vedo questo libro andare bene a braccetto con il mio “Il Caleidoscopio interiore”: uno più teorico, anche se ricco di esercizi ed esempi tratti da situazioni reali, uno più pragmatico. Il primo dà maggior spessore al secondo, il secondo illumina il primo in termini di operatività nella nostra realtà quotidiana. Il linguaggio volutamente semplice permette inoltre un’esperienza importante: quella della risonanza emotiva, intellettuale. Ah! Questa cosa è successa anche a me... John non suggerisce soluzioni: ci offre quella che, di volta in volta, è stata la soluzione che è scaturita dal suo percorso di consapevolezza, unico e irripetibile – e al tempo stesso così “riconoscibile” nella sua umanità. Che tu sia un lettore alle prime armi rispetto al Voice DialogueDialogo delle Voci o già esperto del Metodo, sono certa che troverai nuovi spunti per te e la tua vita, personale e professionale, immergendoti nella mappa vivissima che John ti offre assieme a Peppar, Miss Coombes, il messicano Arturo e il giapponese Jugoro, insieme a Teddy l’orsetto e all’animoso Golly, attraversando le pianure assolate di Tucson o le strade innevate di Londra, entrando in rinomate pasticcerie o in un animato abbaiante canile...


    Insomma, datti il tempo di goderti “Il Caleidoscopio in azione”!


    Dott.ssa Franca Errani


    Istituto InnerTeam


    Dicembre 2014


    www.innerteam.it


    info@innerteam.it
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    Introduzione all’edizione inglese

    di Hal Stone e Sidra Stone


    Sono trascorsi ormai quarant’anni dal nostro incontro e dall’inizio del nostro percorso di scoperta del Voice Dialogue (Dialogo delle Voci) e della Psicologia dei sé. Le nostre esplorazioni hanno comportato molto lavoro, ma anche molto divertimento! Il territorio nel quale ci stavamo inoltrando era del tutto nuovo e non mappato. Oggi, sono molti gli insegnanti e i facilitatori che lavorano con questi temi e il numero di libri e articoli si è moltiplicato, con nostra grande soddisfazione.


    Siamo dunque felici di presentare questo nuovo libro, ad opera di John Kent. Il corpo principale del libro è costituito da un insieme di brani scritti dall’autore, nel corso degli anni, nel suo blog. In questi testi mostra al lettore, facendo riferimento alla propria esperienza, come i diversi sé siano comparsi, nel tempo, nel suo vissuto quotidiano. Ha suddiviso questi aneddoti per temi base che discute poi dalla prospettiva di chi si sta rendendo conto delle sue diverse parti e comincia a porsi in relazione con esse. Quando si tratta di crescita interiore, non vi è nulla che eguagli il raccontare la propria storia personale. E John è un narratore delizioso. Le sue storie raccontano sia l’esperienza emotiva personale dei sé sia il modo in cui lui (con le sue straordinarie facoltà cognitive) è stato capace di confrontarsi con questi sé via via che diventava consapevole della loro esistenza.


    I sé, dopo tutto, non hanno niente di misterioso. Sono sempre presenti. I sé primari gestiscono continuamente le nostre vite e i sé rinnegati tentano continuamente di irrompere sulla scena e attirare la nostra attenzione. È tuttavia vero che molte persone non hanno la consapevolezza o la comprensione dell’esistenza di questi sé. Continuano, per fare un esempio, a vivere con un


    livello di autostima molto basso senza avere alcuna comprensione del fatto che c’è una voce dentro di loro un Critico Interiore che costantemente dice loro cose terribili. Se lo sapessero, potrebbero comportarsi con lui in un modo nuovo e diverso. Le storie di John sui sé aiutano a rendersi conto della loro esistenza. Lo stile del libro di John è di facile lettura e appropriato a qualsiasi livello di sviluppo psicospirituale. È così leggibile proprio perché così personale e umano. Racconta il risveglio del processo dell’io consapevole e della chiarezza e ricchezza che questo porta nella sua vita. Possiamo vedere e percepire le sue diverse parti in azione e, mano a mano che lui diventa più consapevole della loro esistenza, possiamo avvertire l’evoluzione del processo. Infine, possiamo condividere la sua esperienza e vedere come questo processo in lui non si sia mai fermato.


    Conosciamo John da diversi anni e gli auguriamo ogni bene in questa nuova avventura editoriale. Abbiamo la sensazione che questo libro permetterà a molte persone di prendere consapevolezza dei sé e a molte altre in viaggio su questo cammino di approfondire il processo già in atto.


    Esprimiamo il nostro affetto a John e a tutte le persone vicine a questo modo di guardare al mondo. Con gioia invitiamo i nuovi venuti a sperimentare il grande rito della “illuminazione”, quando faranno la prima meravigliosa scoperta: “Oh mio Dio, non avrei mai detto che quello fosse una parte di me!”.


    dott.ri Hal Stone e Sidra Stone


    Albion, California


    Febbraio 2012

  


  
    Capitolo Primo

    Introduzione


    La nostra molteplicità


    Vi è mai capitato di sentirvi dire “Una parte di me ...”, come per esempio: “Una parte di me vuole dire alle persone esattamente cosa penso, ma un’altra parte teme che le sconvolga; così mi ferma, non lasciandomi dire niente”.


    Alla radio e alla televisione sentirete spesso le persone utilizzare espressioni come: “Una parte di me”, “Mi costringo”, “Mi sento diviso fra”. Gli annunci pubblicitari ci incoraggiano costantemente a sviluppare i nostri Guerrieri, Amanti, Esperti informatici, Avventurieri – e molto altro ancora! – interiori. Ognuna di queste parole e frasi sottende la comprensione del fatto che siamo tutti composti da diverse parti o aspetti o “sé interiori” ( 1 ).


    Verso la fine degli anni Settanta i dott.ri Hal e Sidra Stone, psicoterapeuti all’avanguardia, svilupparono il Voice Dialogue o Dialogo delle Voci, un approccio alla crescita personale originale e fortemente trasformativo. Questo processo, semplice e sicuro, consente di sintonizzarci sulle nostre diversi parti, permettendo alle loro voci di farsi sentire in modo più chiaro e distinto. Da dove vengono, dunque, questi sé?


    Aspetti dominanti


    A prescindere dalla cultura di appartenenza, tutti noi condividiamo una comune esperienza umana: la vulnerabilità. Alla nascita, il cucciolo umano è vulnerabile e, per sopravvivere, ha bisogno dell’accudimento da parte degli altri. Questo significa che ognuno di noi deve sviluppare una personalità tale da far sì che gli adulti attorno a noi provvedano ai nostri bisogni essenziali. Questi bisogni possono essere riassunti così:


    
      	
Attenzione – accorgiti e prenditi cura di me;


      	
Approvazione – dimostrami che ti piaccio e accetta il mio modo di essere e di fare;


      	
Affetto – amami.

    


    Le tre A non andranno mai via. Il nostro aspetto Vulnerabile rimane con noi per l’intera durata della nostra vita e molti dei nostri comportamenti da adulti sono inconsciamente dettati dai suoi bisogni profondi. Pensa per esempio a come ti sentiresti oggi se, entrando in una stanza, nessuno ti notasse; o se le persone ti dicessero che disapprovano il tuo comportamento, stile o modo di essere; o se qualcuno a te caro ti dicesse che non gli importa di te o che addirittura ti odia! Ahi!! La tua sensibilità-vulnerabilità ne sarebbe colpita e proveresti una pena emotiva intensa.


    È per gestire la nostra vulnerabilità e far sì che questi bisogni di base siano soddisfatti che iniziamo a sviluppare una personalità composta da un gruppo di sé protettivi. Questi aspetti definiti primari o dominanti, si guardano intorno e cominciano a prendere nota dei comportamenti accettati e di quelli disapprovati. Decifrano le regole della nostra famiglia, ambientali e culturali, facendo sì che ci comportiamo nei modi più adatti a ottenere dagli adulti intorno a noi il soddisfacimento dei nostri bisogni.


    I nostri sé primari che possono trasformarsi e cambiare al mutare delle circostanze della vita sono unici per ognuno di noi. Ecco alcuni esempi di carattere generico:


    Gentile: “Devi sempre essere gentile con gli altri”.


    Attivista: “Devi lavorare duramente per avere successo”.


    Responsabile: “Devi comportarti in modo appropriato”.


    Queste parti dominanti ognuna con la propria voce formano un potente sistema operativo. Gestiscono la nostra vita e determinano i nostri valori, comportamenti, atteggiamenti e convinzioni. Mentre cresciamo colorano il modo in cui consideriamo gli altri e anche il modo in cui gli altri considerano noi. Determinano ciò che ci piace e ciò che non ci piace, quello che giudichiamo negativamente e quello che approviamo. Per la maggior parte di noi il nostro sistema operativo è noi. Siamo identificati con esso. È chi noi pensiamo di essere. Ma questa è solo una metà del ritratto.


    Parti nascoste


    Non esiste sopra senza sotto, lentezza senza velocità, felicità senza tristezza. La vita è piena di dualità. Allo stesso modo, per ogni aspetto primario nel quale ci identifichiamo c’è una parte opposta più o meno nascosta, sepolta o rinnegata. Gli opposti degli esempi di cui sopra potrebbero essere:


    Egoista: “I tuoi bisogni vengono prima di quelli altrui”.


    Rilassato: “Rilassati, non te la prendere, le cose si faranno da sé”.


    Ribelle: “Non fare quel che ci si aspetta da te”.


    Quanto più siamo identificati con un sé primario, tanto più profondamente dobbiamo tenere nascosta l’energia opposta. Ricorda: il compito dei nostri sé primari è quello di proteggere la nostra vulnerabilità. Perciò sono terrorizzati dall’eventualità che i loro opposti escano e facciano danni. La gente potrebbe per esempio dire: “Come hai potuto essere così egoista/pigro/irrispettoso?!”


    L’uso dell’attrazione e del giudizio per conoscere i nostri sé


    Siamo così identificati con le parti dominanti che gestiscono la nostra vita da non supporre nemmeno che quelle opposte siano vive e vegete e abitino da qualche parte dentro di noi. Immagina una donna che abbia sviluppato un sé Gentile molto forte. Si sente sempre spinta a essere disponibile con gli altri, ad aiutarli in ogni modo possibile e ad assicurarsi che siano felici. Questo probabilmente è ciò che le veniva richiesto da bambina nella sua famiglia di origine. Le rare volte in cui le succedeva di non essere carina con gli altri e di anteporre se stessa a loro, percepiva i giudizi fortemente negativi degli adulti intorno a lei.


    È piuttosto probabile che crescendo incontri un uomo che è il suo opposto: più centrato su se stesso, capace di dire no alle richieste degli altri, in grado di mettere confini chiari e di chiedere alle persone di fare qualcosa per lui senza preoccuparsi troppo di quello che possono provare. Lei potrebbe sentirsi attratta da lui in modo misterioso e irresistibile; oppure potrebbe giudicarlo una persona egoista, narcisista e insensibile. Potrebbe addirittura sposarlo e passare la vita alternando fasi di attrazione (una dinamica di vincolo positiva ( 2 )) a scontri dolorosi (una dinamica di vincolo negativa ( 3 ))!


    In una seduta di Dialogo delle Voci3 possiamo imparare a riconoscere i nostri sé primari e scoprire le regole in base alle quali gestiscono la nostra vita. Possiamo scoprire e comprendere le loro richieste, speranze, ansietà. Questo significa non avere più bisogno di essere eccessivamente influenzati dai loro atteggiamenti, valori, credenze e comportamenti automatici. Solo allora siamo in grado di prendere coscienza dell’esistenza in noi di aspetti opposti a quelli dominanti e cominciare ad “occupare” uno spazio fra gli uni e gli altri, uno spazio dal quale possiamo allenare una scelta consapevole.


    Chiamiamo questo spazio interiore Io Consapevole.


    Io Consapevole


    Ogni qualvolta ci rendiamo conto di una parte di noi, dominante o penalizzata, entriamo nello spazio dell’Io Consapevole e lo rafforziamo. Per esempio, se sei fortemente identificato con un sé Attivista e poi te ne separi, il “tu” che aveva iniziato la seduta di Dialogo delle Voci non è più lo stesso “tu” perché non sei più identificato con il tuo Attivista. Sei ora libero di accedere alla polarità opposta e dare voce al tuo aspetto Rilassato, comprenderne le motivazioni e poi separarti. Quando torni al centro sei ancora una volta un nuovo “tu”, non più identificato né con l’Attivista né con il sé Rilassato. L’Io Consapevole sta fra questa coppia di opposti.


    La consapevolezza è in costante divenire, è la capacità di saper stare fra gli opposti. Dal momento che ognuno di noi è composto letteralmente da centinaia di aspetti diversi, questo tipo di apprendimento è in continua evoluzione. C’è sempre qualcosa di nuovo da imparare sui nostri sé interiori. È veramente un processo di comprensione, esente da giudizio, per ogni aspetto della nostra psiche. Questo aumenta inevitabilmente la nostra capacità di “visione lucida” (la posizione del testimone nella meditazione), accettazione e azione appropriata.


    Le varie parti in azione


    In questa raccolta di brevi testi autobiografici – originariamente pensati e scritti per il mio blog ti fornirò alcuni esempi delle mie parti in azione. Mentre mi segui nel viaggio alla scoperta delle mie parti e di come i diversi aspetti della mia personalità abbiamo ispirato e influenzato la mia vita, ti invito a cominciare a prendere in considerazione i diversi lati della tua personalità. Quali aspetti hanno “guidato la tua macchina” mentre andavi avanti nella vita? In che modo ti sono stati utili? Ci sono parti che, di conseguenza, sono state messe da parte o penalizzate? Quali aspetti hanno interagito con le altre persone nelle tue relazioni, sia in senso positivo sia in senso negativo? Come potrebbe cambiare la tua vita se tu potessi renderti conto dell’esistenza di altri tuoi lati e cominciassi a fare un po’ di spazio anche a loro? Ho raggruppato i testi seguendo un ordine tematico e non cronologico. Ognuno di essi è peculiare alla descrizione di una particolare esperienza nella mia vita, quindi sentiti libera/o di leggerli nella sequenza che preferisci. Per meglio comprendere la prospettiva dalla quale guardo a queste esperienze, ovvero quella offerta dal Voice Dialogue-Dialogo delle Voci, da’ per favore un’occhiata alle appendici. Ci troverai la descrizione di una seduta di Dialogo delle Voci, un glossario dei termini utilizzati, le cose da leggere e da vedere, i siti web da visitare.


    Goditi la scoperta dei tuoi tanti aspetti!


    
      
        1 I termini sé (o sé interiori), aspetti, parti, energie o sub-personalità saranno usati nel testo con significato equivalente (N.d.T).

      


      
        2 Vedere Glossario, Appendice 2

      


      
        3 Vedere Facilitazione, Appendice 1

      

    

  


  
    Capitolo Secondo

    Il viaggio alla scoperta di noi


    La vita è solita mandarci opportunità affinché ci risvegliamo alla consapevolezza della molteplicità di chi siamo, il “noi” dietro l’“io”. Tali opportunità possono trovarsi sia negli eventi più importanti della vita cambiare lavoro, traslocare, iniziare una nuova relazione o formare una famiglia sia negli incontri di ogni giorno: al lavoro, mentre facciamo acquisti, sediamo in un caffè o viaggiamo in autobus o su un aeroplano. Se siamo aperti a ciò che la vita ci porta, scopriremo l’esistenza di una sorta d’intelligenza organizzatrice che ci invita a conoscere meglio le nostre parti.


    Il crogiolo


    Alla metà degli anni Ottanta fui presentato a un inglese che a Monaco di Baviera aveva un’attività nel campo della formazione manageriale. Paul gestiva corsi per manager tedeschi che volevano migliorare la loro capacità di comunicazione interculturale. Andammo subito d’accordo e ben presto cominciammo a sviluppare e gestire insieme seminari intensivi.


    Mi sentivo del tutto a mio agio nell’ambiente del business tedesco che predilige l’ordine, il dettaglio e la disciplina. Amavo il processo di creazione di nuovi corsi ed ero bravo nell’organizzazione e progettazione. Lavoravamo più e più volte su struttura, contenuti, tempistica e didattica di ogni seminario fino a renderlo perfetto. Grazie ai nostri paradigmi chiari, a modelli esaustivi e spiegazioni logiche facevamo un’ottima impressione ai clienti. Nessuna richiesta era eccessiva per noi e ci spendevamo in modo assoluto. Solitamente, un giorno di seminario iniziava alle otto del mattino e terminava solo quando l’ultimo partecipante lasciava il bar dell’hotel, spesso dopo la mezzanotte. I nostri partecipanti tedeschi ci trovavano “Wunderbar!”


    Il terzo anno della nostra collaborazione Paul ed io insegnammo per 180 giorni in cinquanta sedi diverse, senza considerare i giorni impegnati nello sviluppo, nella preparazione e nei viaggi. Sia dal punto di vista professionale sia dal punto di vista finanziario avevo davvero avuto successo, ma stavo cominciando a sentire una sorta di vuoto interiore. Non avevo più tempo per una vita sociale o per sviluppare relazioni intime. Qualcosa mi diceva che avrei dovuto prendermi una pausa o mi sarei esaurito.


    Negoziai con Paul tre mesi sabbatici, studiai un itinerario dettagliato, comprai un biglietto aereo per un viaggio a lungo raggio e partii: prima tappa sud est asiatico. In precedenza avevo vissuto e lavorato in quella zona, quindi c’erano diverse persone che volevo vedere, oltre a una lunga lista di nuove mete da visitare. Dopo sei settimane febbrili trascorse a viaggiare e fare il turista fra Singapore, Thailandia, Hong Kong e Giappone, volai alle Hawaii per incontrare un gruppo di vecchi amici e proseguii poi per San Francisco. Fu a quel punto che il mio programma, così attentamente pianificato, subì una deviazione.
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