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PREMESSA

L’autostima può essere definita come la valutazione che ognuno dà di se stesso, cioè come ciascuno si vede e si giudica. Autostima è un termine che negli ultimi anni è diventato molto comune, per non dire addirittura inflazionato. Tuttavia questo termine non esprime un qualcosa di oggettivo ed è proprio per questo che non è possibile delinearlo e definirlo in maniera precisa.

 L’autostima è in continuo divenire, un valore dinamico che evolve nel tempo. La sua evoluzione  è il presupposto per raggiungere una consapevolezza sempre maggiore: una più vivida percezione del sublime. Attraverso il  cammino verso l’autostima infatti, l’individuo può trovare l’intima essenza di se stesso. O se vogliamo, da un  punto di vista religioso, attraverso questo stesso cammino, l’uomo si incontra con Dio e comprende che Dio è dentro di sé.

Il cammino dell’uomo è disseminato di eventi che forniscono valide opportunità di crescita. Alcuni di questi eventi si possono presentare come cambiamenti ai quali siamo chiamati. Spetta a noi rispondere nella maniera giusta.  

Il cambiamento può essere inteso come “un’evoluzione interiore e profonda nella struttura personale dell’individuo verso una condizione di maggiore integrazione, minore conflittualità, maggiore disponibilità di energie per una vita produttiva” (Rogers).

Jung parla del cambiamento come processo che conduce all’individuazione, cioè alla realizzazione di tutte le potenzialità dell’individuo, custodite nel suo inconscio . E tuttavia questo processo non si ferma, non porta ad uno stato permanente e ogni nuova fase della vita richiede ulteriore impegno.

Il cambiamento così funzionale e indispensabile per la crescita dell’uomo, è possibile solo a patto che il disagio, non abbia raggiunto un livello troppo elevato; in questo caso infatti, può mancare l’energia necessaria per poterlo attivare.

L’alternativa può essere un vero e proprio ribaltamento, oppure il vuoto, e allora la persona si perde.

Il ribaltamento va inteso come un salto, cioè un improvviso rovesciamento della prospettiva, in  modo che tutti i parametri  precedenti vengano rovesciati e tutti i riferimenti di prima,  sostituiti. E’ come cominciare a guardare il mondo a testa in giù. Il mondo è lo stesso, ma noi non vediamo più quello che vedevamo prima.

L’Alzheimer può essere concepito come un ribaltamento? E qualora volessimo accettare la sfida: è l’Alzheimer che produce il ribaltamento, oppure è il ribaltamento che scatena l’Alzheimer?

Il mio lavoro comincia con questa provocazione, analizza tutta una serie di cause e concause, inerenti e interagenti con l’autostima e negli ultimi capitoli  cercherà di dare un senso a tutto quanto.

Lo snodo  sull’umorismo, mi è servito per capire che “l’intuizione migliore”, la spinta risolutiva, il più delle volte ci viene da dentro. E’ l’io stesso che si concede una vacanza dagli impegni della realtà, perché sa che è quello di cui c’è bisogno.

L’AUTOSTIMA: UN BISOGNO UMANO FONDAMENTALE. PRESUPPOSTI E POSSIBILI CAUSE DELLA SUA MANCANZA.

L’individuazione viene definita da Jung come il processo di differenziazione che ha come meta lo sviluppo della personalità individuale; essa rappresenta quindi lo sviluppo delle particolarità di un individuo, sulla base della sua disposizione naturale. Rappresenta un processo di elevazione spirituale che porta  ad un “ampliamento della sfera della coscienza”.

Si tratta di una necessità naturale, in quanto  impedire l’individuazione, attraverso il tentativo di stabilire delle norme ispirate prevalentemente o addirittura esclusivamente a criteri collettivi, significa pregiudicare l’attività vitale dell’individuo. 

 L’individuazione è sempre più o meno in contrasto con le norme collettive, giacché essa è separazione e differenziazione dalla generalità e sviluppo del particolare ; non però di una particolarità cercata, bensì di una particolarità (unicità) già a priori, fondata nella disposizione naturale. 

L’identità personale si comincia a costruire fin dalla nascita. La costruzione di questa identità, corrisponde allo sforzo di mantenere l’equilibrio fra la propria individualità e una dimensione collettiva, nella quale siamo obbligatoriamente inseriti. Processo non sempre così semplice anche perché presuppone capacità acquisite o meno durante l’infanzia e l’adolescenza e che contemporaneamente, risulta segnato dalla storia personale dell’individuo e dai suoi legami affettivi. Legami affettivi che potrebbero sembrare positivi, ma che invece molto spesso, si poggiano su meccanismi non sani.

Uno di questi è rappresentato dalle credenze familiari, le quali spesso impediscono la differenziazione dalla famiglia di origine. Le credenze familiari infatti, alimentano un accordo di dipendenza, che ostacola l’affermazione del pensiero e dell’individualità personale.

Tramandate dalla famiglia, le credenze non hanno una caratteristica individuale e non sono legate al tempo. Tuttavia sono mantenute nel tempo e sono assorbite spesso inconsciamente, giorno dopo giorno.

Si possono definire pensieri rigidi e cristallizzati che fungono da tabella di riferimento e orientano i comportamenti delle persone. Una credenza non può per definizione essere messa in discussione e se cambia, lo fa solo lentamente. Ne conseguono vere e proprie programmazioni familiari che condizionano e caratterizzano la vita dei discendenti. Le credenze possono essere riferite alla vita materiale, a quella affettiva, ai comportamenti ecc. A furia di sentir dire ”la vita non è tutta rose e fiori”, oppure “prima il dovere e poi il piacere”, o anche “il riso abbonda sulla bocca degli sciocchi” per esempio, i discendenti rischiano di diventare seri a tal punto, da non riuscire più a svagarsi e magari a ridere. Tutti ricorderanno un credo familiare, un proverbio spesso ripetuto, un dogma imprescindibile, una piccola frase che poneva fine alle polemiche, perché non si aveva il diritto di metterla in discussione. Occorre prendere coscienza del nefasto impatto che molte di queste citazioni possono esercitare o possono averlo fatto, condizionando tutta una vita.

Un altro grande ostacolo per l’integrità del sé e per la costruzione della propria identità, è rappresentato dalla simbiosi.

I teorici della relazione simbiotica la definiscono come un connubio di due persone: “due individui che si comportano come se insieme fossero una persona intera”. La confusione del sé che sperimentano i soggetti in simbiosi è l’esatto opposto del sentimento di identità. Essere confusi con un’altra persona e aver scambiato se stessi con l’altro, significa non sapere chi sono, e non avere senso di sé. E’ la coscienza di sé che comporta la sensazione di poter influenzare gli eventi sia interni che esterni e che fa nascere sentimenti di potenza e di autodeterminazione. Separare ciò che fa parte di sé da ciò che è esterno al sé, è il punto di arrivo della definizione del sé.  Il passaggio dalla simbiosi all’identità è un momento cruciale per mettere in ordine e dividere gli oggetti interni ed esterni. La Relazione simbiotica è considerata  una tappa fondamentale e necessaria nello sviluppo del bambino; presente dalla nascita, tende a risolversi fisiologicamente nel corso dello sviluppo. E’ grazie a questo iniziale rapporto esclusivo e completo con la madre, necessario per la sopravvivenza sia fisica che psicologica nelle prime fasi della vita, che il bambino comincia a intuirsi e a rappresentarsi. Attraverso il legame con la madre, egli impara a soddisfare i propri bisogni e a provvedere alle funzioni fisiologiche primarie. Questo gli permette gradualmente di individuarsi e riconoscersi come altro rispetto a lei. La presenza del padre è molto importante perché scoraggia il rapporto duale esclusivo simbiotico e favorisce la crescita. A volte però questo processo evolutivo può avere un esito diverso, impedendo la risoluzione del rapporto fusionale simbiotico e quindi la differenziazione sé-altro.

Secondo la teoria dell’attaccamento elaborata da John Bowlby per la costruzione della fiducia in sé stessi e nell’altro, è fondamentale la strutturazione della cosiddetta “base sicura”. La presenza di una madre sensibile, capace di percepire e di rispondere in modo appropriato, ai comportamenti del piccolo, è fondamentale. Se il bambino sente che la madre è per lui una base sicura, in grado di proteggerlo e di accudirlo, egli si sente pronto ad allontanarsi dalla base sicura, per esplorare l’ambiente in modo indipendente e affrontarlo con fiducia e sicurezza. Lo sviluppo della personalità risente della possibilità o meno di avere sperimentato una solida “base sicura”. Senza un processo di attaccamento sicuro, lo sviluppo dell’autostima e della fiducia in sé stessi, risultano fortemente carenti. Se il percorso di accertamento del sé non è stato gestito con sufficiente affettività, da una madre fondamentalmente troppo superficiale, rispetto alla forte sensibilità del bambino, a lui non sarà dato di viversi compiutamente e con fiducia. Affinché il bambino possa conoscere ed accettare le parti del sé, sia corporeo che psichico, è necessario che esse siano state colmate dall’affettività.

Anche la teoria di Winnicott sulla “madre sufficientemente buona” e la “madre non sufficientemente buona”, ci fa capire quanto l’atteggiamento materno possa influire profondamente sulla predisposizione futura nei confronti della vita.

 La prima è quella madre che, in maniera istintiva, possiede le capacità di accudire al bambino, dosando opportunamente il livello della frustrazione che gli infligge. Essa possiede la cosiddetta preoccupazione materna primaria, uno stato psicologico indispensabile, affinché possa fornire le cure adeguate al piccolo.

 La madre sufficientemente buona sa istintivamente presentare il mondo al bambino (scegliendo quando farlo), sa accudirlo e sa quando e come frustrarlo; così facendo, consente uno sviluppo del bambino senza intoppi e senza traumi.

Al contrario la madre non sufficientemente buona, fornisce al bambino cure senza creatività, senza adattarsi a lui e in maniera meccanica. Il bambino smetterà così di vivere nell’illusione che sia lui a creare e a distruggere gli oggetti, e vivrà nel mondo che la madre gli presenta; dovrà essere accondiscendente con lei. La creatività nascente potrà così essere annullata e così pure l’esperienza dell’onnipotenza soggettiva del bambino. Anziché essere la madre ad adattarsi al piccolo, sarà il piccolo a doversi adattare alla madre. Se il bambino ha subito troppe frustrazioni, il suo adattamento al mondo materno, si realizzerà in maniera difensiva. Se ha scoperto nella madre, o negli educatori, troppe reazioni non coerenti, non gli rimarrà altra scelta che difendersi, contro il mondo che percepisce come un’intrusione o una minaccia. Il normale sviluppo dell’io sociale (la persona) risulterà bloccato e il bambino si costruirà una persona patogena, cioè un falso sé. Questo tipo di adattamento, anziché favorire il proprio io cosciente,contribuirà ad alienarlo. Il soggetto sarà portato a difendersi dal suo stesso ambiente;  non oserà più esprimere i propri veri sentimenti ed emozioni, manifestando così, solo quelli che crede accettabili dai suoi educatori. 

In base a quanto detto  il sentimento di autostima, non è innato, cioè non corrisponde necessariamente ed esclusivamente ad un potere di partenza, ma lo si impara strada facendo, in basa alle esperienze che la persona accumula fin dall’infanzia e poi durante tutto l’arco della vita.

Il detto greco “noi siamo ciò che pensiamo”,  equivale a dire che noi diventiamo ciò che crediamo di essere, ovvero quello che ci hanno fatto credere di essere.

La fiducia è la base certa su cui costruire la futura autostima, nello stesso modo in cui la sfiducia può diventare la radice della vergogna.

La stima di sé si basa su un’autentica compassione nei confronti di se stessi e sulla forte convinzione di essere amati. Amati come esseri unici, amati con tutti gli aspetti che ci portiamo dietro, aspetti sia positivi che negativi.

Rappacificarsi con la propria ombra è la condizione fondamentale per un’autentica stima di sé.

L’ombra è il lato negativo della nostra personalità, cioè la somma di tutte le qualità sgradevoli che fanno parte di noi, quelle che non riusciamo a vedere e che anzi proiettiamo sugli altri; le emozioni, i tratti del carattere, e tutti quegli atteggiamenti che abbiamo catalogato come non accettabili. Tutto questo è stato respinto dal campo di coscienza ed è diventato l’ombra. Fintanto che questi aspetti non saranno individuati, accettati ed elaborati, rappresenteranno un ostacolo per la consapevolezza. D’altra parte per conoscersi è necessario saper guardare dentro di noi e voler arrivare fino in fondo. Le radici del male devono prima essere trovate, per poi essere sradicate.

Certe volte queste radici non si trovano nella persona, ma sono le famiglie stesse che veicolano zone d’ombra. La ferita, la tragedia, lo scandalo o il dramma che può essersi verificato in una famiglia, se rimosso, può formare un’ombra. La rimozione in questo caso è  collettiva e pesa su tutti i membri di quella famiglia, anche se allo stato inconscio. E’ possibile che nella storia di quella famiglia certi eventi si possano riprodurre e ripresentare da una generazione all’altra.

 Per dirla come Jung: “Ciò che non giunge alla coscienza ritorna sotto forma di destino”.

Quando abbraccia la propria ombra, l’uomo diventa un essere completo e unico.  L’autostima è la consapevolezza della propria unicità, quell’unicità che  permette di amarsi e di sentirsi amati.

.

TESTI BIBLICI E AUTOSTIMA.

Non si possono amare gli altri se non si ama se stessi, non si possono stimare gli altri se non stimiamo realmente noi stessi. Questo concetto è alla base del comandamento per eccellenza: “Ama il tuo prossimo come te stesso”, che S. Tommaso d’Aquino commenta scrivendo: “L’amore di sé, poiché è il modello dell’amore per gli altri, prevale su quest’ultimo come principio”. E questo perché il vero amore per gli altri ha origine solo dall’amore per se stessi.

 Con diverse immagini la Bibbia ci mostra chi siamo veramente e  ci fornisce indicazioni utili per il cammino verso l’autostima.

Quando Gesù guarisce il paralitico(Gv5,6), prima gli perdona i peccati, perché capisce che c’è bisogno di intervenire nel profondo; la paralisi dell’uomo infatti, non è solo esterna. Le persone che soffrono di mancanza di autostima, è come se fossero paralizzate. Si sentono bloccate e di fatto lo sono e non ce la fanno ad uscire da se stesse. Sono i loro stessi pensieri che spesso impediscono di alzarsi  e di andare oltre. E’ come se Gesù chiedesse loro di smettere di pensare, di passare all’azione e di cominciare finalmente ad assumersi le proprie responsabilità. Gesù ci invita ad accettare le nostre debolezze e a prenderle addirittura sottobraccio, anziché farci paralizzare da esse. 

Nella parabola dei talenti (Mt 25,24ss) si affronta un altro aspetto della mancanza di autostima: la paura.

 Il terzo servo vuole essere sicuro ed evitare di commettere errori; controlla tutto e tutti e prima di agire vuole avere la certezza assoluta. Egli sotterra il talento per controllarlo. E’ la paura che lo blocca in questo meccanismo; vuole controllare, ma proprio per questo, è destinato a perdere il controllo, il controllo della propria vita.

L’unica prospettiva in questo caso è la via della fiducia, per imparare a rischiare e a mettere in gioco la vita stessa.

Nel cieco nato (Gv 9,6) possiamo identificare un uomo che sin dalla nascita, ha chiuso gli occhi di fronte alla propria realtà.

E’ cieco perché non ha la forza di accettare la propria umanità. Gesù ponendolo a confronto con la terra, lo guarisce; lo guarisce con l’umiltà. E’ con l’umiltà che lo fa scendere nella propria realtà, nell’ombra di se stesso, e lo mette in contatto con il suo essere terreno. Gli chiede di accettare anche lo “sporco” che c’è in lui e di riconciliarsi con esso, perché è necessario che ognuno di noi faccia i conti anche con la parte negativa del proprio essere.

Nel Vangelo ci sono molte altre immagini che si possono far riferire all’ autostima.

L’immagine del tesoro nascosto nel campo (Mt 13,44ss), è l’immagine di noi stessi; il tesoro si trova nel mezzo al campo, nella terra. Dobbiamo vangare il campo per trovare il nostro vero sé; dobbiamo piegarci verso la terra, dobbiamo abbassarci per poter poi risalire.

La perla preziosa (Mt13,45ss) nasce nella ferita dell’ostrica. Come dire che il nostro sé lo dobbiamo andare a cercare in mezzo alle  ferite. E nel momento in cui ci riconciliamo con esse, contemporaneamente ci avviciniamo  alla perla che è in ciascuno di noi.

LA VERGOGNA UN’EMOZIONE DA CAPIRE.

In base alla teoria Prepos, l’idealtipo che fra i sette individuati, manifesta più facilmente di altri mancanza di autostima, è l’invisibile. L’impronta che caratterizza ciascuno dei  sette idealtipi, è data dalle emozioni di base, cioè dalle emozioni sperimentate dal bambino, entro il primo anno di vita.  Le diverse emozioni di base infatti, sono l’innesco del “sentire”; quel sentire che diventa il personale filtro di un individuo nel rapportarsi con gli altri, con il mondo e con se stesso. Secondo Prepos, l’individuo ha la possibilità di vivere tutte le emozioni di base e tuttavia non è detto che tutti riescano a viverle, o almeno a viverle pienamente.

Le emozioni di base corrispondono agli unici movimenti possibili nelle dimensioni spazio temporali: si va verso, si va contro, ci si fonde nell’altro, ci si chiude, si sta fermi, ci si contrae o ci si espande.

L’emozione di base dell’invisibile è la vergogna.

L’emozione della vergogna prende forma circa intorno ai sei mesi, periodo in cui si è soliti individuare il momento più critico della differenziazione del bimbo dalla madre. L’età è all’incirca questa, perché per poter parlare di vergogna, ci deve essere almeno una traccia del sé, un sé che appunto si vergogni. E’ quindi un’emozione che facendo riferimento ad un modello del sé già esistente, richiede un livello minimo di coscienza.

La vergogna corrisponde al movimento di contrarsi, ripiegare su di sé, ritirarsi dal mondo, scomparire. E’ un’emozione connessa alla sensazione di essere gettato nel mondo e dispone a percepire quello che sta intorno, con una sensibilità molto accentuata. 

La vergogna è una delle possibili reazione al dolore. Un’altra  reazione al dolore, è la paura la quale fa attivare dispositivi di difesa e di scudo; la vergogna invece produce il ripiegamento su se stessi e l’assorbimento del dolore fino a farlo diventare interno al sé. Chi si vergogna si nasconde alla vista degli altri e nasconde il peso della personale afflizione anche a se stesso. Questo peso lo schiaccia e lo inibisce sempre di più.La vergogna si porta dietro un senso di inferiorità che l’individuo avverte con se stesso, nei confronti degli altri e nei confronti del mondo. Questa esperienza lo pone  in uno stato grave di ansietà, di disagio interiore e di sconforto. La vergogna infatti è una profonda ferita di se stessi. Può arrivare a togliere la voglia di vivere e in questa direzione  comporta una forte concentrazione di attenzione su di sé in modo negativo e autodistruttivo.

La parola vergogna deriva dal latino vereor, che significa rispetto, timore rispettoso, mentre il corrispettivo inglese, shame, si ricollega alla radice indoeuropea kam, che significa nascondere, coprire; dunque l’uno mette l’accento sulla motivazione scatenante (positiva: il senso di rispetto), l’altro sull’azione conseguente (il nascondere, velare). In effetti la vergogna viene descritta come: un senso improvviso e sgradevole di nudità, di sentirsi scoperti, spogliati, smascherati. E’ l’emozione che più di qualunque altra riesce a denudare la nostra intimità psichica, mostrandola al mondo. Il desiderio che ne consegue è di sparire, sprofondare, diventare invisibili, che provoca un senso di paralisi, di blocco, un sentirsi irrigiditi, pietrificati.

La vergogna è come abbiamo visto, conseguente ad una sensazione di smascheramento: cade la maschera, ciò con cui si tende a coprire, a proteggere l’intimità del proprio sé. L’immagine di sé diventa improvvisamente evidente all’occhio esterno, alla vista degli altri; ci si percepisce nudi, esposti allo sguardo altrui, visti per come si è e come non  ci saremmo voluti mostrare. La vergogna è associata a quei lati di noi che consideriamo sgradevoli, indecenti, o addirittura mostruosi. In questo la vergogna si distingue dal pudore che pone l’accento sul bisogno di proteggere qualcosa di intimo, che tuttavia non è necessariamente vissuto come inadeguato o sgradevole.

La vergogna è  un’esperienza immediata di tipo percettivo, particolarmente legata al senso della vista: l’essere visti, il provare disagio per come ci si sente visti (da sé e dagli altri) e quindi il volersi nascondere alla vista, ma anche in ultima analisi il non voler, a propria volta, vedere.

Quando  diventa dicibile,  passando dal piano percettivo a quello del pensiero e della parola, perde parte della propria intensità.La vergogna chiede di essere svelata; tiene in scacco parole che chiedono di venire alla luce. Arrivare a dire che si prova vergogna e individuare che cosa genera tale emozione, spesso segna l’inizio dell’elaborazione, che può portare all’accettazione, all’ironia, fino all’autoironia liberatoria.

La vergogna presenta un carattere di contagio e transitività; si prova vergogna per essersi vergognati, si prova vergogna di fronte all’improvviso vergognarsi di qualcuno, ci si vergogna di parenti o amici. Proprio per questo l’ascolto e la profonda accoglienza della vergogna, è difficile sia da parte di chi la sperimenta, sia da parte di chi ascolta. 

Ha un carattere corporeo; infatti sempre il corpo viene chiamato in causa da questa emozione e ne diventa il supporto espressivo. La mimica della vergogna si esprime con il ripiegamento su se stessi, l’abbassare gli occhi, coprirsi la bocca o altre parti del corpo…

 Lo sguardo aggrottato, la mimica del volto, la postura, la voce, il rossore sono tutti spetti non verbali che la vergogna si porta dietro. Abbassare lo sguardo (evitare lo sguardo diretto e reciproco degli altri), distanzia psicologicamente e forma una barriera, la quale evita l’incontro e il confronto umiliante con l’altro. Corrisponde ad un meccanismo di difesa per non vedere e per rendersi invisibili. Il reclinare il busto in avanti, quasi a ripiegarsi su se stessi, riduce al massimo ogni forma di contatto e di esposizione nei confronti dell’altro; corrisponde ad annientarsi e a sottrarsi ad ogni tipo di relazione; un farsi più piccoli fino quasi a scomparire. Questo atteggiamento ricorda il pensiero magico caratteristico dei bambini: se non guardo gli altri, magari loro non mi vedono. E’ come se non ci fossi!

D’altra parte sia la superficie che la profondità dell’individuo, vengono rivelate dal corpo. La corporeità è il linguaggio non-verbale per eccellenza. Anche se la parola non è espressa, il corpo non interrompe la relazione con il mondo. Nel corpo è radicata la genesi di ogni emozione e infatti il nostro linguaggio corporeo arriva sempre prima di quello verbale. 

La postura  contratta e irrigidita, ci fa capire che quando è in preda a questa emozione la persona non si concede lo spazio di muoversi spontaneamente. Le conseguenze  sono inibenti e bloccanti; quando ci vergogniamo perdiamo il contatto con noi stessi e diventiamo incapaci di portare fuori di noi la parte più autentica. Il soggetto imprigionato nella vergogna è caratterizzato dalla assenza di attivazione, accusa un abbassamento generale dell’energia, perde vitalità e il suo agire diventa passivo. Potremmo definire quella della vergogna un’emozione di impotenza, che come tale produce passività. Ha un effetto desensibilizzante sul corpo e proporzionalmente, più la vergogna emerge, più il livello dell’energia, diminuisce. E’ come se la vergogna fosse un anestetizzante corporeo; fa perdere la stabilità e la fermezza.  Non riconosciamo più le dimensioni chiare e oggettive del nostro corpo, lo percepiamo più piccolo e stretto; ritorniamo in un corpo da bambino, e poiché il corpo non dimentica, sperimentiamo qui ed ora emozioni che appartengono al passato. 

La risposta involontaria più eclatante dell’organismo alla vergogna è l’arrossire. Si tratta di un’espressione tipicamente umana, che addirittura, secondo Charles Darwin è la più speciale dell’uomo. Secondo Darwin, nell’uomo primitivo, il rossore costituisce il precursore della coscienza morale, essendo la conseguenza della percezione di una  condizione di inadeguatezza, dato che il volto è la parte del proprio corpo più esposta e più frequentemente osservata dagli altri.

Tale risposta non può essere inibita, per un processo paradossale: il tentativo di controllare ed inibire, non fa altro che manifestare l’esistenza di quel qualcosa che si vuole inibire. E’ così che inizia il processo di rinforzo che conduce a vergognarsi di essere una persona che si vergogna. E più si fanno intense e ripetute le esperienze vergognose, più tale effetto prende il sopravvento nel rapporto con l’esterno e di conseguenza aumenta il blocco che sperimentiamo a livello relazionale. La vergogna porta a creare una sorta di barriera di protezione nei confronti di coloro che ci circondano. E’ come se diventassimo prigionieri di noi stessi, dei nostri pensieri e delle nostre inibizioni. Ne consegue un isolamento e una impossibilità comunicativa, che intrappola in se stessi. La distinzione  fra il concetto di isolamento e solitudine si rende a questo punto necessaria. L’isolamento è una chiusura agli altri per proteggersi dagli altri, per paura della propria vulnerabilità, mentre la solitudine consente di essere maggiormente presenti a se stessi, di vivere la pace interiore e l’intimità, accettando anche la vulnerabilità. Chi gode di una buona autostima, conosce bene questa differenza.

Nel momento in cui diventa difficile o addirittura impossibile sostenere lo sguardo dell’altro, automaticamente si innesca il cosiddetto evitamento, che  riguarda non solo lo sguardo, ma proprio l’incontro personale con l’altro e che nei casi più gravi può arrivare addirittura a veri e propri rituali ossessivi di evitamento. Sottolineando l’inadeguatezza e l’impacciataggine causate dal non poter essere quello che in realtà desidereremmo, il meccanismo psicologico dell’evitamento porta sempre di più all’isolamento.

 L’ emozione della vergogna riguarda contemporaneamente la sfera più intima dell’individuo, la sua interiorità, come dire il suo sé più profondo ma, come abbiamo visto, è anche fortemente connessa ai rapporti con gli altri e con la società in generale. Coinvolge per esempio gli aspetti sociali legati  allo stile relazionale, gli aspetti culturali connessi con la religione e la cultura di appartenenza e gli aspetti antropologici come per esempio l’educazione ricevuta dal padre e dalla madre. Se dovessimo stabilire uno stato fisico della vergogna, dovremmo identificarla con lo stato liquido, poiché non resta mai confinata in una forma ben precisa, contenuta e limitata ad un evento isolato, ma invade tutta la sfera relazionale della persona e quindi i rapporti con gli altri con il mondo e con il sé.

L’intensità del suo vissuto  è variabile: quando è sentita come insopportabile la vergogna viene accompagnata da reazioni molto forti di rabbia, odio, invidia, gelosia, depressione, apatia, vendetta o anche ritorsione…

La vergogna è legata non tanto a ciò che si fa o si è fatto (il che rimanda di più alla colpa), quanto invece a ciò che si è. La distinzione fondamentale  fra colpa e vergogna, riguarda esclusivamente il modo con cui si interpretano gli eventi. La vergogna coinvolge la totalità di se stessi, mentre la colpa si orienta solo sull’azione specifica e sulle sue conseguenze. La differenza quindi è fra un sé cattivo (vergogna), che comporta un capovolgimento sia nella percezione che nella valutazione della propria identità e un comportamento cattivo (colpa), nella quale il giudizio negativo limitandosi all’azione, preserva integro il sé. Quando non siamo come ci piacerebbe essere, ci sentiamo scontenti e demotivati, quando non siamo come dovremmo essere, ci biasimiamo e ci puniamo, con il senso di colpa. Un’ulteriore distinzione è data dal fatto che la colpa è invisibile allo sguardo altrui. 

La vergogna produce l’annientamento di sé e della propria immagine, una ferita lancinante alla propria reputazione e alla fiducia in sé. Quando uno prova vergogna, è come se improvvisamente fosse diventato diverso agli occhi degli altri, percepito dalla gente in modo profondamente diverso da come avrebbe desiderato. E’ l’esperienza di perdere la faccia e quindi la perdita della propria immagine personale. Ciò che si sente di essere, passa inevitabilmente attraverso lo sguardo degli altri; mi vedo per come mi sento visto e mi sento visto per come mi vedo. Per cui considerando che l’immagine personale è alla base della nostra identità individuale e del nostro profilo di personalità, la vergogna determina la caduta verticale del livello di autostima. La compromissione della nostra reputazione, suscitata dalla trasgressione  di aspettative altrui, ci fa sentire profondamente inadeguati e fuori posto; delle nullità. E’ suscitata da una eccezionale sovra-esposizione sociale e dalla disapprovazione degli altri e produce i suoi effetti ben oltre l’incontro con gli altri; di fatto anche quando siamo soli, sentiamo che lo sguardo degli altri ci perseguita e ci condanna.

Quando un individuo fallisce nella realizzazione di ciò che vorrebbe essere e diventare, la vergogna coincide con l’antitesi dei propri ideali; è l’anti-ideale, cioè quello che non avrebbe mai voluto essere. In questo senso, con la vergogna si sperimenta il negativo di sé e della propria immagine. E’ come se l’individuo prendesse le distanze da se stesso e diventasse un oggetto. Egli si considera così come pensa che gli altri lo considerino; i suoi pensieri corrispondono secondo lui ai pensieri degli altri; come dicevamo prima, si vede come si sente visto. 

All’interno della medesima cultura di appartenenza, vi sono individui maggiormente inclini alla vergogna rispetto ad altri e la famiglia, come abbiamo visto, ha il peso maggiore nel creare lo sfondo di base del nostro rapporto con la vergogna.

Le relazioni familiari spesso nascondono giochi nascosti e subdoli, nei quali le persone restano vittime anziché protagoniste.

Un gioco psicologico che fa ricorso o che conduce alla vergogna, consiste nell’influenzare significativamente il pensiero e di conseguenza la condotta dell’altro, facendo ricorso allo  spauracchio del giudizio altrui. In questo modo la gente diventa una specie di tribunale in grado di sanzionare e di condannare il comportamento di una persona. Non si tratta di una condanna personale e diretta, ma di una condanna indiretta e impersonale. Così facendo la gente diventa un metro di valutazione per la condotta delle singole persone. Si tratta di un metro indiscusso, indiscutibile, al di sopra delle parti. La gente risulta essere una realtà molto forte, in grado di influenzare pesantemente la condotta e il pensiero. Inducendo uno stato di vergogna, il soggetto che critica cerca di perseguire una forma di controllo psicologico  sul comportamento e sugli atteggiamenti dell’altro, allo scopo di adeguarlo ai propri standard e modelli di riferimento. La vergogna consente di contenere la devianza e la difformità, rispetto ai modelli di comportamento adottati dal gruppo di riferimento. La vergogna compare tanto più spesso , quanto più è autoritario e dogmatico (rimprovero e critica) il gruppo di appartenenza e quanto più si fa ricorso alla disapprovazione indiretta.

La vergogna può essere causa, oppure divenire conseguenza di determinati comportamenti e risulta quindi essere rivelatrice di vissuti che non sempre riusciamo a mettere al giusto posto nella nostra vita. Risulta tuttavia che l’esperienza della vergogna è sempre un tentativo di protezione, all’interno di un contesto relazionale e porta con sé inevitabilmente continue fluttuazioni nel senso di identità.

E’ possibile attribuire alla vergogna la funzione di adattamento all’ambiente inteso non tanto come uno spazio fisico, quanto piuttosto come un ambiente relazionale. La vergogna infatti opera una sorta di autocensura rispetto ai pensieri, alle frasi interne, ai continui “rimuginii”, che non hanno trovato e non trovano contatto con l’esterno. Questi contenuti, inesprimibili all’esterno, creano una scissione con il mondo. Potremmo dire che la vergogna blocca il rapporto spontaneo con l’ambiente. Risalire alla causa della nostra vergogna, significa perciò rendersi consapevoli del momento in cui abbiamo smarrito la spontaneità relazionale.

IL CORAGGIO COME SUPERAMENTO DELLA VERGOGNA.

Il coraggio è avere cuore, che poi a seconda delle circostanze può essere  forza d’animo, oppure  determinazione. Si tratta comunque di una valenza dell’anima. Il coraggio è azione e passione insieme.

 Il coraggio non è assenza di paura. Coraggio è abbracciare il nuovo; è cambiare ciò che deve essere cambiato, anche se chi è intorno a noi sostiene il contrario.

 Del coraggio si possono evidenziare due polarità: da una parte la capacità di eliminare ostacoli e impedimenti (che può essere data da un percorso di consapevolezza) per poter perseguire un obiettivo, dall’altra la capacità di saper sostare e attraversare con animo sereno le difficoltà.

Infatti azioni come reggere, sostenere, sopportare, portare a termine,  sembrano azioni statiche di per sé poco connesse con il coraggio e tuttavia ne richiedono dosi massicce. In questo senso possiamo dire che il coraggio è potente, ma è anche paziente.

Il coraggio ha a che vedere con la vita, certo!, ma di sicuro anche con la morte e serve per camminare su entrambi questi crinali.

Tutta la nostra vita infatti è una continua oscillazione interiore fra vita e morte. Serve quell’ energia che è il coraggio per mantenere l’equilibrio. Serve l’energia del coraggio per attuare e per affrontare cambiamenti profondi e irreversibili della propria vita.

Il coraggio serve per guardare la propria vita e volerla rendere migliore, per affrontare la sofferenza e il dolore, per riconoscere di aver sbagliato, per perdonare, per chiedere perdono.

 Il coraggio si attiva quando si esce da se stessi, dai propri bisogni, per cominciare a prendersi cura; perché il coraggio sa prendersi cura. Spesso arriva proprio da dove non ce lo aspetteremmo, anche perché come abbiamo detto, non sempre si accompagna alla forza e alla sicurezza.

Viene il coraggio quando non c’è altro da fare, perché è stato passato un limite, oppure nella mente si è aperta una possibilità insperata, impensabile; un impulso che la persona non riconosce nemmeno appartenente a se stessa. Sono le occasioni che generano il coraggio, perché il coraggio c’è, ma va stanato dal profondo dell’anima.

Erasmo da Rotterdam afferma che le idee migliori non vengono dalla ragione, ma bensì da una lucida follia. Nell’atto di coraggio c’è sempre un rovesciamento dei ruoli, perché succede quello che non era mai successo; la vittima diventa audace, il perdente alza la testa, l’ultimo diventa il primo…

E’ il coraggio dell’istante il momento giusto, l’attimo fuggente: va colto al volo. L’attimo fuggente corrisponde ad un arresto, ad un’interruzione, ad una fermata, che danno il via ad un tempo fuori dal tempo. In quella frazione non c’è il tempo per valutare e pensare razionalmente; quello che ne deriva è una trasgressione rispetto all’immagine che si ha di sé. E in questo modo il coraggio produce un salto di livello, un discostamento dal ruolo che si è sempre giocato. Il coraggio va a braccetto con la speranza e la speranza diventa il rischio da correre.

Addirittura il coraggio a volte passa anche dalla disobbedienza, per stabilire un punto di confine, il limite dell’intollerabile e dell’irrimediabile, per uscire dal buio, per alzare la testa, uscendo da una condizione di svantaggio.

Il coraggio è l’energia che ti muove, che ti fa spostare, e tuttavia presuppone un supporto motivazionale. Ci vuole quindi uno scopo inteso come risultato, come successo; un obiettivo che nello stesso tempo sia anche un limite.

Il coraggio si può imparare; la via migliore è quella di far depositare dentro di noi esperienze attive di gestione efficace, prendendo esempio dalla paziente minuzia e costanza delle formiche. E’ questo continuo impegno che può far passare dalla potenzialità alla realizzazione.

Osservare coloro che già sono coraggiosi, è anche questo un modo per imparare il coraggio; e il coraggio infatti si costruisce bene a partire da modelli genitoriali efficaci. Infatti l’ambiente e il contesto in cui le persone si trovano a vivere, incide notevolmente sui processi di sviluppo del coraggio.

Il coraggio può venire dalle parole, a patto che le parole siano credibili, parole appunto di incoraggiamento, che abbiano però un reale fondamento. Questo è determinante perché con le parole (sbagliate) è molto più facile e veloce demolire l’autoefficacia e di conseguenza il coraggio, che non costruirli.

 Per imparare il coraggio, dobbiamo liberarci dai preconcetti. Purtroppo infatti le persone si comportano spesso in base a come sono convinte di essere, piuttosto che a come sono realmente. Abbandonare i pre-concetti e i pre-giudizi, sia riferiti agli altri, ma ancor più in questo contesto, riferiti a noi stessi, ci permette di intervenire sul nostro destino. 

Il coraggio ci permette di affrontare la paura e la necessità del cambiamento. Affrontare la paura del cambiamento, che inizialmente ti fa mancare la terra sotto i piedi, permetterà in seguito di consolidare un patrimonio di esperienze, atte ad alimentare la fiducia nelle personali potenzialità. Il coraggio del cambiamento ci permette  di uscire oltre il confine dell’io. Dopo ogni esperienza il confine si allarga e l’identità diventa così più articolata.

Il processo di cambiamento  rappresenta un’occasione di trasformazione e di sviluppo. Il cambiamento è preannunciato da elementi che mettono in crisi l’equilibrio precedente. Questi elementi inizialmente vengono percepiti come elementi di disturbo ed è proprio per questo che si parla  di crisi. 

“La crisi si riferisce ad un momento della vita caratterizzato dalla rottura  di un equilibrio precedentemente acquisito e dalla necessità di trasformare gli schemi consueti di comportamento che si rivelano non più adeguati a far fronte alla situazione” (Umberto Galimberti).

 Crisi è un termine di origine greca che significa scelgo, discrimino, separo, decido. Questa parola è anche presente nella medicina ippocratica, per indicare un punto decisivo di cambiamento che si presenta durante una malattia, di cui solitamente risolve il decorso in senso favorevole o sfavorevole. La crisi crea dunque, in chi la vive, un grande disagio perché provoca incertezza per la rottura di un equilibrio consolidato, ma soprattutto perché l’esito a cui può portare nel suo sviluppo, è sempre incerto. Riconoscere il proprio disagio è il primo atto di coraggio e l’audacia di fare il primo passo è il segnale di partenza. 

Il coraggio è quello che serve anche alla fine, per concludere il processo di cambiamento; è il coraggio che ci permette di lasciare andare la nostra vecchia identità. Quando qualcuno ci dirà: “Non ti riconosco!, non ti riconosco più!”, quello sarà il riconoscimento del cambiamento. Per arrivare fino in fondo al processo serve anche molta perseveranza, volontà  e soprattutto una coscienza sempre desta, perché gli automatismi degli apprendimenti precedenti, possono innescarsi di nuovo, e questo è più facile proprio quando siamo soprappensiero, quando molliamo l’attenzione, quando siamo stanchi. Senza dubbio il coraggio aumenta dopo un buon percorso interiore, perché questo ci aiuta ad avere meno paura del mondo, a conoscere meglio le proprie risorse e i propri limiti; a sapere chi veramente siamo. 

Il coraggio è un antidoto alla vergogna; serve coraggio per superare la vergogna. Quest’ultima infatti non si vince affrontandola in modo diretto; non sarebbe  possibile, dal momento che i suoi effetti sono principalmente l’impotenza e la passività. La vergogna può evolvere solo attraverso esperienze che mettano in atto metodicità  e  disciplina. 

Per uscire dalla vergogna e dagli effetti che essa produce, è talvolta necessario riprendere le strade interrotte nel passato della nostra esistenza; riprendersi la spontaneità che non corrisponde mai all’istintività, per poter rientrare in sintonia col proprio corpo, lasciando a lui la guida delle nostre intenzioni. La vergogna complica tutto; è determinante perciò cercare di essere semplici. L’unica cosa da non fare è restare immobili, bloccati nel meccanismo iniziale, o per meglio dire nella fissità di un copione. Una volta partiti a piccoli passi ci potremo  riappropriare delle risorse psichiche e corporee a lungo dimenticate.

Per superare la vergogna ci può venire in aiuto anche  il senso dell’humor  e una  sana autoironia.

L’autoironia  offre  l’opportunità di osservare se stessi in modo distaccato.

I bambini che si vergognano, se presi troppo sul serio, vengono confermati sempre più nella loro gabbia; è per questo che c’è bisogno di sdrammatizzare, di riderci sopra, di lasciarsi un po’ andare e di essere più leggeri. Manifestare e condividere l’esperienza della vergogna, ridere sulle cose che ci provocano quell’emozione, ci aiuta a controllarla. Nel momento in cui si raccontano gli episodi che sono stati alla base di questa emozione, si rinnova certamente la pena, ma nello stesso tempo non si resta chiusi in se stessi. Esprimere l’emozione, liberare quello che prima era indicibile e inesprimibile, ci fa prendere le distanze.

AUTOSTIMA E DISISTIMA, ANSIA FISIOLOGICA E ANSIA PATOLOGICA,  EUSTRESS E DISTRESS, OTTIMISMO E PESSIMISMO: QUALI  COLLEGAMENTI.

Autostima: valutazione positiva o negativa di sé, che esprime la misura in cui una persona  si considera capace, importante e di valore. Questa è la definizione che il vocabolario Zingarelli dà  riguardo alla parola autostima. 

C’è da dire che questo termine è diventato negli ultimi anni veramente comune, per non dire inflazionato. Se ne parla nei contesti più diversi, ma proprio per questo c’è  il rischio che con lo stesso vocabolo le persone possano intendere cose diverse.

Ad esempio volendo partire dall’etimologia della parola, bisogna spostarci sul verbo stimare, dal latino estimare che significa valutare, nella doppia accezione di determinare il valore di e avere un’opinione su; ulteriori significati possono essere apprezzare, giudicare, opinare, credere, avere in pregio. Per derivazione quindi, ricaviamo i termini di: stima, stimabile, stimabilità, estimazione. Da questo punto di vista l’autostima è la valutazione di se stessi, un  termine cioè che esprime come ciascuno vede se stesso, come si giudica, che tipo di valore si attribuisce e l’evolvere di tutto questo nel tempo.

La carenza di autostima viene indicata come causa di molti malesseri. Quando si parla di autostima, in genere è perché manca. Ma in realtà cosa è che manca, e se quello che manca, ci fosse, cosa produrrebbe di diverso?

L’autostima non è un qualcosa di così delineato e definito, un qualcosa di oggettivo, ma un processo di valutazione di se stessi, che è in continuo divenire. Si tratta di un valore dinamico, che evolve e subisce variazioni anche notevoli nel corso della vita. 

L’autostima è legata al concetto di sé, ma  è possibile distinguere fra un sé percepito, (come mi vedo, come mi sento) e un sé ideale, (come vorrei essere). Se poi inseriamo anche il concetto del sé reale (come sono), una sana autostima si colloca in equilibrio fra i primi due, e si manifesta nella capacità di percepirsi e di rapportarsi a se stessi in modo consapevole, avendo ben presenti i punti deboli e quelli forti (del sé reale), amplificando ciò che è positivo e migliorando ciò che invece non lo è. Una persona con una sana autostima, non è certo perfetta e proprio per questo è in grado di ammettere che c’è qualcosa che non va.  

A volte questo termine è utilizzato per indicare un benessere psicologico, altre la capacità di essere efficaci e quindi di ottenere successo. 

Una buona autostima è riferibile ad una persona sicura, felice, desiderabile agli occhi degli altri, che risponde adeguatamente alle sfide  e alle opportunità della vita.  Premesso questo, possiamo anche domandarci fino a  che punto una persona è veramente consapevole del suo livello di autostima. Paradossalmente infatti ci sono  persone  che lamento una scarsa autostima, ma in effetti rimandano negli altri un’immagine non corrispondente. E’ possibile quindi credere di non avere una sana autostima e allo stesso tempo far percepire una eccessiva preoccupazione di sé: una sottile forma di narcisismo.

Si potrebbe pensare che chi gode di una sana autostima sappia realizzare buone performances; ma potremmo anche rovesciare il concetto, affermando che una buona performance faccia aumentare il livello di autostima; d’altra parte le convinzioni che un individuo ha riguardo alle sue potenzialità, influiscono obbligatoriamente sul risultato della sua azione. 

Con questo tipo di ragionamenti l’autostima può essere inquadrata sia come causa, sia come effetto di un buono o cattivo funzionamento in aree specifiche della personalità.

Le persone con bassa autostima prima di una prova si sentono preoccupate, ansiose, hanno molti dubbi, mancano di fiducia.

Ecco che a questo punto si affaccia un altro concetto: il concetto di  ansia.

Ma anche in questo caso è possibile 
affrontare l’argomento partendo da prospettive contrapposte: è la bassa autostima che fa venire l’ansia, oppure è l’ansia che determina una caduta dell’autostima? Ovvero: l’ansia è la causa o l’effetto della bassa autostima? Ma ci potremmo anche domandare: tutti gli ansiosi mancano di autostima? Dipende! Una buona base d’ansia fisiologica infatti, favorisce l’autostima, perché produce quella tensione necessaria per attivarci e raggiungere risultati. Infatti se venisse a mancare un livello seppur minimo di ansia, ci troveremmo velocemente in uno stato di apatia, caratteristico peraltro, di certe malattie mentali.

 D’altra parte anche il concetto di ansia, così come viene espresso ai giorni nostri,  è un concetto moderno. 

Nel significato etimologico di ansia troviamo: affannosa, inquieta, stringere, soffocare, affannare, angosciare. Irrequieta brama accompagnata da sospiro o respiro affannoso.
I meccanismi dell’ansia e dell’autostima funzionano  un po’ come il cane che si morde la coda.

Se una persona parte con una bassa autostima, avrà delle aspettative più negative che positive, svilupperà ansia e di conseguenza, la prestazione non avrà successo, o almeno non quello desiderato. L’autovalutazione finale sarà negativa e non farà altro che confermare e rinforzare la bassa autostima di partenza. 

Ma anche considerando un buon livello di autostima,  se una persona parte con una base d’ansia, nonostante il suo impegno, probabilmente non riuscirà in pieno nella sua prestazione; ne conseguirà una valutazione di sé negativa e questo intaccherà la sua autostima iniziale.

In base a questo ragionamento, partendo da una prestazione ipotetica, arriviamo ad intaccare  ulteriormente l’autostima, sia partendo da un’autostima di base bassa, sia partendo da un disturbo di ansia.

Il fobico e il depresso non possiedono sufficiente stima e fiducia  in se stessi per reagire ai propri problemi, il fobico in particolar modo non ce la fa ad affrontare le sue paure. La loro vita è limitata, si sentono vittime indifese di fronte a un nemico inattaccabile e invincibile. Questa percezione distorta e irrealistica di se stessi e di conseguenza del problema che li affligge, li convince  di non essere in grado di controllare gli eventi.  Anche in questo caso vediamo come sia stretto il legame fra bassa autostima e disturbi d’ansia e come le due problematiche possano alimentarsi a vicenda; è come parlare di due aspetti dello stesso problema.  Di conseguenza, intervenire su uno dei due, produce obbligatoriamente un beneficio anche sull’altro. 

Talvolta l’ansia può generarsi  a causa di una tensione verso mete eccessivamente elevate, difficilmente raggiungibili e quindi, potenzialmente frustranti e da pretese intense nei confronti di se stessi, degli altri o ancora da pretese che provengono da altri. 

Queste pretese diventano un dovere e l’imperativo del dovere è tipico del perfezionista. Egli è incapace di restare in contatto con se stesso; è sempre preoccupato di assumere comportamenti conformi alle norme e ai codici sociali. E’ una persona che si distingue perché ha molti pregi, è affidabile, precisa, puntuale, responsabile, seria. Tutte queste qualità tuttavia, sono portate all’eccesso e finiscono per diventare dei difetti.  

La sua ansia deriva dal fissare standard di perfezione troppo elevati. Il perfezionista sceglie di privilegiare alcune virtù e si concentra esclusivamente su quelle, ignorando tutte le altre. Per stimarsi invece, come abbiamo visto, è necessario accettare tutto di sé: qualità e difetti.

Il perfezionista perde il senso del limite nei confronti delle cose e soprattutto nei confronti di se stesso, perché in realtà non si conosce e di conseguenza non conosce le sue reali possibilità.

Da una parte si sente onnipotente e dall’altra estremamente insicuro. La sua insicurezza lo lega all’ansia. Sottostando all’imperativo del dovere, rinuncia alla libertà e lega il suo valore esclusivamente a ciò che compie.

In sostanza il perfezionista non fa una bella vita. Il suo approccio al fare lo ostacola nella serenità, nell’autostima e nel successo. Non è mai contento; è pervaso da un’ansia profonda per il solo scopo di soddisfare le sue manie interiori. Va avanti per obiettivi: obiettivi come abbiamo già detto, quasi sempre irraggiungibili. Il suo pensiero è unidimensionale, del tipo bianco o nero, tutto o niente. Il perfezionista è privo di complessità e di dinamismo. Non volendo prendere in considerazione la possibilità di commettere un errore, tende allo stallo, alla rinuncia, alla permanente insoddisfazione e quindi non cresce. Se sbaglia si condanna all’infinito, ma rifiuta di imparare dall’errore; si concentra solo sullo sforzo e sulla volontà ed è proprio qui che nasce la sua ansia. 

Non sempre l’ansia è visibile all’esterno, inoltre non tutte le persone riescono a sopportare lo stesso livello di ansia, ma è anche vero che forse  non potremmo  vivere senza di essa. Infatti entro certi limiti, l’ansia produce effetti stimolanti, attiva e rende efficiente la persona; migliora tutte le nostre capacità, dalla memoria, alle doti creative, alla predisposizione ad amare. 

E’  molto personale e soggettiva, e può presentarsi con diversi volti e intensità. Ogni ansioso vive la sua ansia in modo del tutto personale e questo spiega la grande varietà dei disturbi da ansia che si possono osservare. Per l’ansioso tutto può diventare motivo e oggetto d’ansia.

C’è l’ansia cronica, o disturbo d’ansia generalizzato, che riguarda ad esempio i disturbi del sonno ( insonnia e ipersonnia) e l’ansia per la salute (ipocondria). C’è poi l’ansia acuta o attacco di panico e il disturbo da stress postraumatico. Certe volte inoltre parliamo di ansia, mentre altre di stress. Ansia e stress sono in realtà due facce della stessa medaglia.  Alcuni disturbi provocati dallo stress, coincidono con quelli dell’ansia, inoltre c’è un rapporto fra eventi stressanti  e comparsa dell’ansia.  Quando si parla di stress, lo si fa in genere con un’accezione negativa; ma lo stress di per sé non è né positivo, né negativo. A fare la differenza è sempre come la persona  vive la situazione. Lo stress può essere definito come una spinta a reagire, mediante l’adattamento, esercitata sull’organismo. Tuttavia bisogna distinguere fra eustress e  distress.  Eustress è una forma di energia utilizzata per poter più agevolmente raggiungere un obiettivo; si tratta di uno stress positivo, che svolge un ruolo adattivo importante nella vita di un individuo.

Si parla  invece di distress  quando stimoli stressanti producono un progressivo logorio con la conseguente caduta delle difese psicofisiche. Anche in assenza di agenti stressanti, le condizioni di stress permangono, oppure si assiste ad una reazione sproporzionata a stimoli di lieve entità.

Abbiamo detto che la persona dotata di una sana autostima, risponde adeguatamente alle sfide della vita, che l’ansia positiva sorregge l’uomo nei momenti di maggiore impegno, che la giusta dose di stress produce una spinta a reagire, ma anche l’ottimismo,  consente soluzioni efficaci e possibili di fronte alle difficoltà. Di conseguenza anche l’ottimismo rientra a far parte di quei meccanismi che contribuiscono al benessere soggettivo. 

Le persone tendono ad attribuire maggiore peso agli aspetti negativi rispetto a quelli positivi. Purtroppo questo atteggiamento, molto comune e spesso diffuso dai mezzi di comunicazione, genera emozioni negative. Le emozioni negative come la paura, la rabbia, la tristezza, consentono di fatto un adattamento alle varie situazioni della vita. Ma le emozioni positive hanno però un vantaggio: aumentano le risorse dell’individuo, è come se la persona si espandesse e l’effetto dura nel tempo ed è in continua crescita. E questo non è un vantaggio da poco! 

L’ottimismo  è una prospettiva sul mondo, che parte da una concezione favorevole della vita; anche in questo caso non si tratta di una realtà oggettiva, perché la valutazione si basa su ciò che l’individuo ritiene desiderabile per sé. E questa considerazione tuttavia non è ancora sufficiente perché non basta soltanto che l’obiettivo sia desiderabile, ma occorre altresì che venga identificato come raggiungibile. Infatti se una persona percepisce un evento come incontrollabile e di conseguenza irraggiungibile, diventa passiva e rassegnata e assume un atteggiamento pessimista. 

 L’ottimismo è uno stile mentale rivolto al futuro, che si basa su un certo grado di fiducia; cionondimeno, è sempre focalizzato sul problema. La fiducia dunque genera ottimismo e nello stesso tempo, l’ottimismo alimenta la fiducia.

L’ottimista considera le avversità come sfide, che il più delle volte possono essere gestite e superate con successo. Di fronte a quelle stesse sfide, il pessimista diventa come abbiamo visto, passivo e rassegnato, scontento di sé e autocritico e si avvia come è facile capire alla depressione e all’ansia.

 L’ottimista si aspetta di raggiungere il suo scopo, mentre il pessimista è come se anticipasse l’insuccesso e l’inutilità di qualunque sforzo. Per entrambi si tratta di una profezia che si autorealizza, in funzione appunto dell’approccio di base.

L’ottimista è ben fondato anche sulla speranza, mentre il pessimista è disperato, cioè appunto senza speranza. E la speranza  genera  quella fiducia in se stessi e nelle risorse personali, che consente di affrontare in maniera efficace le varie difficoltà. 

E’ chiaro quindi  che ottimismo e pessimismo si basano su impostazioni di vita completamente differenti. Queste diverse impostazioni fanno sì che il pessimista tende in generale a rimanere pessimista e l’ottimista parimenti tende a rimanere ottimista.

L’ottimista è dotato di grande  apertura mentale, valuta l’incertezza come opportunità e ricerca la novità, mentre il pessimista è rivolto a cercare la stabilità, basata su schemi mentali fissi.

L’ottimismo ci aiuta a dare una valutazione diversa delle cose. Le cose infatti non sono buone o cattive di per se stesse, ma in funzione di come le valutiamo noi. Grazie all’ottimismo quello che  potrebbe apparire come uno svantaggio, può diventare un vantaggio, se considerato da un altro punto di vista.

L’ottimista grazie alla sua apertura mentale, sa mettere in atto diverse unità di misura per valutare le cose; a differenza del pessimista che è chiuso nella sua visione ripetitiva e automatica.

Sono quindi diversi gli approcci per arrivare a trattare dell’autostima e sono molti i meccanismi che intervengono e che interagendo fra di loro, permettono un salto di qualità; qualità della vita a tutto tondo. 

MECCANISMI DI DIFESA: PERCHE’ SI RIDE PERCHE’ SI PIANGE.

La nostra psiche è in grado di trasformare comportamenti, esperienze ed emozioni dolorose, in qualcosa di sopportabile o almeno di ridurne il danno. Le difese che possiamo mettere in atto sono processi automatici e quindi involontari, oppure processi consapevoli e di conseguenza volontari. 

Talvolta infatti comprendere le cause di un problema non è sufficiente per risolverlo, proprio come una diagnosi esatta, non basta senza una adeguata terapia. Magari passiamo un’intera vita a cercare di capire la causa di un problema, e tuttavia, dopo averla trovata, non sempre è automatico che il problema si risolva.

Come già abbiamo  visto per la vergogna,  il riso è una difesa anche dall’ansia. La liberazione dalla tensione e il rilassamento che ne consegue, provocano piacere. Quindi se nel tentativo di alzare qualche barriera di difesa, riusciamo pure a “divertirci”, tanto meglio!!!!!

“L’humor è l’antidoto per tutti i mali. Credo che il divertimento sia importante quanto l’amore. Alla fin fine, quando si chiede alla gente che cosa piaccia loro della vita, quello che conta è il divertimento che provano, che si tratti di corse di automobili, di ballare, di giardinaggio, di golf, di scrivere libri. La vita è un tale miracolo ed è così bello essere vivi che mi chiedo perché qualcuno possa sprecare un solo minuto! Il riso è la medicina migliore” ( Patch Adams).

Nel Libro dei proverbi si legge: “il cuore allegro è un buon medicamento, mentre l’animo abbattuto corrode le ossa”.

Anche Freud  tratta del riso, ritenendo che grazie al ridere scarichiamo la tensione messa in moto da qualche evento negativo; il riso dice Freud è uno “starnuto mentale”  in grado di liberare la mente.

Soltanto a partire dagli anni Ottanta e Novanta si è sviluppata una ricerca tesa a dimostrare scientificamente l’efficacia del ridere sulla salute. La gelotologia (dal greco ghelos, risata), è una vera e propria materia specifica della scienza, 

che consiste nello studio metodologico del ridere in relazione alle sue potenzialità terapeutiche. Di particolare interesse per la nostra società è il rapporto tra ansia e stress, risata e benessere. Hans Selye  definisce l’azione del ridere come una forma di eustress. La risata provoca infatti uno stress positivo,  e si pone come antidoto all’effetto dell’esposizione continua ad agenti stressanti (distress), la quale determina una sovrapproduzione di adrenalina. Questo costringe il nostro corpo ad attingere a risorse, sottratte a quelle necessarie per il suo normale funzionamento e tutto ciò, a lungo andare risulterà dannoso per la persona. 

Il riso servirebbe appunto per riequilibrare; renderebbe cioè di nuovo disponibile, l’energia impiegata fino a quel momento per tamponare alcune condizioni stressanti. Poiché lo stress e l’ansia sono presenti a vari livelli nella vita di ognuno, la loro gestione è fondamentale per la salvaguardia e la promozione della salute. Se lo stress, l’ansia e la depressione producono nell’organismo, reazioni chimiche negative, esistono tuttavia emozioni che producono reazioni chimiche positive.

La risata è un linguaggio universale e istintivo, una forma di comunicazione delle emozioni provate; un processo con il quale, in risposta ad un determinato stimolo che viene percepito come comico, si produce un vissuto di piacere. Ridere è un esercizio muscolare con il quale mettiamo in moto circa 400 muscoli, alcuni dei quali servono solo per ridere. Ridere di cuore provoca effetti simili a quelli dell’esercizio fisico.

La risata permette di liberare le vie respiratorie, fa cessare le crisi d’asma grazie al rilassamento delle fibre dei bronchi e quindi agevola la respirazione.

Quando ridiamo, entra il doppio di aria nei polmoni e quella che si espelle è carica di anidride carbonica, di conseguenza ridere favorisce il ricambio della riserva d’aria presente nei polmoni e l’aumento dell’ossigenazione del sangue.

A causa del movimento del diaframma, rafforza i polmoni e il cuore. Durante una risata si assiste ad una maggiore produzione di ormoni, come l’adrenalina e la dopamina, che permettono il rilascio di endorfine ed encefaline: le prime comportano una diminuzione del dolore e della tensione, le seconde l’attivazione del sistema immunitario. La psico-neuro-endocrino-immunologia studia appunto  i collegamenti tra fattori puramente psicologici e fattori biologici. E cioè i meccanismi attraverso i quali le emozioni  come la rabbia, la paura, la gioia, il piacere ecc.,possano influire sul sistema nervoso.

Spesso la risata produce un effetto sociale perchè è contagiosa. Il riso simulato spinge il corpo a reagire esattamente come se la risata fosse spontanea e a seguito dell’effetto contagio, diventa reale; anche se forzata è una potente modalità per regolare l’umore e il benessere psicologico.

La risata, come già abbiamo sottolineato, è un comportamento istintivo, programmato dai nostri geni; è  un’attività essenziale, una espressione antica quanto la specie umana, governata dalla parte più primitiva del nostro cervello. E questo proprio perché la risata è un meccanismo di difesa.

D’altra parte fin dalla nostra infanzia, l’azione repressiva della società, ha fatto in modo che le vie originarie di sfogo degli impulsi (aggressivi e sessuali), fossero inibite, a causa della censura, che ormai è dentro di noi. Considerando che ogni rinuncia è comunque gravosa per la psiche umana, è chiaro che serva qualcosa per alleggerire. Sappiamo da millenni che un accumularsi di emozioni negative, porti alla malattia, ma ormai è sicuro che il ridere scarichi tensioni e protegga la nostra salute. 

Navigando fra i concetti di mancanza di autostima, vergogna, depressione, ansia, distress, pessimismo, le possibili cause e le relazioni che li legano, il percorso è stato molto articolato.  Punto di partenza: le emozioni.

Alla base di tutte queste sofferenze, infatti troviamo emozioni non compiute; emozioni cioè che non hanno avuto espressione.

E le emozioni che non si esprimono, si imprimono. Le emozioni non vanno giudicate, perché non esistono emozioni sbagliate; le emozioni sono tutte giuste, perché tutte hanno la loro ragione di essere. E tuttavia, molte persone non si concedono il diritto di esprimere certe emozioni, perché nell’ambiente in cui sono cresciute, era proibito farlo. E purtroppo se l’emozione non viene condivisa, manca il passaggio al sentimento.

Il pianto è un’emozione non compiuta: e quante volte il pianto accompagna i disagi di cui abbiamo parlato! Si piange quando un’emozione è così forte ed intensa, che il corpo non la contiene. L’emozione deve manifestarsi in qualcosa, deve uscire, deve spingersi  fuori di noi, a testimoniare qualcosa, a toccare qualcuno.

Dare compimento alle emozioni più profonde, diventa il modo per liberare la parte più autentica del nostro essere. E se il pianto è un’emozione non compiuta, anche il ridere può davvero in questa ottica, aiutarci a liberare energie soffocate nel tempo, permettendoci di dare voce alla nostra identità più profonda e autentica; quell’identità che è rimasta schiacciata  da troppe inibizioni.

Dopo aver riso e anche dopo aver pianto , non importa se per il troppo riso o se per sofferenza e dolore psichico, ci sentiamo meglio. Di fatto il riso e il pianto sono due meccanismi apparentemente contrapposti, ma che liberano in qualche modo un nostro contenuto inconscio. Si ride sempre a bocca aperta, emettendo aria, grazie all’azione di espirazione della cassa toracica, mentre il piangere è costituito da una serie di inspirazioni, interrotte continuamente da contrazioni diaframmatiche improvvise.

Intendendo per libido l’energia psichica che costituisce per l’uomo una spinta vitale e che produce una vera e propria trasformazione spirituale, si potrebbe dire che il ridere sia una sorta di estroversione della libido, mentre il piangere, ne rappresenti l’introversione.

AUTOSTIMA E LE SETTE TIPOLOGIE DEL MODELLO PREPOS

L’equivoco di molte persone è quello di confondere la stima di sé con il controllo di sé. Ciò li conduce ad esasperati sforzi per gestire le emozioni e per non aprirsi e mostrare i propri sentimenti, quasi fossero segni di debolezza.

Stima di sé e controllo di sé, sono due aspetti che mi permettono di introdurre anche la differenza intercorrente tra coscienza e consapevolezza. Molto spesso infatti, nel linguaggio comune i due termini sono usati con lo stesso significato, ma in realtà si tratta di due cose ben diverse. Io posso avere coscienza di me ma non consapevolezza, ovvero sapere che esisto e avere coscienza della distinzione tra me e l’altro, e tuttavia non essere ancora arrivato ad un livello di coscienza tale, da permettermi di operare nel concreto, dando il meglio di me all’altro nelle diverse sfere del sociale.

Se l’individuo è ancora impostato sul controllo, la coscienza non ha ancora raggiunto la consapevolezza. L’io infatti inibisce i suoi impulsi per mezzo della ragione, ma questo inevitabilmente provoca una scissione tra ragione e impulso; una scissione  tra anima e corpo. Non c’è armonia fra le due parti.

Per realizzare l’armonia tra anima e corpo è necessario operare un distacco dalle pulsioni, ma un giusto distacco, che smorzi la tensione al controllo e che introduca alla quiete; la quiete come emozione, perché intesa come uno specifico vissuto e non come assenza di tutti gli altri possibili.

E’ a questo proposito che nell’accostare l’autostima alle sette tipologie Prepos, cercherò di concentrarmi maggiormente, sull’avaro, sull’invisibile, e sul delirante, tutti chiaramente legati al controllo, ma anche sul copione dell’apatico. Infatti per l’apatico, il controllo è una componente importante perché può venire a trovarsi in conflitto con le altre sue spinte interiori e può condurlo all’indolenza. 

La quiete è il punto di arrivo della consapevolezza, se vissuto come processo attivo, perché nel caso contrario quando porti allo spegnimento e all’inattività e quindi all’apatia, allontana inevitabilmente dal sé, provocando una caduta dell’autostima.

Una delle principali caratteristiche dell’apatico è la demotivazione. Sembra incapace di ricevere stimoli, sia dall’esterno che dall’interno. E’ come fosse anestetizzato proprio perché tende a ritirarsi da tutte le sensazioni e le emozioni. E’ inevitabile quindi che il suo sé sia molto povero e vuoto e che, nel momento in cui se ne rende conto, la sua autostima precipiti.

Il suo cammino sarà lungo e complesso, e la svolta si verificherà solo quando accetterà di lasciarsi coinvolgere dalle diverse emozioni della vita, piano piano, un passo alla volta. Quando avrà cominciato a sperimentare le emozioni, ad accettarle, a farle uscire, riuscendo tuttavia a non farsi trascinare da esse, si avvierà verso la consapevolezza e potrà diventare un portatore di pace.

D’altra parte la consapevolezza e il contatto con il proprio sé, presuppongono una dimensione di quiete. Quella quiete che è trasmutazione della tristezza, con la quale si arriva alla contemplazione. Non può esistere contemplazione senza affettività, perché se contempli una cosa è perché la ami. Per cui contemplare ed essere contemplati, corrispondono ad amare e ad essere amati. Con la quiete contemplativa l’apatico riesce finalmente a prendere contatto con il sé, a mettersi in sintonia con la sua umanità,   scoprendo anche quella degli altri. Alla fine di questo cammino l’apatico non sentirà più dentro di sé il vuoto, quel vuoto sarà stato riempito e il suo bisogno fondamentale, colmato.

In base al modello Prepos,  la tipologia che più delle altre manifesta mancanza di autostima, è quella dell’invisibile. Questa tipologia è caratterizzata da due componenti: l’arousal,  e il controllo. Nell’invisibile il controllo corrisponde all’inibizione; all’inibizione rivolta su di sé.

L’invisibile è un soggetto nel quale, la grande sensibilità produce una sofferenza interiore talmente forte, da non poter essere elaborata ed integrata; è la sofferenza prodotta, come abbiamo visto, dalla vergogna. Infatti il soggetto che si vergogna si avvita sempre di più su se stesso e sulla propria sofferenza, tanto che ne diventa prigioniero. E’ convinto di meritarsela, proprio perché lui stesso non si accetta abbastanza, non si ama, cioè fondamentalmente non si stima. Non frappone alcuna barriera fra sé e il dolore. Soffre per come si sente di essere e proprio per questo, ha imparato ad inibire i propri istinti e le proprie passioni, a vietarsi ogni gioia. Questa sua sofferenza, che è diventata interna al sé, lo porta a voler scomparire dal mondo, ma soprattutto alla percezione di sé. La sua mancanza di autostima è inevitabile! 

Riuscirà a conquistarla solo intraprendendo un cammino di consapevolezza e di accettazione. Sarà necessario un sostegno energico di qualcuno che sappia veramente comprendere  il suo sentire.  Grazie a questo aiuto e mettendo in atto metodicità e disciplina, comincerà ad ottenere i primi risultati.  E quando finalmente imparerà il coraggio e saprà guardare con umorismo le proprie debolezze, solo allora potrà crescere nella stima di sé.

La tipologia dell’avaro corrisponde al controllo puro. Il suo controllo è agito sulla realtà e su se stesso, e in particolar modo sul suo corpo e sul suo comportamento.  Anche l’avaro è una tipologia che non sempre manifesta una grande autostima e fondamentalmente, proprio perché non ha stima di sé, si trincera dietro alle regole. La paura lo porta a difendersi, e le barriere che alza, lo isolano dal mondo e dal suo sé. Costruisce delle barriere che gli impediscono di mostrarsi, di aprirsi, ma anche di offrire e di dare. Non vuole mostrare i suoi punti deboli proprio perché ha paura. Ma  quello che è ancora più grave, è che non si concede di esprimere i sentimenti, perché anch’essi sono considerati alla stregua di debolezze.

Tuttavia più controlla, più diventa inquieto e insicuro e inevitabilmente si lascia sopraffare dall’ansia; si rinforza nel suo copione e si allontana sempre più dal suo sé, proprio perché l’ansia diventa il tratto caratteristico negativo della percezione di sé.

Dovrà arrivare a rompere la scorza che lo isola dagli altri, ma soprattutto dal suo sé. Questo significa che dovrà imparare ad accettare i suoi sentimenti. Molto spesso ce lo porterà la vita, e quando finalmente questo accadrà, avrà imparato la tolleranza e la generosità. L’attenzione e la cura di sé e degli altri gli faranno conoscere l’essere umano più autentico. Abbraccerà la sua anima e saprà vedere anche quella degli altri.

Il delirante è confusione mentale, alla quale perviene nel tentativo di gestire le mille intuizioni della sua creatività.

In base alla teoria Prepos, è la tipologia che fra tutte, gode del livello più elevato di autostima; addirittura  si parla di eccesso di autostima. La superbia d’altra parte è tipica proprio di questo copione. In realtà la squalifica, la presunzione, l’arroganza e la stessa superbia, nascondono spesso mancanza di autostima. Il delirante svaluta gli altri per sopravvalutare se stesso; non riuscendo a vedere i propri difetti, si concentra su quelli degli altri. Egli vive dei suoi pensieri e delle loro connessioni. La sua presunzione, mette in moto una tensione verso la differenziazione, che sbilancia il processo di identità. La coscienza che si viene a formare, rinforza sempre più l’unicità personale e di conseguenza gli fa perdere  il contatto con le altre coscienze. Il suo sistema comunicativo non prevede dimensioni affettive. Si pone nei confronti del mondo con la comprensione e non con affezione.

Ma quando nella sua evoluzione riuscirà a vedere il mondo con gli occhi e non con la mente, allora la sua intelligenza passerà al servizio dell’affettività. Attraverso l’esercizio dell’umiltà, imparerà ad applicare il suo pensiero alla realtà,  per quello che veramente è, e con tutta la fatica che comporta; grazie ad essa scenderà finalmente nel concreto.

Comprenderà il sé nella sua unicità e contemporaneamente, vedrà anche gli altri  come esseri unici. Questa nuova consapevolezza nella dimensione affettiva, sarà la sua   autostima più autentica.

L’adesivo fondamentalmente non si accetta, non si riconosce il diritto di esserci, ed è proprio il suo bisogno estremo di essere accettato, che lo porta a subire.  Nel tentativo di accontentare tutti, perde di vista le sue esigenze più profonde; la sua autostima è subordinata all’approvazione e all’attenzione degli altri.

La svolta si verificherà quando qualcuno gli darà molto di più di quello che ha sempre chiesto o potuto immaginare. Per la prima volta sentirà che il bisogno fondamentale della sua anima è stato colmato.

L’autostima del ruminante è molto influenzata dalla sua carica interiore.

In fase attiva il ruminante è portato a fare, è un soggetto  che grazie alla sua energia e al suo impegno, realizza i suoi progetti e raggiunge traguardi importanti, facendo salire il  livello di autostima. 

Il rischio è che la sua carica si trasformi in aggressività verso gli altri o verso se stesso, oppure si esprima addirittura con atti di violenza. In questo caso quando la carica si sarà esaurita e il ruminante realizzerà gli effetti da essa prodotti, correrà il rischio della depressione.  Rischierà cioè di rimanere schiacciato dall’energia che lui stesso ha messo in moto, perdendo inevitabilmente punti sull’autostima.

Lo sballone anche per definizione è rivolto alla ricerca del piacere. Spesso questa ricerca si ferma in superficie e il rischio, a lungo andare, è di venire a trovarsi in un vuoto esistenziale, che lo faccia precipitare progressivamente nell’angoscia e di conseguenza nella disistima.  E tuttavia l’angoscia può  rappresentare la base di partenza di un cammino interiore, che porterà lo sballone a quello che da sempre va cercando: a scoprire cioè di essere amato, non solo per quello che finge di essere, ma proprio per quello che è e per quello che fa. Per lui sarà il trionfo dell’autostima.

CONCLUSIONE

Per ritornare alla provocazione lanciata nella premessa, vorrei prendere in considerazione e affrontare l’argomento Alzheimer, non come una malattia fine a se stessa, ma come l’unica alternativa, l’unica via di uscita possibile, l’unica difesa.…. per quella persona, in quel contesto e a quel punto della sua vita.

Ho trovato scritto che le persone colpite da questa sindrome, “non sono pronte del tutto a morire,ma non vogliono più confrontarsi con una situazione che fa loro del male: il morbo di Alzheimer diventa la loro via d’uscita”.

E’ intorno a questo ragionamento che mi sono posta la domanda sull’Alzheimer: malattia o superamento? Malattia o ribaltamento?

 Chi era il malato di Alzheimer? Emergono storie di vita di responsabilità, persone inquiete che non sapevano fermarsi a gustare, che non sapevano assaporare la vita nell’ascolto di sé, persone che fondamentalmente non erano “centrate”, proprio perché non riuscivano ad autopercepirsi, ad autovalutarsi.

Ma ci possiamo chiedere ulteriormente: quando arriva, perché arriva, come arriva, ovvero con quali sintomi si manifesta l’Alzheimer?

Arriva quando la resistenza viene a mancare, arriva perché la persona elabora più o meno coscientemente una resa: questa volta non ce la fa, non ce la può fare, non ce la fa più.

Da alcune testimonianze che ho letto e ascoltato da familiari coinvolti, è molto frequente che questa sindrome si presenti dopo che nella vita della persona si è verificato o si stia per verificare qualcosa di destabilizzante, qualcosa che  metta in crisi un precedente equilibrio. Un equilibrio certamente soggettivo, nel quale il ruolo principale è stato tuttavia giocato  dal controllo.

Ma cosa succede quando il controllo salta? Può essere che negli anziani il contatto con la parte profonda di sé, apra alle demenze? Gli eventi della vita hanno sempre in sé  una possibilità di crescita, ma non tutte le persone sono capaci di coglierla e di raggiungere così una forma superiore di consapevolezza. Può essere il controllo a determinare questa incapacità?

E si torna all’interrogativo iniziale: il controllo  può essere una causa dell’Alzheimer? oppure  l’Alzheimer  è il superamento del controllo?

Le persone con questa sindrome, colpiscono proprio perché col manifestarsi della malattia appaiono finalmente libere, disinibite, senza freni, oppure addirittura passano all’azione, diventando talvolta anche rabbiose.

La modalità e l’enfasi delle loro manifestazioni , molto spesso sopra le righe, sono nettamente in contrasto e in contraddizione con il loro copione precedente.

 Ma, se ci pensiamo bene, in realtà non si tratta di altro se non della soluzione “funzionale” del loro disagio. Per tornare alla teoria Prepos infatti, il copione dell’avaro e dello sallone, sono copioni in affinità e non in opposizione.

L’Alzheimer dunque da una parte farebbe cessare il controllo, e dall’altra spalancherebbe le porte all’arousal.

Essendo in affinità anche il copione dell’avaro e dell’apatico, in questo caso l’Alzheimer, spegnerebbe l’ansia, la paura e l’ossessione, per aprire finalmente uno scenario di pace e di quiete.

L’invisibile uscirebbe dalla sua inibizione, finalmente libero e forse troverebbe anche il coraggio.

Il delirante potrebbe abbandonare i suoi processi mentali e trovare finalmente la stabilità nella concretezza e nella dimensione affettiva .

Anche l’apatico potrebbe uscire dall’indolenza per ascoltare le sue spinte interiori, messe finora a tacere, e acquisire qualche meccanismo di difesa, se non addirittura passare all’azione!

Certo tutti questi passaggi hanno bisogno di un’interpretazione, perché a prima vista potrebbero spiazzare, ma invece guardandoli con un’ottica alternativa, è possibile trovarvi un senso.

Un eccesso di controllo comporta nel tempo una sofferenza che può avere molti nomi: abbiamo visto l’ansia, lo stress, il pessimismo, nelle loro accezioni positive e negative, conseguenze e talvolta cause, ma può arrivare anche ben oltre.

 Il malato di Alzheimer è uno che probabilmente nella vita non si è mai fermato, non ha mai fermato il suo controllo, i suoi pensieri, non ha mai smesso di avvitarsi su se stesso, o addirittura è stato sempre fermo. 

Quello che gli è mancato è stato il contatto profondo, ma soprattutto autentico, con il suo Sé, il CONTATTO CON LA SUA ANIMA. Potremmo dire che gli è mancata la dimensione spirituale.

Il malato di Alzheimer, dicevamo, non è pronto a morire e appunto per questo si ammala, perché prima di morire deve prendere questo  contatto, entrare in una dimensione diversa. Le persone colpite da Alzheimer hanno uno sguardo particolare. Si dice che gli occhi siano lo specchio dell’anima; ora con quegli occhi forse possono vedere quello che prima non vedevano. L’anima è invisibile agli occhi, ma  si vede negli occhi!  Non di rado  si sente dire: quella persona ha lo sguardo perso!  Ma siamo veramente sicuri che sia persa, o forse è proprio vero il contrario?: finalmente si é trovata! Troppe volte rischiamo di essere spettatori distratti e superficiali.

In certi casi l’anima trova solo con l’Alzheimer un modo per aprirsi a dimensioni non previste precedentemente; percezioni e vissuti che erano stati tappati e messi a tacere. Scenari impossibili e non concessi a causa della fissità del copione adottato. La persona troppo controllata, non essendo in contatto con il suo sé, non si è concessa quel cambiamento che era necessario, ed ecco che “qualcosa” interviene e trova un passaggio attraverso la “malattia”. E così la persona “si salva” ! Qualcuno o  qualcosa la conduce per mano a prendere contatto con la propria anima.  O forse è l’anima stessa che fa tutto!

E’ un paradosso? Me lo chiedo, ma in fin dei conti un paradosso che cosa è? Trovo scritto sul vocabolario: “Contrario alla comune opinione, all’aspettativa. Argomentazione, in apparenza logicamente corretta, che deduce conclusioni contraddittorie o in contrasto con l’esperienza comune, da premesse plausibili”.

Serve il paradosso per non rimanere fissati su un copione; le affinità infatti si trovano “dall’altra parte”. Senza il paradosso non ci sarebbe stata crescita umana, spirituale, evoluzione, progresso….chiamiamoli come si vuole, ma si tratta comunque di fare un salto, di cambiare; cambiare atteggiamento, prospettiva, cambiare il senso, trovare un senso alternativo…… DARE SENSO.

Dobbiamo avere il coraggio di dare un senso alle cose, specialmente alle cose più disarmanti, proprio quelle che definiamo senza senso, che non riusciamo più a capire,forse solo perché non sono più quelle di prima, o perché sono troppo lontane da quello che ci aspettiamo! E’ proprio questo lo scenario nel quale non ci è permesso di pensare ad una perdita di senso; è proprio questo lo scenario nel quale  dobbiamo osare  e  accettare un cambiamento di senso, un senso alternativo.

Tutto questo è partito da una provocazione, una provocazione molto forte, che tuttavia è servita a sollevare alcuni dubbi, dubbi in certi casi legittimi.     

Alla fine di tutto il lavoro,  mi sento di poter affermare che  l’autostima presuppone un contatto con l’anima.

 E’ questo il presupposto fondamentale; se non c’è un contatto con il nostro sé più profondo, non ci può essere nemmeno autostima. 

 Voglio chiudere il  lavoro lasciando una testimonianza; un articolo che mi ha molto colpito, proprio alla luce di ciò che ho scritto.

Caro Mazzinghi e collaboratori,
da poco sono iscritto alla lista e finora ho solamente inviato qualche risposta a singoli su alcuni problemi. Oggi invece voglio inviare un mio piccolo contributo che propongo per tutti gli utenti della lista. si tratta di una riflessione sul significato di alcune manifestazioni comportamentali del malato di Alzheimer, un breve articolo che abbiamo pubblicato sul notiziario della sezione di Reggio Emilia dell'A.I.M.A.

Spero che possa essere utile per qualcuno per capire meglio cio' che accade al loro congiunto colpito dalla malattia.

Tanti auguri a tutti per il nuovo anno.

LO SGUARDO E IL SORRISO

Messaggi misteriosi dal mondo Alzheimer.

Tra le tante manifestazioni della malattia, un particolare comportamento di questi pazienti mi ha sempre colpito: il loro sorriso, un sorriso disarmato e apparentemente vuoto, che compare in tante situazioni e che e' una specie di messaggio in codice, un messaggio che esprime richiesta di aiuto, fiducia, ricerca di protezione. A questo enigmatico sorriso spesso si accompagna lo sguardo, che esprime l'inesprimibile, l'assenza e la ricerca di cio' che manca, l'appoggio e la sostituzione. I familiari apprendono, dopo le prime fasi di smarrimento, a interpretare queste espressioni elementari e ripetitive del loro congiunto, infondendo in esse un significato profondo di espressione di sentimenti e di comunicazione che, in se stessi, lo sguardo e il sorriso non potrebbero avere. i familiari si trovano percio' nella veste di esploratori che debbono interpretare i segni residui di una lingua scomparsa: attraverso lo sguardo e il sorriso imparano a cogliere cio' che le parole non possono piu' dire, cio' che puo' perfino mancare al livello dell'intenzione comunicativa, poiche' si riducono i mezzi per comunicare, ma gradualmente anche il messaggio sottostante si semplifica e impoverisce. lo sguardo e il sorriso diventano via via piu' essenziali e misteriosi, procedendo con la malattia. E' un lavoro complicato, decodificare questi messaggi dal mondo segreto del paziente Alzheimer, un lavoro che con affetto e dedizione i familiari compiono quotidianamente, anche senza saperlo, e risolvono ricorrendo al patrimonio dei ricordi, al buon senso, all'affetto e al legame che c'e' con il loro congiunto. il successo di questa interpretazione dei frammenti di espressione di una persona che non e' piu' quella che conoscevamo, e che tuttavia continua in parte ad esserlo, dipende da tante cose: la qualita' del rapporto che c'era con lui in passato e' un fattore cruciale: per questo la malattia finisce anche con l'essere, dolorosamente, lo specchio rivelatore dei conflitti irrisolti con il paziente.

E. G.,
vice presidente sezione AIMA Reggio Emilia
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