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Legenda. La tesi è scritta in due tipi di carattere con due diverse sottolineature:  
Times New Roman nell’esposizione generale;

Arial nel riportare pensieri di vari Autori; 

Il corsivo per i pensieri personali della Candidata. 
CAPITOLO I

IDEALTIPI E AFFETTIVITÀ
1.1Affettività

La parola affetto, riporta il dizionario, viene dal latino “afficere”, cioè toccare, commuovere lo spirito […]. «Utilizzato come aggettivo, dicesi di colui che è tocco di passione per qualche oggetto, per es.: “essere affetto di amore”, cioè preso d’amore […]»
.
«Le emozioni sono definite come stati interni caratterizzati dalla spinta all’azione, dalla reazione somatica e dalla valutazione cognitiva. I sentimenti come fenomeni stabili e duraturi, meno intensi delle emozioni ma sostenuti dall’affettività»
. 
Come sostantivo, “affetto” è maniera di sentire la passione dell’anima che eccita un movimento interno. La stessa cosa della parola commuovere, ma l’etimologia dice di più: pathos è sentire (correlato con affetto).
Affetto, ovviamente, richiama anche al termine Carità, che è derivante dal latino caritas (benevolenza, affetto, sostantivo  di carus, cioè caro, amato), talvolta scritto charitas su imitazione del greco chàris (cioè grazia).
Carità significa amore disinteressato nei confronti degli altri; si ritiene che essa realizzi la più alta perfezione dello spirito umano, in quanto al contempo rispecchia e glorifica la natura di Dio. Nelle sue forme più estreme la carità può raggiungere il sacrificio di sé. Attraverso la carità l'uomo realizza il comandamento dell'amore lasciato da Gesù Cristo ai suoi discepoli e quindi dona la felicità eterna.
L’affettività è un  processo di affezione e di espressione dell’affetto nei confronti di un’altra persona, un gruppo di amici, un animale o altro.

L’affettività costituisce la caratteristica più peculiare dell’essere umano che si distingue dall’attaccamento biologico per la sua natura intenzionale e cosciente
. (dizionario di counseling). 

C’è dunque un processo di passaggio dall’emozione al sentimento: non è solo inerente alla maggior articolazione e complessità, né solo spiegato dalla affettività che lo sostiene, ma dalla forma di coscienza che comporta
. 

L’affetto è il più umile degli amori perché non richiede, a differenza dell’amicizia, una risposta dall’altra parte.

Il sentimento di amicizia, ad esempio, va ben oltre il puro attaccamento, la fedeltà, o la fusionalità complice; per essere tale deve crescere sulla stima, sulla fiducia, sulla sicurezza, sull’impegno
 
L’affetto, come il sole, irradia calore agli altri, colma il vuoto d’amore dovuto alla non accettazione, all’abbandono, a stati d’ansia che i nostri genitori ci hanno comunicato. Per la mia esperienza, ritengo che il vuoto interiore derivi da una mancanza di affetto. Molti individui non sono nemmeno consapevoli che il loro vuoto interiore dipende da una carenza affettiva e cercano di colmarlo nei modi più diversi: c’è chi si immerge con anima e corpo nel lavoro cercando di saziarsi con le soddisfazioni in ambito professionale; c’è chi si ”innamora” di uno sport, e non a caso uso questo termine. Qui potremmo citare vari personaggi che vivono per lo sport anziché utilizzarlo per il proprio benessere. C’è chi abusa del cibo, come mezzo per saziare vuoti affettivi, spesso non consapevoli. C’è anche chi si rifugia in altri ambiti: religioso, sociale, ecc., che diventano un’ossessione per la sua vita.  In queste modalità, la tendenza è quella di vivere “in funzione di…”, al fine di colmare quel vuoto che emerge. Si tratta di palliativi, perché manca la consapevolezza dell’origine del problema e il rischio reale è di peggiorare la situazione. Il counselor ha il compito di rendere consapevole il cliente dell’origine del suo malessere e di insegnargli come colmare la sua carenza affettiva. 
L’affettività è un flusso, un’irradiazione: emessa e ricevuta. Viene percepita in varie e differenti zone del corpo, in base a individuali sensazioni, soggettivamente più sensibili a riceverla. Tra le persone che ho intervistato il maggior numero l’avverte nella zona del petto soprattutto nel centro:chi nella gola, sulla pelle, nelle viscere,nella testa. Personalmente quando attivo un gesto affettuoso verso un’altra persona, sento uscire un flusso che mi apre anche fisicamente il  petto e s’irradia verso l’altro. Per quanto riguarda l’affettività che ricevo, mi sono resa tristemente conto che mi difendevo anche da essa come dalle altre emozioni. Ora che sto facendo questa analisi- percorso, ho iniziato ad accettare un gesto affettuoso e lo percepisco sempre nel centro del petto,ma l’emozione è così forte che perfino le lacrime scendono dai miei occhi. Come ognuno ha un organo bersaglio dello stress, così possiede una parte del corpo sensibile ad ricevere l’affetto.

L’affetto è amore e accettazione per sé e per l'altro; è una radiazione che emettiamo e riceviamo dagli altri, quando si è nello stato d'animo giusto e consono per se stessi.
L’affetto genitori-figli, infermiere-paziente, medico-paziente, ecc, non conosce barriere di sesso, età, condizione, educazione e non richiede in cambio alcuna risposta affettiva dall’altra parte.

Ci sono vari tipi di espressione affettiva:

· affetto fisico, composto da: contatto visivo, abbracci, carezze, baci, coccole

· affetto che si potrebbe definire “materiale”:  una persona che si prende cura di te, ti dona il suo tempo, ti ascolta, cerca di soddisfare i tuoi bisogni concreti, è comprensiva, ti capisce, ma evita il contatto fisico 

· la preghiera è la forma più alta di affettiva

In alcuni casi usiamo i gesti d'affettività automaticamente, come quando guidiamo l’auto, ma senza emettere radiazioni, l'affettività risulta essere una gestualità priva di significato (come nel caso degli sballoni). Ricordo un mio conoscente, che reputo un personaggio superficiale e privo di amore per gli altri, che quando risponde al telefono, automaticamente, chiede : «Come stai, cara?», senza curarsi minimamente della risposta.

Al contrario, una persona apparentemente anaffettiva, perché non educata al contatto fisico (baci, abbracci, carezze), può emettere più radiazioni di affettività di una persona apparentemente "latte e miele" che distribuisce affetto senza metterci l'anima. Insomma, “tanto fumo e niente arrosto”.

Personalmente, mi sento di far parte di questo genere di persone o, per dirla meglio, mi sentivo tale prima di intraprendere questo percorso.

Nell’epoca attuale, in cui risalta solo l’apparenza, la maggior parte delle persone si ferma a dare valutazioni superficiali su tutto ed anche sui singoli individui.

1.2 Affettività e idealtipi
Ovviamente, ogni persona genera e riceve affetto in maniera diversa, in base al proprio idealtipo.
A tal proposito, provo a descrivere i vari tipi di affetto che gli idelatipi irradiano, anche se nessuno è un copione puro, bensì una combinazione più o meno articolata degli idealtipi; per cui ogni essere umano è unico ed irripetibile.
Ogni idealtipo ha come essenza un’emozione di base:

l’avaro, che indicheremo con AV, si identifica con l’emozione di base della paura;

 AVARO (la vulnerabilità, l’inquietudine, l’insicurezza, il possesso, le difese dell’io, l’autoreferenzialità, l’egoismo, l’ansia, l’ossessione, il dominio, il controllo. La saggezza, l’autocontrollo, le regole, il senso di responsabilità, la concretezza, l’organizzazione, la cura e l’attenzione).

Il ruminante, in sigla RM, si immedesima con l’emozione della rabbia. RUMINANTE (lo sdegno, la reattività, l’autocaricamento, l’irritazione, la collera, l’ira, l’aggressività verso gli altri, la mentalità paranoide, l’aggressività verso se stessi, la depressione. Il senso di protezione, il desiderio di giustizia, la carica interiore, l’impegno, la motivazione al lavoro, l’attività).

Il delirante, DE, si identifica con il distacco.

 DELIRANTE (il trasalimento, l’eccesso di autostima, l’espansione dell’io, lo snobismo, la presunzione, il disgusto, la squalifica, la solitudine, la superbia, il capriccio onnipotente, il pensiero schizoide. La sorpresa, l’intuizione, l’acutezza d’ingegno, l’autosufficienza, la libertà, la creatività).
Lo sballone, SB, o effervescente, si “confonde” con il piacere.

 SBALLONE (l’insaziabilità emozionale, lo sballo, la ricerca del piacere, l’edonismo, il narcisismo, il vuoto esistenziale, l’angoscia, l’isteria. L’attrazione verso l’altro, la fusionalità, lo slancio di sé e la fusionalità.)

L’apatico, AP, è immerso nella pace e nella quiete. 
APATICO (l’apatia, la pigrizia, la fuga dagli impegni, la demotivazione, il parassitismo emozionale, l’oblio, il soggetto abulico, l’autoanestesia. La quiete, la capacità di fare calma, il rilassamento, il  portatore di pace).

L’invisibile, IN, si rifugia nella vergogna.

 INVISIBILE (la mancanza di autostima, il senso di inadeguatezza, l’insufficienza del sé, la voglia di scomparire, il complesso d’inferiorità, le fobie, l’alcolismo. La discrezione relazionale, il pudore, la sensibilità, l’arte del sollevare gli altri).
L’adesivo, AD, si identifica con l’emozione dell’attaccamento. 
ADESIVO (le povertà affettive, il bisogno di accettazione, l’insaziabilità affettiva, la disposizione al condizionamento, l’imitazione, la dipendenza, il soggetto bulimico. La tensione affiliativi, il desiderio di coesione, la capacità relazionale, l’indispensabilità del gruppo). 

L’affetto degli idealtipi

L’AV offre un’affettività molto regolata, che non prevede il contatto fisico, normalmente si fa carico a livello formale dei bisogni primari (cibo, cure mediche, attenzione e ordine in ambito materiale) in modo organizzato e concreto per accrescere il suo potere e tenere legate a sé le persone, facendole sentire in colpa per non essere ciò che egli desidera. Per la propria evoluzione ha bisogno di sentirsi amato da una persona che lo tranquillizzi (AP) e che gli dia sicurezza e che, successivamente, lo coinvolga emotivamente (SB). Manipola gli altri riempiendoli di cure ed in cambio pretende sottomissione, non conosce l’amore incondizionato e non riesce ad esprimere e a dare un sentimento sincero, ma chiede all’altro di farsi totalmente gestire da lui.  La sostanza degli atti emozionali e dei sentimenti sfugge alla sua comprensione, perché non è mai sottoposta al vaglio di un’analisi di coscienza. Il contatto col suo mondo interiore quasi non esiste e viene progressivamente vietato dal suo Sé. Nei confronti del mondo, i suoi metodi di difesa sono incentrati sul bisogno di mantenere l’ordine, la prevedibilità e la ripetizione conservativa. Il controllo è esercitato attraverso la manipolazione (imbroglio, gestito attraverso stimoli ripetuti che inducono a fare ciò che lui desidera). 

La madre avara manipola
, senza educare. La manipolazione rappresenta la via più sbrigativa per raggiungere lo scopo ed è una forma perversa d’affettività e spesso è accompagnata da una condiscendenza accattivante (attraverso un atteggiamento condiscendente cerca di farsi ben volere per poi attuare strategie al fine di spezzare il ritmo dei pensieri altrui fino ad imporre la sua visione). 
L’AV è legato agli aspetti materiali  e concreti della vita. Ha grande considerazione di sé, è pignolo, ma non attribuisce mai a sé i motivi dell’insuccesso. Per predominare, utilizza gli errori altrui mettendoli in luce con puntigliosa chiarezza, fino a raggiungere strategie oppressive e condizionamenti di tipo inquisitorio.  Si inganna confondendo l’amore verso gli altri con la sua ansia di controllo. Dunque, il suo è un amore manipolatorio perché non è mai  incondizionato. Se non ottiene ciò che vuole, diventa piagnucoloso, si lamenta di non essere amato abbastanza per tutto ciò che fa. 

Silvia, una donna eccessivamente AV, ha allevato due figlie particolarmente problematiche: la minore, Cristina, ha rifiutato da sempre l’atteggiamento della figura materna, incomprensibile rispetto al suo temperamento, e si è ammalata di anoressia; mi ha raccontato con profonda delusione che sua madre le ha detto più volte: «Cosa potevo fare di più per te? Ti telefonavo dal posto di lavoro per svegliarti, per chiederti se avevi fatto colazione e se tutto era a posto!!». 

Si  noti che la conversazione verte su un livello prettamente materiale. Questa “povera” madre non si è mai  resa conto che l’importante non era tanto la colazione pronta, quanto una sincera e spontanea irradiazione affettiva!!
Il RM di solito non manifesta affetto fisico convenzionalmente inteso, utilizza però la fisicità (abbracci stritolanti, pacche sulla spalla, pizzicotti e quant’altro) per irradiare il suo affetto e, il più delle volte, questo modo di relazionarsi viene scambiato per aggressività, soprattutto, se non si legge la sua rabbia derivata da una sofferenza. Però il RM infonde coraggio, difende e protegge come nessun altro. Ha bisogno di un affetto dolce, profondo, delicato che, potremmo dire, arriva in punta di piedi. Ha bisogno dunque della sensibilità dell’IN e della delicatezza e pace che può offrirgli l’AP. Il RM evoluto, sempre molto attivo, possiede una grande energia che riesce a convogliare verso un obiettivo da raggiungere e, poiché ha in sé un grande senso della giustizia, si realizza nel sentirsi utile agli altri. La comprensione degli altri porta alla luce il suo nucleo di tenerezza che, una volta esplicitato, lo arricchisce e lo rende capace di grande impegno. 

La sua attivazione scaturisce anche nell’emozione della rabbia: egli è “attivato” e gli risulta difficile porsi nella condizione di ascolto del vissuto e dei bisogni altrui. Si concentra sulla sua personale lotta: quando la lotta è verso l’esterno di sé, egli manifesta l’aggressività con attitudini intimidatorie e quindi si allontana dall’offrire affettività; quando invece la lotta è interiore la sua notevole attivazione può portarlo ad un percorso depressivo. Se è in tensione acuta, il RM arriva a dire cose che non pensa, ma che non sa trattenere e  spesso ferisce senza esclusione di colpi.

Il DE non conosce, non riceve né comunica sulle dimensioni affettive, è apprezzato per la sua intelligenza per cui offre un tipo di affetto che scaturisce su un piano maggiormente mentale; spesso si sente rifiutato perché non compreso e quindi tende ad allontanarsi dagli altri, confermando il suo senso di superiorità (o superbia).

Il DE ha bisogno di un affetto profondo e gentile, che arrivi a toccargli l’anima (prerogativa offerta dall’IN) e dell’affetto fisico continuo dell’AD.

Per lui il mondo non viene percepito tramite gli strumenti dell’affettività, ma attraverso quelli dell’intuizione e ciò lo può rendere instabile, confuso, perso nella sua solitudine. 

Ritiene che la condiscendenza verso l’altro sia una perdita del Sé, tendendo a forme estreme di autonomia. L’eccessiva stima di sé, l’esagerata fiducia nelle proprie possibilità, la presunzione  di essere nel giusto a causa della propria interpretazione logica della realtà; l’impenetrabilità all’umiltà di fronte alla verifica dei fatti, infine il senso di superiorità rispetto agli altri, lo conducono al delirio di superbia. In questo copione gli resta più difficile intercettare un’affettività spontanea a vantaggio di un distacco emozionale assai netto.

Osservando un bambino DE, si nota questa dimensione se egli offre gioia e soddisfazione intellettuale ai genitori ma non riceve, né conosce comunicazioni affettive, che sembra gli siano negate. Non è accolto con tenerezza, piuttosto è apprezzato per l’intelligenza. Ciò lo porta a concepire il mondo attraverso la comprensione e non l’affezione; direi, attraverso la mente, escludendo il cuore. L’attività mentale a cui si sottopone nel costruire processi di ragionamento aperti e dissocianti è logorante ed egli conosce solo la pace temporanea dovuta a nuove intuizioni. Se non viene aiutato a riassociare i suoi processi mentali attraverso la riscoperta della dimensione affettiva, può aprirsi verso forme capricciose ed astiose rivolte agli altri e connesse ad un ripiegamento e ad un ritiro in sé, fino all’anoressia mentale. Il DE è esposto a situazioni di grande disagio per il suo desiderio di libertà dalla dipendenza di qualcuno (madre o famiglia); per liberarsene, mette in atto comportamenti stravaganti, solo per opposizione alla cultura d’origine, ma non come scelta autonoma di valori in cui credere. Libertà e consapevolezza si rinforzano vicendevolmente nel sé: il DE amplifica la sua autostima, che può perdersi in vanità o essere donata a qualche IN che ricaverà una fortissima sensazione e riuscirà ad accertarsi meglio. 
È quindi (il DE) in grado di trovare in modo acuto soluzioni innovative ai problemi o di aiutare gli altri a liberarsi dalle dipendenze attraverso la mente. Questa può essere la sua metodologia di irradiazione affettiva. Il DE che ama è un uomo davvero libero dal suo senso di onnipotenza, dal dover dimostrare la sua superiorità con ragionamenti esclusivi e si può mettere finalmente in contatto con il proprio cuore. Non lo si può avvolgere in prima persona; il DE sfugge ad intimità strette.
 Come recita il prof. Masini, «La verbalizzazione e la descrizione dell’affetto che gli altri provano per lui gli dà il tempo e lo spazio per assimilare l’emozione e non sentire la paura dell’eccessivo attaccamento altrui»
.
Mara, una donna di 40 anni molto piena di sé e facilmente predisposta alle squalifiche, si trova sola perché incapace ad accettare l’amore di uomini di “basso livello“, etichetta che usa spesso nei loro confronti. Dopo vari incontri, finalmente trova Narciso, l’uomo ideale, un medico tra IN e AD, che ha fatto vari percorsi per un’evoluzione personale. Quando lo conosce bene  scende dal suo piedistallo (non a caso, chiamato così, dai piani alti della mente )  e si connette con il cuore….  Fa così esperienza di quell’amore tanto rifiutato, tanto ricercato: diventa  libera di amare e di vivere pienamente.

Lo SB apparentemente offre affetto in eccesso, è fusionale, ha manifestazioni intense e forti, è effusivo, tenero e sa regalare emozioni. In tale copione è facile confondere l’affettività con la fusionalità. Ha bisogno di un affetto profondo, autentico, necessita di sentirsi molto amato(caratteristica AD) per quello che è e non per quello che finge di essere,  “deve” sentirsi importante e richiede la consistenza, la fedeltà, la sicurezza dell’AV che lo aiutino a trasformare l’emozione in sentimento stabile.

Egli ricerca l’unipatia, cioè il comune e concorde sentire relativo ad un’emozione, senza riuscire a gustarla. Teme, infatti, che allo scemare di questa, faccia comparsa la terribile angoscia costitutiva del suo copione. Non sa gestire le emozioni perché è prigioniero delle sensazioni; non sa difendersi da quelle negative e vive male anche le positive, perché quando finiscono, viene a galla il suo profondo vuoto esistenziale.

Lo SB evoluto, che ha contrastato con efficacia la tendenza all’incoerenza e all’improvvisazione sapendo acquistare un comportamento responsabile, è una persona che sa regalare generosamente emozioni e sentimenti, è estremamente prezioso per la costruzione di climi relazionali improntati alla tenerezza e alla amicalità. La sua capacità di cogliere fascino in ciascuna persona, gli consente di aprire alla scoperta della parte migliore di se stessi tutti coloro che si coinvolgono emotivamente con lui. Se invece è ancora  involuto nel copione negativo, è estremamente pericoloso  per le sue doti seduttive.
 Paolo è un ragazzo di 22 anni, rimasto incastrato in un rapporto fusionale con la nonna materna;. questa ha preso il posto della mamma, donna in carriera sempre in viaggio per lavoro. Egli vive situazioni affettive disturbate ed è sempre in compagnia di amici con i quali canta, suona, va in giro, ma non ha ancora sperimentato la vera affettività. Quella con la nonna è fusionale, dormono insieme, sono molto appiccicati a livello fisico, mano nella mano davanti alla tv, ecc… ma lui non si sente mai appagato.

Quando finalmente si innamora di una ragazza, inizia a scoprire  la vera affettività  e diventa molto generoso ed amabile nei suoi confronti.

L’AP involuto è insensibile anche all’affetto, è inattivo, non risponde ai richiami, ha  spento tutte le emozioni pur di non sentirsi ferito. Tende ad escludere gli altri dal suo personale vissuto e di conseguenza non riesce ad empatizzare con loro. Quello evoluto produce un affetto quasi contemplativo, fa complimenti e coccole, tranquillizza e trasmette quiete… ha bisogno di un affetto forte e stabile su cui possa contare ( vedi il RM) e di un affetto attento e responsabile (AV).

L’AP è pacifico, capace di non lasciarsi coinvolgere dai conflitti e di spegnere le tensioni intorno a sé, sa trasmettere la pace intensa come trasformazione al positivo di tutte le emozioni di base conosciute. Ha cambiato la rabbia in impegno, la vergogna in umiltà, il piacere di condivisione emotiva, la dissociazione in libertà; riesce così a conquistare la vera quiete attiva e contemplativa, che è un rapporto di amore con il mondo tutto.

Udu, ragazzo AP primogenito di 8 figli sottoposto a continue e pressanti richieste di ogni genere da parte dei genitori, si è dovuto spegnere ed anestetizzare per non soccombere. La sua mente è rimasta attiva sulla sofferenza e, stanco di questa situazione, ha iniziato un percorso con l’aiuto di un counselor. Oggi Udu ha riscoperto la vera pace interiore come risorsa per vivere in modo più felice e consapevole. 

L’IN offre  affettività intensa e profonda. E’portato dalla sua sensibilità  ad offrire il tipo di affetto giusto ad ogni persona con cui si trova ad interagire. Ha bisogno di sentirsi amato in modo  forte e sicuro come fa il RM,  anche attraverso una verbalizzazione  che gli dia stima e riconoscimento ( vedi DE).

L’IN vive il senso di inadeguatezza ed il complesso di inferiorità. Nel momento  del distacco dalla madre, scoprendo accanto a lei altre figure, si percepisce sminuito e sente di “essere meno” soprattutto se è anche oggetto di squalifiche. Legato alla bassa stima di sé, si instaura in lui la vergogna: cerca di non mostrare nulla di se stesso per timore di essere giudicato. Fugge dalle relazioni non per amore della solitudine, ma perché ha paura di essere scoperto; non ama mettere i suoi sentimenti in gioco, sentendoli  inadeguati; cerca di scomparire del tutto per la vergogna di vergognarsi. Talvolta compensa questo stato di cose con un senso di superiorità interna per cui ritiene che gli altri non siano in grado di capire la ricchezza del suo mondo interiore, ma non riesce a concretizzare in nulla questo suo sentire. 

Prova un profondo senso di disistima e sfiducia in se stesso. Se riesce in qualcosa, attribuisce il suo successo alla fortuna e non alla sua capacità. Vive una forte chiusura introversiva, attento a non mostrare mai nulla di sé, nel timore di essere giudicato e svelato. Perciò tende ad isolarsi anche se non ama la solitudine. Essa è conseguenza della sua fuga: piuttosto che agire, si nasconde e osserva. L’IN evita il confronto e non si mette alla prova, impedendo così eventuali successi che aumenterebbero la stima di sé. 

Il suo sapersi costruire delle difese ha accresciuto la capacità nel percepire il vissuto altrui, specie i vissuti di disagio.  Ha una grande capacità di sopportazione del dolore e della sofferenza, non frappone alcuna barriera fra questa e sé: la incamera e si lascia annientare. Questo stato di malessere poi scompare ricavandone lo stimolo  a fare qualcosa per gli altri. Ha una capacità di coglimento empatico così acuta da riconoscere la sofferenza altrui anche quando è nascosta o mascherata. In questo copione, egli dimostra l’affettività  con un sostegno amorevole e silenzioso dell’altro.

Il rapporto di aiuto di cui l’IN è capace si fonda sull’umiltà, in ragione della concretezza, a cui lui fa sempre riferimento, e della condivisione, perché riesce ad immagazzinare informazioni sugli altri, con grande capacità di ascolto e grande memoria. 

Sara , una donna di 45 anni con una punta sull’IN, rimase incinta all’età di 15 anni e si sposò con il suo ragazzo che all’epoca aveva 18 anni ed era uno SB. In quella circostanza subì in silenzio tutte le sofferenze della sua condizione,a cui non era preparata, ed infatti oggi si è rivolta ad una counselor per intraprendere un percorso di aiuto mirato ad acquisire la forza e la consapevolezza per allontanarsi da quell’uomo. Il marito ha sempre rappresentato per lei un sostegno affettivo ma, allo stesso tempo, è stato un portatore di malessere interiore (individuato come evitamento) che rappresenta un limite piuttosto notevole , anche nell’intimità ormai assente del tutto, in un momento di vita in cui lei si è affrancata dagli obblighi materni avendo due figli ormai adulti.

L’AD apparentemente è il maestro dell’affetto: da questo dipende la sua esistenza. Egli offre in continuazione affetto fisico, intenso nella modalità, ma il più delle volte superficiale nella sostanza; ha  bisogno spesso di essere toccato fisicamente, oppure necessita di ricevere altri tipi di coccole, anche verbali. Esige l’affetto coinvolgente dello SB che lo sazia e la dialogicità affettiva del DE che lo fa sentire importante.

Il bambino AD soddisfa il bisogno di affetto quando scopre l’attaccamento della madre verso di lui, che si svolge in modo ripetitivo. Se il figlio vede la sazietà a portata di mano, ma questa non gli viene mai concessa per insufficiente capacità affettiva della madre, la sua insoddisfatta tensione di attaccamento rimane sempre accesa. Crescendo con la speranza che prima o poi l’amore gli venga concesso, rimane dipendente da questo tipo di relazione. La bocca è l’organo con cui il bambino incontra il cibo insieme al contatto fisico con la madre, così l’AD tende a ricercare proprio nel cibo un appagamento sostitutivo di quello mai ricevuto. Pur di essere considerato, diventa appiccicoso, ma se rifiutato si rende ancora più insistente e vuole imitare le persone che gli piacciono. Per questo desiderio di accettazione, rischia di essere manipolato e condizionato anche perché considera l’altro sempre buono e positivo. Se qualcuno lo ascolta e lo gratifica ma poi minaccia di andarsene, può riuscire a “comprarlo”, visto che la carenza affettiva, la capacità relazionale, l’indispensabilità del gruppo, sono la base costitutiva della sua esperienza di vita.

Il suo bisogno di affetto si trasforma in affanno, il cui motore primario è il bisogno di attaccarsi. Prima conseguenza è il rapporto disordinato con il cibo. Affanno affettivo dell’AD e carenza di autostima dell’IN, si fondano sull’eccessivo “farsi oggetto di se stesso”: sentire in modo profondo il proprio sé come un involucro vuoto e senza valore. Il copione di base dell’AD è incentrato sul desiderio di sperimentare la sensazione di attaccamento di cui è continuamente in attesa come di una promessa non ancora mantenuta. Questa è la natura del suo bisogno di attenzione: egli tende a richiamare l’interesse degli altri su di sé, a mettersi in mostra fin da piccolo per giungere addirittura ad interpretare il ruolo del pagliaccio nel gruppo. Pur di essere considerato, sceglie di far ridere di sé. Ama il contatto fisico, si pone sempre a bassa distanza da ogni persona, chiunque  sia. Per essere davvero appagato, l’AD deve ricevere più di quello che richiede. Conseguenza del bisogno d’attenzione è una particolare dislocazione dell’affettività verso gli oggetti, considerati come un’estensione del sé e non dimette mai il loro possesso. 

L’AD si presenta come un buon amico perché ha bisogno di amici al punto da svendersi, diventare servizievole oltre misura, lasciarsi ingannare. Più vive mancanze affettive, più concede potere all’altrui presenza. Nel rapporto con gli altri non cerca di far prevalere la sua opinione, ma giunge a sacrificare sé purché vi sia accordo fra tutti e non avvenga nessuna separazione o allontanamento. Imita le persone o i personaggi da cui si sente attratti. La sottomissione ad altri procede lungo il percorso della condiscendenza. L’altro è per lui sempre buono e positivo, in ragione dell’attenzione che mostra verso l’AD. Quando il suo bisogno di essere oggetto di attenzioni sarà saziato, non sarà più petulante ma affettuoso, sensibile, affezionato e premuroso. Ha, infatti, una grande capacità di coltivare le relazioni, far sentire la sua presenza continua alle persone. Sa essere consolatore, ha un grande senso dell’amicizia ed è fedele anche quando gli costa e gli fa vivere contraddizioni. E’ un generoso portatore d’aiuto. Tende sempre a prendere in considerazione l’aspetto positivo rispetto a quello negativo e trova qualcosa di bello e piacevole in tutte le situazioni.

Diego, un uomo di 30 anni AD, abbraccia continuamente tutte le persone che incontra, si relaziona con esse standogli vicino con il corpo, cercando con affanno di impossessarsi di un po’ di affetto. Sempre impegnato a mettersi in mostra per attirare su di sé l’attenzione dell’altro, Diego ha bisogno di amarsi, ma non si ama perché ha perso il padre da piccolo e gli è mancato l’amore dei genitori:  anche la madre, distrutta dal dolore, non è riuscita a donare affetto al figlio.

Prima di continuare la lettura, ogni persona che vuole essere più consapevole può fare il questionario di artigianato educativo che si trova nel sito www.prepos.it e così potrà capire qual è l’idealtipo prevalente nella sua persona e quello più carente. Ovviamente, gli idealtipi sono solo schemi di riferimento,ma un valido aiuto per comprendere noi stessi meglio e più a fondo, per aumentare le nostre potenzialità e modalità di relazione e per vivere, come naturale conseguenza, una vita più ricca e libera dai soliti schemi. 

CAPITOLO 2

DALLA TEORIA ALLA PRATICA
Vediamo come alcuni soggetti offrono affetto a seconda del loro idealtipo principale di riferimento. Osserviamo da vicino la vita familiare di alcune persone e le possibili reazioni dei figli.
Alla luce della mia esperienza di vita, per evitare di incorrere in “più errori possibili” – non ci dimentichiamo il detto “errare è umano“ - suggerirei, proporrei o addirittura farei intraprendere un percorso mirato per ogni genitore che ha intenzione di mettere al mondo dei figli come “conditio sine qua non”. Tale percorso aiuterebbe a capire meglio se stessi, a ripulirsi dai ricordi ingombranti della propria infanzia, dalle fantasie disturbanti, dai condizionamenti e metterebbe i genitori in più stretto contatto con la loro essenza al fine di vivere, finalmente, la propria vita e non quella degli altri. Quasi sempre si ha un modo di relazionarsi con i propri figli che è simile o in lotta con il modello educativo genitoriale appreso. In pratica, si tende ad imitare uno o entrambi i genitori a seconda della loro influenza nella crescita o nella vita in generale, oppure si lotta strenuamente per attuare il modello contrario.
La dipendenza-controdipendenza può facilmente attivarsi quando il bambino non trova nella madre la cosiddetta “base sicura”.

I figli dipendenti  sono coloro che affidano la responsabilità degli aspetti principali della propria vita agli altri,e consentono che i bisogni di coloro da cui dipendono abbiano il sopravvento sui propri. Mancano di fiducia in se stessi e hanno una grande insicurezza. Per questo cercano altre strade anziché imitare il modello dei propri genitori.

I figli più sicuri, che hanno sentito nell’atteggiamento dei genitori un qualcosa da combattere, si ribellano alla loro autorità,rifiutano i suggerimenti, i consigli, le proposte e le imposizioni con grande impeto, onde non  cadere per nessun motivo nella dipendenza. Essi adottano un comportamento in completa opposizione a quello dei genitori.

Altro scenario possibile è il rapporto di dipendenza quando un bambino non si sente degno di essere amato e/o ascoltato. Nella dipendenza affettiva parentale i "malati" sono sempre almeno due: madre e figlia o figlio e, meno di frequente, padre-figlio/a. In alcuni casi la dipendenza coinvolge l’intera triade padre-madre-figlio/a, tutti inconsapevolmente fautori di un circolo vizioso. I due o più individui soggetti a questo tipo di legame, senza rendersene conto e spinti dalle migliori intenzioni, cooperano nella costruzione di un labirinto che imprigiona tutti, ma chi  richiede un supporto psicoterapeutico è di solito il figlio/a. Il genitore co-dipendente, invece, tende, nel peggiore dei casi, a rifiutare l’aiuto, a svalutarlo o denigrare apertamente la validità o l’utilità; nel migliore dei casi, il genitore co-dipendente "si allea" col terapeuta per "aiutarlo" nella cura del figlio malato, nel tentativo inconscio di sostituirsi allo specialista così da evitarne l’aiuto.
2.1 L’affettività in base alle caratteristiche degli idealtipi
Come soprascritto, si prende in esame la vita di alcune persone per chiarire meglio le diverse modalità in cui si può dare affetto in funzione degli idealtipi con i quali ci si identifica per:

· nascita, patrimonio genetico, DNA;

· carattere;

· personalità;

· educazione, situazioni di vita vissuta, ecc...

2.2 Francesco, Lisa, Samanta, Felice
Sono le ore 21,00. In una famiglia dopo una cena, consumatasi nel silenzio e in un'atmosfera triste per una brutta notizia, ricevuta nel pomeriggio: ad un compagno di classe di Felice, figlio maggiore di 14 anni,  hanno diagnosticato un tumore al fegato. Lisa, la madre, per consolare la famiglia da brava AD, invita tutti alla visione di un film nel lettone della  sua camera dove lei, al centro del letto, accarezza e abbraccia con sensibilità e premura tutti i membri della famiglia. Fino a questo momento, tutto appare molto positivo.

Francesco, il marito, si allontana un po’ da quella situazione rimanendo impassibile e riservato ai margini del letto e pensa: «È sempre la solita, deve dominare la scena ed impossessarsi dei figli… esiste solo lei, mi infastidisce ogni giorno di più!».
Felice è molto avvinghiato alla madre e Samanta la figlia minore, di 8 anni, cerca di incoraggiare la famiglia - dimostrando un’acuta intelligenza nonostante la sua tenera età - proponendo delle soluzioni per aiutare il compagno del fratello e, muovendosi continuamente, inizia a manifestare la sua rabbia contro il destino.

Vi è mai capitato di vedere qualche vostra amica dare affetto ai figli con molta dolcezza e premura, di volerla imitare, ma una forza non ben identificata, ve lo impediva? 

Vorreste dare il meglio di voi ma, quando arriva il momento di abbracciare qualcuno, qualcosa di incontrollabile vi blocca? 

Vi sorprendete ad urlare e a dire parole indicibili verso i vostri figli?

Vi ripetete spesso «questi ragazzi tirano fuori il peggio di me!»?

A volte siete estremamente rigidi, altre volte troppo disponibili. Non scoraggiatevi se vi siete trovati in queste situazioni: non siete soli.

L’importante è:

· prendere coscienza dei propri limiti;

· sapere chi si è veramente;

· qual è il nostro compito nella vita; 

· per quali ragioni siamo diventati così, come siamo ora;

· Amarci ed accertarci per quello che siamo: persone uniche ed irripetibili;

· arrendersi alla vita, così da entrare nel suo flusso, e sicuramente la nostra energia aumenterà e la qualità della nostra vita sarà migliore.

Jenny, Robert, Camillo
Jenny rientra a casa dal lavoro alle 19.30 e trova il figlio Camillo seduto sul divano davanti alla tv circondato da carte di caramelle e merendine: probabilmente, ha passato così tutto il pomeriggio. Vedendo quella scena, Jenny si sente morire (maniaca dell’ordine com’è!). Dal suo luogo di lavoro aveva chiamato Camillo per ordinargli di preparare qualcosa per cena perché lei sarebbe tornata tardi. Preso atto della situazione davanti ai suoi occhi, Jenny inizia una conversazione utilizzando alcune frasi squalificanti: «Sei sempre il solito buono a nulla… sei stato tutto il giorno davanti alla tv… non ti smuovono neanche le cannonate… sei un vero fannullone, proprio come dice tuo padre… chi mai potrà interessarsi a te?» e, nel frattempo, si preoccupa di mettere in ordine la stanza mentre incalza ancora: «Ti ho comprato tutto il necessario per la cena, ti ho chiamato sei volte nel pomeriggio per dettarti dettagliatamente quello che dovevi fare… cavolo, non ti sei scritto niente, non hai imparato nulla della mia organizzazione… complimenti! Non mi posso proprio fidare di te! ... preparerò io la cena, ma ci vorrà un po’ di tempo».
Il povero Camillo, dopo 17 anni di queste squalifiche quotidiane e viste le difficoltà di accontentare una madre così perfezionista, ha dovuto spegnere le sue emozioni per sopravvivere, per non essere costretto a leccarsi continuamente le ferite. Le uniche attenzioni ricevute dalla madre erano in ordine alla sua pulizia quotidiana, al cibo perfettamente selezionato, alle puntuali visite dal pediatra, al controllo dei compiti di scuola e cose simili. Insomma, provvedere ai suoi bisogni primari. La madre, fin dai primi anni di vita del figlio, non è mai riuscita a offrirgli carezze ed abbracci, ritenendo tali atti troppo sdolcinati e privi di importanza; la risposta di Camillo, quando la madre rientrava dal lavoro dopo lunghe giornate, era quella di riempirla di calci, come rimprovero per averlo lasciato solo e, ovviamente, la reazione della madre era di un’ulteriore maggior rigidità. Camillo aveva anche provato a procurarsi allergie di diversa natura per attirare l’attenzione, somatizzando così la sua rabbia. Come risultato, ottenne consulti dai migliori allergologi che lo riempivano di medicine per bloccare il sintomo della malattia e l’ansia della madre.

Camillo non aveva nemmeno il diritto di ammalarsi (se fosse vissuto all’epoca degli Spartani, sicuramente sarebbe stato buttato giù dalla rupe), dato il tempo prezioso che faceva perdere a sua madre, sottraendolo alla sua carriera. Inoltre, anche le continue assenze scolastiche si ripercuotevano sui voti che, al di sotto del 9, non erano accettati e diventavano motivo di lezioni private e pesanti punizioni. 

Un’altra manifestazione d’affetto, per lei, si concretizzava in un attento ascolto di suo figlio durante la ripetizione delle lezioni fatte a casa, al fine di verificare che il tutto avvenisse senza alcuna incertezza. E dopo una lunga giornata di prestazioni professionali accuratissime, che poteva fare più di così questa mamma??!!
I primi segnali di cambiamento sono evidenti quando Camillo, per il suo benessere psicofisico, decide di abbandonare la rabbia e di rinchiudersi in una fortezza senza emozioni, ovviamente in modo inconsapevole, iniziando a recitare il copione dell’AP, non trovando altre vie di uscita. Robert, il padre, che era completamente assente poiché lavorava quasi sempre all’estero,  quando era a casa, rinforzava prepotentemente la madre con esplosioni di rabbia, derivanti soprattutto dalla percezione dell’impotenza del suo ruolo.

L’apatia di Camillo si sviluppa quando la madre gli impedisce di scegliere la scuola nautica, perché, secondo lei, troppo lontana da casa. Lei doveva assolutamente impedire che il suo bambino si stancasse troppo, nel lungo viaggio, ed evitare che fosse sottoposto ad un potenziale maggior rischio di incidenti. 

Il motivo più importante: questa scuola non era adeguata al tipo di università che doveva fare per proseguire la carriera della sua famiglia di magistrati; era chiaro che non c'erano altre strade per lui e il suo destino era, in qualche modo, già tracciato.

2.4 Elisa
Elisa da piccola era una bellissima bambina con i riccioli biondi, aveva degli occhi marroni con sfumature verdi, luminosi, profondi e pieni di vitalità. Era innamorata della vita, di suo padre e di tutte le persone che le stavano intorno.

Fin da piccolissima si rese conto che le sue richieste di affetto, ma non solo, non venivano accolte, non per cattiva volontà, ma per incapacità e sordità emozionale affettiva di entrambi i genitori.  Essi avevano faticato molto per sopravvivere ad un’infanzia difficile per entrambi, con problematiche complesse anche se vissute in modo diverso. 

Un piccolo esempio: all’età di 13 mesi Elisa era in mezzo ad un campo delimitato da filari di viti carichi di uva matura; alle sue richieste, espresse con gesti e gridolini,  nessuno le offriva attenzione dandole quell’uva che desiderava tanto. Si alzò ed iniziò a camminare (per la prima volta) per prendersela da sola. Molto probabilmente, da questa esperienza imparò che “chi fa da sé fa per tre”.

La sua prima infanzia proseguì da bambina IN e AD,  richiedendo continuamente l’attenzione soprattutto da parte del padre che, purtroppo, in quanto giovanissimo,  inesperto e desideroso di avere un figlio maschio, non la considerava proprio, questa povera piccina!! Una sera, dopo aver bevuto  un po’ di più e stanco della giornata lavorativa, lui ebbe reazioni violente contro la sua zia in presenza della figlia Elisa che aveva solo 2 anni e questo episodio fu per lei così deludente e doloroso che venne rimosso. Da quel momento in poi si innescò una sorta di odio apparentemente inspiegabile nei confronti del padre “violento”.

L’adesività  di Elisa iniziò ad essere selettiva e comunque spesso fu sostituita da stati di rabbia e tristezza ingestibili ed incomprensibili. Nella fotografia che la ritrae il giorno del suo decimo compleanno, come lei ricorda, possiamo osservare chiaramente i tratti del suo volto tesi e contratti, con lo sguardo che esprime una rabbia profonda. Elisa ritorna ancora con la mente alla rabbia che provò quel giorno che doveva essere bello e felice e che invece risultò molto deludente. Purtroppo, successivamente la sua vita è continuata sull’onda di questa rabbia incompresa perfino da lei stessa e questo è stato il motivo principale della sua mancanza di gioia interiore. Come sappiamo, il RM ha anche molti aspetti positivi: nel caso di Elisa c’è da dire che è stata sempre motivata a fare, avere coraggio, forza di volontà, capacità di uscire in ogni caso e velocemente da brevi momenti di depressione al fine di  raggiungere gli obiettivi  prefissati.

Da adulta, Elisa è stata una mamma RM. Ha concepito Oscar dopo un mese di matrimonio quando lei, ben felice di avere un figlio ma non ancora pronta psicologicamente per averne la giusta cura, si è sentita invasa da questa creatura che non ha mai accettato profondamente e che ha scatenato la stessa rabbia che provava per il padre. Nei primi 6 mesi il bambino ha avuto un rapporto molto profondo con la madre che lo ha allattato al seno per ore; quando lei è tornata al lavoro, Oscar ha iniziato a somatizzare il disagio del distacco (diarrea, allergie varie, insonnia). Elisa, estenuata, si sentiva una mamma poco adeguata ed anche sul lavoro non riusciva più ad essere efficiente. Per il figlio cominciò a fare tutto il possibile a livello di cure materiali, ma non comprese che Oscar aveva solo bisogno di affetto e dell’accettazione totale da parte di lei. Poveretto! Anche lui iniziò così a diventare un RM: divenne un bambino eccessivamente vivace sul piano fisico, aggressivo nei confronti della madre (quando stava troppo al lavoro) e di tutti i bambini che incontrava.

Elisa desiderò avere ancora un  figlio per dimostrare a se stessa e agli altri la capacità di essere una buona madre. Quando Oscar aveva 6 anni, nacque il fratellino Giacobbe; durante la seconda gravidanza Elisa era pronta per fare la mamma ed aveva iniziato anche percorsi vari per cercare di quietare la sua rabbia che si stava trasformando in controllo tipico dell’AV.

Quando nacque Giacobbe, Elisa aveva conosciuto l’importanza di fare massaggi sul corpo del bambino e, poiché facevano bene, iniziò a praticarli sul figlio.

Quindi, il secondogenito ricevette il calore del corpo materno senza la consapevolezza dell’affettività da parte della madre,e questo bambino crebbe solo apparentemente perfetto (IN, AD, DE, AV nella dose adeguata, sempre obbediente controllato, affettuoso, distaccato quando era necessario, silenzioso, sorridente e buono così come desiderano gli adulti per stare in pace), secondo quanto la madre aveva desiderato per ottenere la sua rivincita e dimostrare che anche lei era in grado di essere una buona madre.

Gli esempi descritti hanno la funzione di far comprendere, con più facilità al lettore, le diverse modalità di irradiazione affettiva e delle problematiche che nascono da strutture di riferimento carenti di affettività, in base agli idealtipi. L’ambiente familiare rappresenta un forte impatto per il condizionamento e per la strutturazione della personalità emotiva. È importante riconoscere i copioni dei genitori nei loro idealtipi in modo che l’irradiazione affettiva avvenga secondo processi sintetici,da far apprendere ai figli fin dai primi anni di vita; questi  tracceranno le basi per la personalità di riferimento nell’età adulta. Le situazioni sopra descritte rappresentano tre idealtipi differenti, i quali si riferiscono  ai tre controlli valutativi dello stimolo (vedasi cap. 7): arousal (Lisa AD), controllo (Jenny AV), attivazione (Elisa RM).

CAPITOLO 3

I giorni passano… Le mie letture sull’argomento “affettività” aumentano, ma la scrittura non fluisce, anche se ora mi sono un po’ arresa e iniziano ad arrivarmi i messaggi essenziali.

EMPATIA, SIMPATIA, ATTACCAMENTO

Normalmente c’è un po’ di confusione tra i termini “empatia” ed “attaccamento”.

La parola empatia deriva dal greco (en-dentro, pathos-soffrire/sentire) il che significa provare le stesse sensazioni-emozioni, calarsi nei panni dell’altro e percepire allo stesso modo la realtà. 

Una mamma dovrebbe essere in empatia con il proprio figlio per capirne meglio i bisogni, così come un attore fa con il suo personaggio al fine di interpretarlo al meglio; un Counselor adotterà lo stesso approccio con il suo cliente, per essergli di vero aiuto.

E’ importante entrare in empatia per comprendere il punto di vista dell’altro, per non rimanere imbrigliati negli schemi che danno sì sicurezza, ma a volte risultano noiosi e limitanti.

Negli anni 80’, ad opera di uno scienziato italiano  dell’università di Parma (Giacomo Rizzo Latti), sono state scoperte nel cervello di una scimmia delle cellule chiamate “neuroni specchio”. Tali neuroni permettono di simulare nel cervello quello che gli altri fanno e di capirne meglio le espressioni. Molti ritengono che questa sia la prova biologica dell’empatia e pensano che queste cellule siano predisposte per apprendere e migliorare il grado di empatia. 
Senza dubbio, i “neuroni a specchio” possono supportare il processo centrato su quella che E. Stein chiama “empatia cognitiva”; ma altre, a mio avviso, debbono essere le scoperte per comprendere a fondo l’empatia affettiva di cui tratta la filosofa.

L’empatia cognitiva  è una prerogativa del  DE.
L’empatia, è quel processo che, secondo E. Stein è «la partecipazione interiore alle esperienze vissute altrui, quel momento in cui siamo presso al soggetto, altro da noi e siamo volti con esso verso il suo oggetto».

In definitiva, l’empatia è un collegarsi alle emozioni e ai sentimenti dell’altro.

Quando un Counselor è davanti al suo cliente e sente riaffiorare le proprie emozioni, durante il racconto di costui, dovrebbe cercare di ritornare nell’attimo presente concentrandosi su una parte del suo corpo o, ad esempio, sul suo respiro. 

Empatia con il cliente significa passione distaccata, “osservare senza sentire” mediante l’utilizzo del proprio intuito e della propria esperienza. Questo avviene  se è stato fatto un profondo lavoro di acquietamento emozionale su se stessi, a seguito di introspezione e supervisione. 
In parole semplici, occorre imparare a sintonizzarsi, perché, come già affermato, si tende ad essere dissociati e nel presente rimane solo il corpo, mentre la mente si trova altrove.

Per E. Stein l’empatia è il coglimento del vissuto altrui e si può differenziare in simpatia, antipatia, apatia secondo lo schema controllo, attivazione, arousal. 
L’idealtipo che è facilitato ad entrare in empatia con l’altro è l’ IN.

Sarà forse che l’empatia nasce dall’affettività e senza questa non ci può essere una vera empatia?

Nella società attuale, siamo presi tutti dall’ansia di arrivare primi, di fare di più e meglio, di avere tutto e subito: è il modo migliore a non far rimanere spazio per sperimentare l’empatia.

Essa è intangibile, silenziosa, ma allo stesso tempo profonda, efficace e potente mezzo di comunicazione interpersonale, che non richiede necessariamente l’uso di parole per rivelarsi o essere dimostrata.

Per cogliere l’empatia, è necessario uscire dai propri schemi mentali. Tale parola è spesso correlata con simpatia, ma la differenza è sostanziale: se la simpatia è “sentire con” – indica infatti un processo nel quale il sentimento e il problema dell’altro diventano miei (perché li condivido) –, l’empatia invece è un “sentire in” qualcun altro, e può essere definita come la capacità di immaginarsi essere un’altra persona, condividendo le sue idee e sensazioni, pur senza abbandonare la propria identità.

La simpatia nasce quando i sentimenti o le emozioni di una persona provocano simili sensazioni in un'altra, creando uno stato di “sentimento condiviso”, ovvero viene percepita la situazione in maniera simile all’altro. L’emozione non è necessariamente identica come nell’empatia. Il termine simpatia deriva dal greco sym che significa: consento con, insieme, pathos passione, sentire affetto.
Simpatia: inclinazione istintiva che attrae una persona verso l’altra.

3.1 Attaccamento e distacco
L’attaccamento è un momento affettivo di legame, unione, appartenenza. La vicinanza con la figura di attaccamento è la base della soddisfazione
.

Questo legame favorisce e supporta la fase iniziale della relazione.
Alla loro nascita, le relazioni tra persone si basano su un sano e necessario “attaccamento” che fa crescere l’intesa, l’empatia attraverso una profonda conoscenza esplorativa.
Se si osservano due persone che si innamorano, notiamo che all’inizio della relazione sono molto attaccate, vivono momenti di intensa vicinanza. Lo stesso discorso vale per due persone che iniziano una relazione di amicizia, oppure nel rapporto tra madre e figlio, e così via. 

3.1.1 Lo sviluppo della personalità del neonato – lattante –bambino
 
Il distacco è possibile e sano solo se da bambini abbiamo sperimentato la cosiddetta “base sicura” di John Bolwby, ricercatore Britannico di scuola psicoanalitica che ha introdotto il termine anglosassone Caregiver: «Io sono sicuro che la mia mamma tornerà». 
Il bambino è in grado di interiorizzare l’oggetto “mamma” anche in sua assenza: io mi stacco, prendo la mia libertà per esplorare l’ambiente, ma se avverto un pericolo so che posso tornare dalla mia mamma che rappresenta per me la base sicura.

Vari tipi di attaccamento

1) Stile Sicuro:  l’individuo ha fiducia nella disponibilità e nel supporto della Figura di attaccamento, nel caso si verifichino condizioni avverse o di pericolo. In tal modo si sente libero di poter esplorare il mondo. Tale stile è promosso da una figura sensibile ai segnali del bambino, disponibile e pronta a dargli protezione nel momento in cui il bambino lo richiede. I tratti che maggiormente caratterizzano questo stile sono: sicurezza nell’esplorazione del mondo, convinzione di essere amabile, capacità di sopportare distacchi prolungati, nessun timore di abbandono, fiducia nelle proprie capacità e in quelle degli altri, Sé positivo e affidabile, Altro positivo e affidabile. L’emozione predominante è la gioia. L’individuo sarà libero di esplorare tutti e sette gli idealtipi.
2)- Stile Insicuro Evitante  questo stile è caratterizzato dalla convinzione dell’individuo che, alla richiesta d’aiuto, non solo non incontrerà la disponibilità della Figura di attaccamento, ma addirittura verrà rifiutato da questa. Così facendo, il bambino costruisce le proprie esperienze facendo esclusivo affidamento su se stesso, senza l’amore ed il sostegno degli altri, ricercando l’autosufficienza anche sul piano emotivo, con la possibilità di arrivare a costruire un falso Sé. Questo stile è il risultato di una figura che respinge costantemente il figlio ogni volta che le si avvicina per la ricerca di conforto o protezione. I tratti che maggiormente caratterizzano questo stile sono: insicurezza nell’esplorazione del mondo, convinzione di non essere amato, percezione del distacco come “prevedibile”, tendenza all’evitamento della relazione per convinzione del rifiuto, apparente esclusiva fiducia in se stessi e nessuna richiesta di aiuto, Sé positivo e affidabile, Altro negativo e inaffidabile. Le emozioni predominanti sono tristezza e dolore. Secondo il modello Prepos potrebbe sviluppare l’idealtipo dello SB, AP, IN,AD.
- Stile Insicuro Ansioso Ambivalente: non vi è nell’individuo la certezza che la figura di attaccamento sia disponibile a rispondere ad una richiesta d’aiuto. Per questo motivo l’esplorazione del mondo è incerta, esitante, connotata da ansia ed il bambino è inclina all’angoscia da separazione. Questo stile è promosso da una Figura che è disponibile in alcune occasioni ma non in altre e da frequenti separazioni, se non addirittura da minacce di abbandono, usate come mezzo coercitivo. I tratti che maggiormente caratterizzano questo stile sono: insicurezza nell’esplorazione del mondo, convinzione di non essere amabile, incapacità di sopportare distacchi prolungati, ansia di abbandono, sfiducia nelle proprie capacità e fiducia nelle capacità degli altri, Sé negativo e inaffidabile (a causa della sfiducia verso di lui che attribuisce alla figura di attaccamento), Altro positivo e affidabile. L’emozione predominante è la colpa. Il bambino potrà sviluppare l’idealtipo dell’AD, AV, RM.
Dalle osservazioni della Strange Situation è emerso che alcuni bambini manifestavano comportamenti non riconducibili a nessuno dei tre pattern sopra descritti, rivelando così la necessità di aggiungere un quarto stile di attaccamento alla classificazione originaria. Main e Salomon hanno proposto la definizione “disorientato/disorganizzato” per descrivere le diverse gamme di comportamenti spaventati, strani, disorganizzati e apertamente in conflitto, precedentemente non individuati, manifestati durante la procedura della Strange Situation di Mary Ainsworth.
- Stile Disorientato/Disorganizzato: sono considerati disorientati/ disorganizzati gli infanti che, ad esempio, appaiono apprensivi, piangono e si buttano sul pavimento o portano le mani alla bocca con le spalle curve in risposta al ritorno dei genitori dopo una breve separazione.. Altri bambini disorganizzati, invece, manifestano comportamenti conflittuali, come girare in tondo mentre simultaneamente si avvicinano ai genitori. Altri ancora appaiono disorientati, congelati in tutti i movimenti, mentre assumono espressioni simili alla trance. (N.B. AUTISMO, o disturbi associativi Bordeline). La madre solitamente è Bordeline. Il bambino nei casi meno gravi sviluppa l’idealtipo del DE.
Stile Insicuro Evitante: è la dimensione emozionale abbandonica che, quando costruisce un falso sé diventa narcisista (sballone come tipo semplice, invisibile e adesivo come composti). Si riscontra facilmente nell’invisibile ma, se si osserva l’angoscia dello sballone e lo scivolamente apatico è fortemente anche lì.

- Stile Insicuro Ansioso Ambivalente: meccanismo della colpa, tipico del bipolare e quindi dimensione di attivazione (ruminante come tipologia semplice, delirante e adesivo come tipologia composta) 
- Stile Disorientato/Disorganizzato: tipica della situazione di controllo avaro (ma anche delirante o invisibile a seconda della prevalenza del controllo simbolico e del modo di giocarlo – se controlla l’emozione o se l’emozione è inibita = controllo versus ariosa oppure arousal versus controllo, egualmente controllo versus attivazione oppure attivazione versus controllo nel delirante).

Se manca la primaria sicurezza materna, si crea un attaccamento eccessivo, definibile “malato”; in questo caso si va incontro ad una relazione simbiotica, ovvero i due soggetti si comportano come una sola persona e sono completamente dipendenti l’una dall’altra. Tale situazione viene erroneamente confusa come amore eccessivo.
L’amore non produce mai attaccamento simbiotico, perche è saggio. 
Un esempio dalla natura: se in un albero la linfa scorresse e si concentrasse su un solo frutto perché lo ama, pensando che è suo, cosa accadrà al resto dell’albero?  Morirà e farà morire anche quel frutto. 
In età adulta, un individuo, che non ha sperimentato la “base sicura” nella madre, avrà, molto probabilmente, la necessità di recuperare questa carenza con l’aiuto di un Counselor. 
Solo amore per amore, l’amore è la più grande gioia. Dio creò il mondo solo per amore. Non aveva nessuna altra aspettativa. Egli è benevolo, pieno di perdono: è puro amore. 
Così la madre dovrebbero mettere al mondo i figli solo per amore, essere benevola e sempre pronta al perdono. 
Citando J. Bolwby, possiamo affermare che: la componente biologica del legame di attaccamento, la vicinanza e protezione della figura di riferimento, servono per la sopravvivenza. 
L’attaccamento iniziale avviene con la madre, chiamata appunto figura materna primaria o “caregiver” di riferimento. Esso è di tipo sicuro, se la figura dell’attaccamento offre protezione, senso di sicurezza e affetto.

L’attaccamento è insicuro se la figura di riferimento crea instabilità, eccessiva dipendenza e paventa l’abbandono. 
La formazione dell’attaccamento nei primi mesi di vita si può suddividere in cinque fasi:

· 0-3 mesi - pre-attaccamento: il bambino, pur riconoscendo la figura umana quando compare nel suo campo visivo, non discrimina e non riconosce specificamente le persone;

· 3-6 mesi - attaccamento in formazione: inizia la formazione di un legame; il bambino discrimina le figure e ne riconosce una in particolare (quella che lo cura, lo coccola, lo nutre), inoltre nell'80% dei bambini subentra la paura dell'estraneo;

· 7-8 mesi - angoscia: non avendo ancora sviluppato il concetto di “permanenza dell’oggetto”, la lontananza dalla figura allevante provoca angoscia nel bambino perché ha paura che il "caregiver" non ritorni;

· 8-24 mesi - fase di attaccamento vero e proprio;

· dai 3 anni in poi - formazione di legami: la figura allevante viene riconosciuta dal bambino che, oltre ad identificarne le caratteristiche fisiche, diviene consapevole del suo provare sentimenti, emozioni, sensazioni.

In base alle risposte che i genitori daranno al bambino, si produrranno in seguito diverse tipologie di legame: 

· separazioni forzate o/e continue minacce di separazione possono portare a psicopatologie in età adulta.

· Frasi  pronunciate da alcuni genitori con molta superficialità e senza consapevolezza, tipo: «Se non fai il bravo ti porterò in collegio», producono dei danni nel bambino a volte inimmaginabili.  

Gli unici mezzi di comunicazione tra il neonato e la madre sono l’espressione emotiva e il comportamento che l’accompagna.
 La comunicazione trasmessa con le emozioni rimane, nondimeno, la caratteristica principale nelle relazioni intime per tutto il corso della vita. Infatti, quello che rimane della propria famiglia è il clima affettivo ed interpersonale che si è potuto respirare.

Le grandi decisioni della vita si nutrono del clima affettivo impregnato di calore o di amarezza da cui si è stati circondati.

Da adulti, purtroppo, si resta imbrigliati nelle proprie scelte e nel modo di agire dai condizionamenti che si è ricevuto dai  genitori e/o dalle persone vicine nell’infanzia. 
Di esse si ricorda il sapore della relazione che hanno lasciato.
Personalmente sono molto fisionomista, basta che abbia visto una persona una volta che la riconosco a distanza di anni. Spesso, prima di ricordarmi dove l’ho vista o conosciuta, affiora in me il sapore dell’emozione che mi aveva trasmesso. 
Una  volta in particolare, ho incontrato una donna in un negozio e mi sono dovuta sforzare per ore per ricordarmi dove l’avessi conosciuta, mentre in me affiorava un’emozione spiacevole quasi di paura. Dopo, mi sono ricordata che era la professoressa che ci controllava, con eccessiva rigidità, ad una prova scritta di un concorso.
CAPITOLO 4 
AMORE E PAURA
Secondo alcune teorie, con le quali concordo pienamente, i due motori del mondo sono amore e paura.

 “Amare è lasciare andare la paura” – si torna sempre sulla paura che è l’emozione che ci fa alzare le difese (vedi l’idealtipo dell’AV).

Stanotte ho fatto un sogno: ero stata invitata in una villa di una signora e mi trovavo dentro un grande gioco d’acqua insieme a tante altre persone.

Ad un tratto ci siamo  tutti fermati: c’era una discesa, apparentemente pericolosa, dove l’acqua scorreva con molta forza e vedevamo solo il tratto iniziale, essendoci dopo una curva che ci nascondeva la fine del percorso. Alcuni si sono inoltrati all’oscuro, io mi sono fermata e mi sono detta: «Scendo, guardo come finisce, e decido». Bene, ho capito che il sogno voleva darmi una lettura della mia vita: l’aspetto dell’ AV  – quindi la paura – domina la scena. 
La paura di cosa?...
Come dicono le grandi anime: «Chi non soffre non gioisce nemmeno». 
Se la sofferenza viene bloccata fino in fondo alle viscere, se si ha paura di entrare in contatto con la propria tristezza, scappando dal proprio vero sé, proiettandosi sempre verso l’esterno, non si riesce nemmeno a trovare quella pace appagante che colma l’anima. E’ questa, infatti, che fa cessare il bisogno di lottare contro se stessi per, finalmente, gioire, come ogni essere umano merita e connettersi con il cuore.
4.1 Il cuore …

 Il cuore è l’organo che si forma per primo nel grembo materno, l’organo principe del nostro sistema biologico, irrorato da neuropeptidi come il cervello, ed è collegato con ogni singola cellula del nostro corpo: è la sede dello spirito, dell’amore energetico dei nostri genitori.
Infatti, quando viene concepito un bambino, il cuore batte e si forma completamente nell’embrione prima che il cervello. Probabilmente, è per questa sua preesistenza che il cuore influisce primariamente sul cervello, piuttosto che assecondarne l’influenza. 
POESIA 

L’origine del grido è dal cuore

e l’eco ne rimbomba nelle montagne del corpo.

Oh tu stordito dagli echi,

dirigiti in silenzio verso l’origine della voce che crea. (Rumhi)

Come insegnava il mistico Persiano Ansari di Herat:
«Sai camminare sull’acqua? Non hai fatto niente di meglio di una pagliuzza. Sai volare nell’aria? Non hai fatto niente di meglio di un moscerino. Conquista il tuo cuore, solo allora potrai diventare qualcuno.»
L’amore è la nostra inclinazione naturale, invece la nostra mente genera la paura. L’amore ci attiva e ci rende affettuosi (attivazione, arousal), mentre la paura ci frena, ci blocca (controllo). Quando cerchiamo di controllare ci sentiamo separati, sconnessi, soli, non amati e indegni d’amore.
 L’unica strada per arrivare alla felicità, se vogliamo diradare la nebbia e connetterci con il nostro vero sé, rimane l’amore.

4.2 La divinità dell'uomo

Una vecchia leggenda indù racconta che vi fu un tempo

in cui tutti gli uomini erano dei.

Essi però abusarono talmente della loro divinità,

che Brahma - signore degli dei - decise di privarli

del potere divino e di nasconderlo in un posto

dove fosse impossibile trovarlo.

Il grande problema fu quello di trovare un nascondiglio.

Quando gli dei minori furono riuniti a consiglio

per risolvere questo dilemma, essi proposero la cosa seguente:

"seppelliamo la divinità dell'uomo nella Terra".

Brahma tuttavia rispose:

"No, non basta. Perché l'uomo scaverà e la ritroverà".

Gli dei, allora, replicarono:

"In tal caso, gettiamo la divinità nel più profondo degli Oceani".

E di nuovo Brahma rispose:

"No, perché prima o poi l'uomo esplorerà

le cavità di tutti gli Oceani, e sicuramente un giorno

la ritroverà e la riporterà in superficie".

Gli dei minori conclusero allora:

"Non sappiamo dove nasconderla, perché

non sembra esistere - sulla terra o in mare - luogo

alcuno che l'uomo non possa una volta raggiungere".

E fu così che Brahma disse:

"Ecco ciò che faremo della divinità dell'uomo:

la nasconderemo nel suo io più profondo e segreto,

perché è il solo posto dove non gli verrà mai in mente di cercarla".

A partire da quel tempo, conclude la leggenda, l'uomo ha compiuto

il periplo della terra, ha esplorato, scalato montagne,

scavato la terra e si è immerso nei mari alla ricerca

di qualcosa che si trova dentro di lui.

È necessario cambiare i propri pensieri, liberare la mente, lasciare andare la paura e vivere a pieno il momento presente.
Il destino guida chi lo accetta e trascina chi è riluttante. (Seneca, Epist. 107-10)

Occorre “pulire la nostra cantina”, altrimenti non possiamo evolvere, rimanendo agganciati al nostro bagaglio, spesso troppo pesante, che ci portiamo dietro dall’infanzia. Si dovrebbe quindi lasciarlo andare, per dare spazio al nuovo, all’amore che cerchiamo ma contro il cui fluire al tempo stesso lottiamo.
“L’amore è assenza di paura. L’amore non fa domande, Il suo stato naturale è l’estensione e l’espansione, non il confronto e la misurazione”
.

Ho trovato avvalorato questo aspetto anche nella Bibbia: «Nell'amore non c'è timore, al contrario l'amore perfetto scaccia il timore, perché il timore suppone un castigo e chi teme non è perfetto nell'amore» (1Gv 4,18).

Per essere liberi di vedere la realtà, bisogna togliere il filtro attraverso il quale la si vede, cioè le memorie disturbanti del passato. Se la  mente è in pace, quella pace che possiede l’AP evoluto, si riesce a perdonare se stessi e gli altri e a leggere i loro comportamenti come una richiesta d’aiuto. Si riesce quindi a leggere la loro  richiesta d’amore, che si mostra mascherata da paura e aggressività. Questo approccio aiuta ad allargare gli orizzonti e ad amare anche le persone che inizialmente infastidiscono, solo perché c’è la convinzione che siano una minaccia.
Ci comportiamo così per tutto il resto delle azioni di cui abbiamo desiderio, ma la paura ci chiude la porta e dice: «Che fai? Lascia perdere, rischi di soffrire, riceverai un’altra delusione; vivi tranquillo, smetti di sognare, il mondo è “crudele” le persone sono egoiste, perché vuoi sprecare le tue energie?». In questo modo, la persona  si ferma, si blocca, di solito con un risultato poco piacevole: infelicità, depressione, malattia. Se chi ci è vicino fa quello che desideriamo, sarà oggetto di amore; diversamente, entreranno in campo altri sentimenti come la distanza, il rifiuto o, peggio ancora, l’odio che non è altro che amore congelato.

«Noi siamo ciò che crediamo», quindi se ci  identifichiamo con la paura, diventiamo paura; automaticamente ci difendiamo, ci blocchiamo; non offriamo affetto per evitare di subire un rifiuto. 
Trovo conferma di quanto testé espresso,  in  uno scritto di Mahatma Gandhi :

«I pensieri diventano parole,   
le parole diventano azioni,

le azioni diventano abitudini,

le abitudini diventano carattere,

il carattere diventa destino».

Or dunque, è arrivato il momento di crescere e trovare una risposta a queste domande:

· È meglio avere ragione, o essere felice ? 

· Scelgo la pace o il conflitto ? 

· Cerco l’amore o la colpa, in me o nell’altro ?

·  Cerco amore, o voglio dare amore ?

Sono domande che mi pongo volontariamente, fino a che il mio cervello non  si abituerà a farle da solo; dopodiché scatteranno in automatico, prima ancora di attuare un certo comportamento.
Quando la mia mente penserà che l’altro mi attacca, potrò dirle dolcemente: «Sta soltanto chiedendo il tuo amore utilizzando il canale della paura, quindi amalo».
Solo dopo aver fatto un percorso ed essere liberi da tutte  le catene, si può iniziare ad aiutare gli altri  e la strada del Counselor mi sembra la più adatta e la migliore per me.

Le suddette domande possono essere utilizzate per alcune tipologie di clienti e il Counselor  è ben consapevole  dell’importanza di porre la domanda giusta, al momento giusto, una domanda che diventi la chiave per aprire la porta dell’evoluzione.

4.3 L’importanza delle parole

Il Counselor necessita di utilizzare parole giuste. Invece, a volte ne viene trascurata l’importanza: le parole gentili cambiano l’energia delle cellule. A tal proposito, sono stati fatti interessanti esperimenti in cui: il dottor Masaru Emoto, scienziato e ricercatore giapponese, ha messo a punto una tecnica per esaminare al microscopio e fotografare i cristalli che si formano durante il congelamento di diversi tipi d'acqua. Ha poi fotografato l'acqua esposta a parole scritte, a musica, preghiere, parole pronunciate, acqua di montagna, acqua inquinata, ecc. Si è visto che i cristalli dell'acqua trattata muta di struttura quando si inviano messaggi. L'acqua sottoposta alle vibrazioni di parole e pensieri positivi forma dei cristalli bellissimi simili a quelli della neve, l'acqua sottoposta alle vibrazioni di parole e pensieri negativi reagisce creando strutture amorfe e prive di armonia. L'acqua è infatti in grado di registrare la vibrazione di una energia estremamente sottile, definita nella cultura giapponese Hado. Attraverso il lavoro geniale di Masaru Emoto, l'acqua ci offre un'altra occasione di riflessione per accettare e capire che, secondo la fisica quantistica, nella vita tutto è oscillazione e informazione.
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Per approfondire lo studio di questo effetto, Emoto ebbe l'ispirazione di fare ascoltare all'acqua della musica per poi vedere la sua reazione attraverso la fotografia. Viene usata dell'acqua distillata che nella fotografia ci appare come un esagono semplice, senza diramazioni e ciò equivale ad un'acqua priva di informazioni memorizzate. Quest'acqua di base viene utilizzata per tutti i test dove si vuole capire la capacità dell'acqua di memorizzare informazioni. Un flaconcino pieno di quest'acqua viene posto tra due altoparlanti, facendo successivamente ascoltare all'acqua vari brani musicali dall'inizio alla fine. Poi l'acqua viene congelata e fotografata. Ogni goccia d'acqua ha risposto individualmente alla musica ascoltata, ma sempre in relazione alle vibrazioni e alle informazioni musicali ricevute.

Il passo seguente di Masaru Emoto è consistito nell'analizzare le reazioni dell'acqua esposta a immagini e a parole scritte, ad influenze, quindi, non più percepibili come nel caso della musica. In questi esperimenti il dott. Emoto ha esposto l'acqua distillata a parole "belle" come Amore e gratitudine, Grazie e così via. Poi ha confrontato l'acqua anche con delle parole brutte tipo "stupido", "demonio", "mi fai star male" ecc. La parola scritta è un simbolo visibile dei pensieri e dei sentimenti ed è perciò carica di vibrazione e informazione. 

L'unica differenza che frasi e immagini hanno rispetto alla musica, è il fatto che le vibrazioni e informazioni contenute nelle lettere e nelle immagini sono basate su frequenze non udibili. Il pensiero abita in un regno di frequenze più elevate della parola. Abbassando la frequenza diventa parola e, se la parola è investita di melodia e ritmo, la chiamiamo canzone o musica. Non per niente in quasi tutte le tradizioni, l'intelligenza chiamata Dio (ma ognuno la chiami come preferisce) crea la materia tramite il suono, il verbo, la parola. Questa parola originaria, muovendosi verso la materia, abbassa la frequenza e diventa forma. Nella lettera è forma astratta, nel corpo biologico questo potenziale si trasforma in vita. Le informazioni contenute in questa parola creativa (crea-vita) creano appunto la forma materializzata, il corpo.

Poiché l’individuo è formato dal 70% d’acqua possiamo dedurre che le parole hanno una grande influenza su di lui.

Quindi, «prima di sparare, pensa»… prima di parlare, è utile pensare alle parole da pronunciare, sapendo che potranno essere determinanti per la relazione con l’altro e per l’altro.

L’amore rispetta la legge dell’abbondanza: più amore diamo, più amore abbiamo a disposizione; per me e per chi legge è arrivato il momento di sperimentarlo. È un concetto opposto al pensare materialistico, secondo il quale, ciò che diamo lo perdiamo. Per me l’affettività è sentirmi amata e accettata per quello che sono, senza che l’altro voglia, o addirittura pretenda, dei cambiamenti da me …
Abbracciatevi, coccolatevi, amate!!!
4.4 Scelgo l’amore o la paura?
Stamattina, come spesso succede la domenica, mi rilasso e faccio il punto del vissuto settimanale. Prima ho telefonato ad una persona per comunicarle una richiesta fatta da altri; lei mi ha buttato addosso tutto il suo risentimento e la sua rabbia nei confronti del mondo e delle persone.  A suo dire, nessuno la sostiene e tutti sono falsi e meschini. Ieri sera ho comunicato con  un’altra donna apparentemente AP-IN, la quale ha reagito, a un  mio consiglio, con molta rabbia nei confronti del mondo. 

Questa settimana, dopo un laboratorio relazionale, mi sono sentita di comunicare alcune mie perplessità sulla modalità di impostazione della giornata, ottenendo reazioni piuttosto forti (rabbia e disappunto).

Un altro giorno una mia conoscente mi ha telefonato per raccontarmi la sua delusione, dovuta alla “cattiveria” ricevuta da un collega del gruppo di meditazione (che io frequento da anni) per aver mandato in stampa un volantino, a suo parere, più bello dell’altro…Si tratta chiaramente della competizione di ego.

Per non narrare dell’ambiente di lavoro dove, durante la settimana, ho regalato un’ora, che di diritto spettava alla mia classe, ad un’altra collega perché era in difficoltà. Quando ne abbiamo riparlato, la risposta è stata: «Ma che dici? Era un mio diritto!». Posso assicurare che non era assolutamente così.

Non mi posso più permettere di essere generosa? Oppure la generosità deve seguire le regole del puro amore senza aspettarsi niente in cambio ma, anzi, con la possibilità di ricevere calci?

Allora mi chiedo: Cosa stai scrivendo, Elena? 

La mia risposta è: Nonostante tutte queste evidenze descritte, sto scrivendo una tesi sull’affettività e sull’amore!

Sono profondamente delusa e mi trovo davanti ad un bivio: restare chiusa tra le quattro mura domestiche in compagnia della mia famiglia, oppure scegliere di condurre una vita sociale senza aspettative, accettando qualsiasi cosa avvenga senza essere ferita, ringraziando chi mi dà un calcio, perché questo mi fa solo crescere?

Scegliere quest’ultima strada significa accantonare la mia teoria: «I rapporti veri e duraturi sono basati sulla trasparenza e sulla sincerità».

Lo so, lo so… alla scuola di Prepos sono stata rimproverata per questo, perché la verità non può esser sempre detta. Allora, accetto tutte le persone per quello che sono prendendo quanto mi possono dare di positivo (e di negativo) e faccio finta di niente; nonostante questo passaggio sia per me difficile, e riesco ad attuarlo solo se recito come in un film? Oppure, vado avanti in un mondo senza morale, pieno di ipocrisia, dove le persone autentiche sono pochissime, direi un numero vicino a zero, e vivo da SB in modo superficiale, visto che non ci sono alternative?

In questo caso, l’affettività si riduce a pochi momenti intimi col partner (per chi ha la fortuna di avere quello/a giusto), con i figli e con pochissimi cari amici. Con gli altri, talvolta, è necessario recitare una commedia per vivere una vita sociale piena di compromessi e falsità.

Altrimenti, quando la delusione mi passerà, perché mi ricaricherò di ottimismo, per sopravvivere a questo momento di crollo dei valori più importanti, seguirò  la teoria di alcuni scienziati e filosofi spirituali. Il loro assunto è così esplicabile: in un momento di degrado come questo, la crisi è necessaria per andare oltre il materialismo, per frenare la corsa impazzita del correre e correre senza sapere dove si sta andando e perché. Solo smettendo di correre e dedicandosi di più ai propri affetti si potrà contribuire a far crollare un mondo costruito sul materialismo di cui l’attuale crisi economica è la naturale conseguenza.

Seguendo la teoria del prof. Masini potremmo iniziare a fare economia dell’affettività. È molto interessante la frase: «L’amore trasforma l’oggetto di amore e lo rende bello, in modo esteticamente invariante lungo il tempo della storia e delle culture. L’estetica dell’affettività trasforma l’oggetto equilibrato nelle sue parti, armonico nel rapporto tra il dentro e il fuori a modo nel rapporto tra forma e sostanza».

A questo proposito, non posso che citare le parole di un medico molto disponibile verso gli altri: «Sai, io non sono più bravo dei miei colleghi, ma mi comporto così solo perché, dopo aver aiutato qualcuno, mi guardo allo specchio e mi vedo più bello». 
Fantastico!!

È vedersi più belli perché, invece di chiudersi dentro le proprie fortezze, cercando di parare tutti i colpi che feriscono il cuore, si è felici di offrire Amore e affetto. È, in definitiva, riuscire a capire e vivere il paradosso evangelico: «A chi ti percuote sulla guancia, porgi anche l'altra» (Lc 6,29).

Il vero significato di queste parole di Gesù è che solo attraverso l’Amore e il perdono si riesce a sconfiggere l’odio, la rabbia, la paura che circola a fiumi in questo momento storico di grandi cambiamenti. 

Occorre non scoraggiarsi, continuare ad amare; altrimenti si diventerà tutti sterili e inerti, attuando il gioco delle persone negative. Invece dando amore, si combatterà con le armi usate da grandi personalità, quali Martin Luther King, Mahatma Gandhi, Nelson Mandela.

Io posso, io voglio, io scelgo la strada dell’amore, sapendo che spesso sarò travolta dalla delusione (tuttavia, cambiando il punto di vista, sarò sicuramente meno delusa): «Non si può cambiare il mondo, ma il modo di vederlo….»

Personalmente, prego Dio che mi aiuti a spiegare quelle ali che mi permettano di volare alto.                                                                                                                                     

CAPITOLO 5
LA SICUREZZA
Come dice A. Lowen: «Solo con l’umiltà e l’animo puro è possibile accostarsi ai sentimenti intimi e profondi di un essere umano». 

Si è teneri, quando ci si apre al linguaggio della sensibilità, avvertendo nelle proprie viscere il piacere o il dolore dell’altro. Si è teneri, quando si riconosce i propri limiti e si comprende  che la forza nasce nel condividere con gli altri il nutrimento affettivo.

Convivere in un ecosistema umano comporta una disposizione sensibile a riconoscere e soprattutto ad  accettare le differenze. Accettando, con tenerezza, le occasioni che sono offerte dal conflitto, si alimenta la reciproca crescita; se si lotta contro di esse ci si inaridisce e viene bloccata l’affettività. 

I codici che permettono la comunicazione tra gli individui sono sempre mediati dalla informazione sensoriale e per questo motivo la comunicazione a volte subisce alterazioni e dà spesso adito a malintesi. Solo quando ci si riappropria della sensibilità e del rapporto viscerale con l’ambiente, si può evitare la distruzione: viscerale, perché nelle viscere, come nel cervello, esistono i neurotrasmettitori di tutte le informazioni quindi anche delle emozioni (vedi cap.  7).

Nell’originale greco del Nuovo Testamento gli evangelisti usano una parola che spiega bene il concetto sopra descritto: “splacnisomai” = sentire con le viscere, che è quello che faceva Gesù quando si avvicinava alle persone da aiutare.

Splacnisomai nella traduzione latina significa “misericordia”; pertanto, quando si chiede misericordia, ora si sa che si implora Cristo di sentirci nelle sue viscere.

Si usano  ancora delle frasi, tipo «Ho fiuto», che dimostrano quanto la sensorialità compare tra le righe del parlare. Ci si è dimenticati che l’affetto si trasmette all’altro,  attraverso i sensi.

Quindi è presente l’ambiguità, cioè un certo imbroglio, su questo argomento.

In occidente i sensi preferenziali sono la vista e l’udito che distanziano gli uni dagli altri; i loro contrapposti sono olfatto, gusto e tatto che vengono meno usati.

Non a caso la cultura occidentale  è visivo-auditiva. Infatti, si ha una buona conoscenza di molti argomenti, ma solo a livello di scuola elementare; se non, forse, della scuola d’infanzia, per quanto riguarda la dimensione affettiva. Ogni paese cosiddetto sottosviluppato è molto più avanzato in questo ambito.

Al ritorno dai miei viaggi in paesi poveri, mi sono trovata spesso a riflettere sul diverso modo di vivere di queste persone. Alla fine delle riflessioni, mi piaceva coinvolgere i miei alunni ed i loro genitori. Infatti, raccontavo loro che i bambini poveri sono i nostri e non quelli che abitano nei paesi da me visitati, detti del “terzo mondo”, forse per la mancanza di beni materiali, ma sicuramente al primo posto per quanto riguarda l'amore. Quei bambini nella maggior parte dei casi sono appagati a livello affettivo e questo gli procura una gioia interna ed un senso di soddisfazione e pienezza che i nostri non hanno.

Fino a poco tempo fa, i medici colombiani dell’Amazzonia furono accusati di non diagnosticare la parassitosi intestinale ai loro pazienti, ma ben più grave era l’accusa ai medici occidentali ai quali si imputava un evidente analfabetismo affettivo.

È sulla sensibilità che ci si differenzia: sul grado di sentire gli odori, le carezze, gli atti, le allergie, i piaceri, le emozioni. 

L’analfabetismo emozionale è chiamato in psichiatria alexitimia. Letteralmente significa "non avere le parole per le emozioni”.
L'alessitimia o alexitimia si manifesta nella difficoltà di identificare e descrivere i propri sentimenti, e  distinguere gli stati emotivi dalle percezioni fisiologiche. I soggetti alessitimici hanno grandi difficoltà ad individuare quali siano i motivi che li spingono a provare od esprimere le proprie emozioni, ed al contempo non sono in grado di interpretare le emozioni altrui. La loro capacità immaginativa ed onirica è ridotta, talvolta inesistente; mancano di capacità d'introspezione e tendono ad assumere comportamenti conformanti alla media.

 I soggetti alessitimici tendono anche a stabilire relazioni di forte  dipendenza o, in mancanza di essa, preferiscono l'isolamento. L'alessitimia è stata associata ad uno stile di attaccamento insicuro-evitante, caratterizzato da un bisogno talvolta ossessivo di attenzioni e cure.

Altro processo psichico frequente nei soggetti con tratti di personalità alessitimici è l'incapacità di mentalizzare e simbolizzare l'emozione. L'emozione viene vissuta per via somatica (direttamente sul corpo e senza elaborazione mentale) . 

Nella società attuale c'è un abisso tra conoscenza e affettività. 

È la stessa conclusione alla quale sono giunta quando ho iniziato a studiare l’importanza dell’affettività per una sana crescita di un essere umano. Infatti, mi sono chiesta: «Perché i pediatri, quando insegnano alle giovani madri  come nutrire i propri figli, non parlano anche del nutrimento affettivo»? 

Una mia amica infermiera di pediatria mi ha risposto semplicemente: «Perché non ne sono a conoscenza». Uno dei  miei desideri è quello di organizzare corsi per pediatri per renderli consapevoli del dono/potere che hanno, per rendere più felice l’umanità futura. Suggerirei loro di chiedere alle neomamme quante coccole fanno al giorno ai loro bambini e di indirizzarle quindi, verso corsi di massaggio infantile. Inoltre, ritengo utile che  parlino dell’importanza dell’affettività come dell’aria che respirano.
5.1 I massaggi
Come detto sopra, quando i pediatri fanno il colloquio con le madri, dovrebbero accertarsi che esse, oltre a soddisfare i bisogni fisiologici, si prendessero amorevole cura dei bisogni affettivi dei loro bambini.  Ma come possono insegnare questo, se essi stessi non ne sono a conoscenza? Nei paesi sottosviluppati, le madri spontaneamente fanno i massaggi ai loro figli fin dalla nascita. Nei paesi sviluppati si sono perse  tutte le radici ed ora si fatica e si paga per riapprendere tecniche che si possedevano. Un bellissimo libro, “L’arte del massaggio indiano per far crescere i bambini felici” di Shantal, aiuta le madri occidentali ad apprendere l’abilità del massaggio infantile.

Riporto di seguito una parte del libro liberamente espressa: 
Le settimane che seguono la nascita sono come una traversata nel deserto (soprattutto in occidente dove il bambino viene bruscamente staccato dalla madre in tutti i sensi, anche se ultimamente le cose stanno cambiando).

“Un deserto popolato di mostri: 

le nuove sensazioni che

dal di dentro 

salgono all’assalto del corpo del bambino.

Dopo il calore del seno materno, dopo la folle stretta che è la nascita ,la solitudine  gelida della culla.

E poi una belva, la fame, che morde il piccolo nelle viscere.

Ciò che sconvolge  il povero bambino non è la crudeltà della ferita.

È la sua novità.

E la morte del mondo tutt’intorno

Che conferisce all’orco

Proporzioni immense

Come placare una simile angoscia?

Nutrire il bambino?

Sì.

Ma non solo il latte.

Bisogna prenderlo fra le braccia.

Bisogna carezzarlo, cullarlo.

E massaggiarlo.

Questo piccino: bisogna parlare alla sua pelle

Bisogna parlare al suo dorso

Che ha sete e fame

come il suo ventre.

Nei paesi che hanno conservato

Il significato profondo delle cose

Le donne sanno ancora tutto questo.

Perché hanno imparato dalle loro madri,

e insegneranno alle loro figlie quest’arte profonda, semplice

e molto antica

che aiuta il bambino a accettare il mondo

e lo fa sorridere alla vita”.

Si può dire, ancora, che il massaggio aumenta la fiducia nel bambino e la sua sicurezza. Il bambino è un essere aperto e quindi vulnerabile che, attraverso il tocco amorevole, impara a lasciarsi andare; per questo motivo, si deve avere per lui il massimo rispetto e chiedergli il permesso di essere massaggiato. In questo modo, lo si considera una persona a tutti gli effetti e ci si mette in relazione con lui. Durante il massaggio, c’è un grande scambio di amore e calore umano e si nutre il bambino di sensazioni positive, che sono la premessa di un comportamento “sano”, di autostima, che gli permetterà  di essere libero ed esprimere le proprie emozioni. Infatti, durante il massaggio può succedere che pianga, ma succede pure che l’adulto sia più disponibile ad accettarlo e ciò dà enorme fiducia al bambino che penserà: «Sono buono e mi accettano, anche se piango». Inoltre, è importante il coinvolgimento del padre: il bambino saprà distinguere, attraverso il tocco diverso, le due figure genitoriali che, in effetti, sono diverse, ma ugualmente amorevoli. 

È  importante per il padre rafforzare il suo ruolo e trovarsi un momento tutto per sé da dedicare al figlio, senza interferenze esterne. È chiaro quindi che i benefici del massaggio non sono rivolti solo al bambino, ma anche ai genitori e alla relazione affettiva.

 Queste indicazioni sarebbero sicuramente accettate anche dalla madre più AV, se suggerite dal pediatra di fiducia.

5.2  A ciascuno il proprio massaggio
Erroneamente si potrebbe pensare che il massaggio è uguale per tutti; invece, come del resto ogni atteggiamento e comportamento nei confronti della persona con cui ci si relaziona, si dovrebbe differenziare a seconda dell'idealtipo che si ha davanti. A conferma di quanto scritto, si può citare un episodio, che il prof. Masini racconta ai corsi per genitori: «… una volta è venuto in studio un padre che mi ha narrato la storia dei suoi due figli e mi ha chiesto: “Ho due figli maschi: uno, un bravo ragazzo, l'altro si è perduto dietro la droga. Perché, se io ho avuto lo stesso comportamento con entrambi?” …  Proprio questo è stato l'errore: i suoi figli non sono uguali ed avrebbero dovuto essere amati in base alle caratteristiche e ai bisogni di ciascuno».

A maggior ragione, questo dovrebbe succedere con un approccio corporeo che tocca le zone più intime e profonde. Alcuni studi hanno dimostrato che già nei feti è possibile riconoscere la loro predisposizione caratteriale.

Quindi: se si ha davanti un bambino AV (il controllato), che ha bisogno di aprirsi e tranquillizzarsi, la pressione dovrà essere lieve, morbida ma decisa, che non produca assolutamente dolore. È importante trattare soprattutto le spalle, dove si accumulano le tensioni dovute ad un eccessivo carico delle responsabilità; il viso, le orecchie, che sono collegate con i reni, legati a loro volta alla paura; l'addome, legato alla stipsi, collegata al trattenere.

Un bambino RM (l’attivo) ha bisogno di tranquillizzarsi e di aumentare la sua sensibilità. Il tocco dovrà essere lieve, ma profondo, partendo dalle spalle, per poi spostarsi in zona fegato con movimenti circolari, addome e viso, collo e fronte.

Un bambino DE (il distaccato) necessita di pressioni decise e di un contatto visivo per non perdersi nei suoi pensieri: occorre massaggiare i piedi con vigore per ristabilire un contatto con la terra; massaggiare con intensità gambe, busto, testa, mascelle, fronte.

Un bambino SB (l’emozionale) ha bisogno di pressioni decise e stabilizzanti, di struttura: in zona schiena e gambe dalla posizione prona, poi da supino, alle gambe interne e pinzatura del torace.

Per un bambino AP (il passivo), le pressioni devono essere decise e mobilizzanti, al fine di smuovere l'energia congelata nel suo corpo, attraverso massaggi di impastamento in tutte le parti.

Un bambino IN (l’ipersensibile) necessita di un massaggio delicato per avere un senso di sicurezza: è opportuno massaggiare il cuore, il petto, tutto il viso, orecchie comprese.

Al bambino AD (il fusionale) è bene massaggiare busto, spalle, piedi e testa, con pizzicamento del cuoio capelluto.

Il massaggio è un mezzo che dà consistenza e fa percepire al soggetto il suo corpo.

Desidero aggiungere anche un concetto del dottor Leboyer, grande innovatore della pediatria mondiale, che descrive come bisogna toccare un bambino: 
«Attraverso il contatto delle mani il bambino capta tutto: il nervosismo o la tranquillità, l'incertezza o la sicurezza, la tenerezza o la violenza. Sa se le mani lo desiderano. O se sono distratte. O, ciò che è peggio, se lo rifiutano. Davanti a delle mani premurose, affettuose il bambino si abbandona, si apre.

Davanti a delle mani rozze, ostili, si isola, si nasconde, si chiude...

Quali mani devono sostenere il bambino? Mani leggere, non autoritarie. Che non chiedono nulla. Che sono semplicemente lì. Leggere ma piene di tenerezza. E di silenzio». (Per una nascita senza violenza)

Oltre al massaggio, si dovrebbe tener conto di come il bambino viene preso in braccio, come viene toccato, qual è l'approccio fisico della madre. Se la confidenza corporea è troppo alta, si può cadere in forme di abuso sottile che potrebbero creare problemi all'adulto di domani. In alcuni casi in cui il rapporto di coppia non risulti soddisfacente e il figlio è un maschio, spesso la madre senza esserne consapevole sposta l'amore per il marito al bambino creando problemi di simbiosi. 

La dipendenza impedisce di pervenire alla dimensione della figliolanza ed esaspera l’ambivalenza tra desiderio di fusionalità e voglia di indipendenza. Il padre potrà aiutare il figlio a crescere, solo se la madre gli permetterà di entrare nel loro rapporto esclusivo.

5.3 Cambiamo rotta

È arrivato il momento dei grandi cambiamenti: la natura e il mondo intero lo stanno comunicando. È giunto il momento di iniziare a fare corsi di educazione all’affettività nelle università pediatriche e per la preparazione al parto o, meglio, prima del matrimonio.

Per fare questo, bisogna superare l’idea che l’amore limita l’espansione, la ricchezza ed il potere, pensiero comune che conduce le persone in carriera a trascurare l'affetto e l’amore.

Ciò è quanto ha fatto l’uomo negli ultimi anni: si è venduto al denaro, calpestando perfino l’amore per se stesso e per la propria terra, preparando il terreno per l’autodistruzione.

Il motto usato è: «Distruggiamo l’affetto e la tenerezza per vedere realizzati i nostri obbiettivi»: carriera, denaro, potere ecc. Se un bambino è circondato d'affetto, crescerà forte e sicuro e sarà una persona serena, in grado di amarsi e di amare.

5.4 Sicurezza se la mamma...
Sicurezza e fiducia in se stessi sono il più grande bisogno del “momento”, oggi sempre più proiettato sul materialismo.

Di quale momento ? Ovviamente di ogni momento, di ogni attimo e respiro della vita. Basta un solo istante perché la mente cominci a vacillare sotto l’incalzare del dubbio e della paura. Molti di questi dubbi e paure hanno un nome e se ne conoscono bene le cause, ma spesso è l’ignoto, il futuro che preoccupa. Ecco, allora che, per sentirsi al sicuro di fronte alle incognite, si cercano surrogati di quella che è la vera fiducia in se stessi: di conseguenza, si va a ricercare una fonte di sicurezza fuori di sé. Naturalmente, tali punti di riferimento danno un senso di sicurezza, che però è instabile poiché legata al transitorio. Mi riferisco ad esempio alla posizione sociale, alla situazione economica, o alla vita sentimentale. Tutti questi punti di riferimento possono, certo, arricchire la vita e accrescere la fiducia; ma se alla base di tutto non c‘è una sicurezza che proviene dall’intimo del proprio essere, qualsiasi altro tipo di sicurezza sarà relativa: con il rischio che un evento, una perdita, o qualsiasi cosa possa accadere, spalanchi davanti il baratro di un vuoto. Difficilmente allora si troveranno appigli per frenare la caduta. Alcune  persone meno sicure possono reagire con periodi di depressione o suicidi.

La sicurezza che si dovrà quindi cercare, è quella che dà la fiducia in se stessi, quella del vero Sé.

Appare ovvio che questo Sé non è altro che la propria Essenza, donatrice e sostentatrice della vita. Occorre questa fiducia nel proprio Io, che è innata nell’intimità, ma tutta da riscoprire, perché offuscata dai condizionamenti, memorie, false credenze, fantasie che allontanano dal vero essere.

5.5 L’essenza
Chi porta vivificato dentro di sé l’amore divino e fa che esso non rimanga negletto e arido nella sola conoscenza del sapere, è colui che ama saggiamente.

L’amore, nella forma più pura, crea una finestra aperta sul vero sé “Essenza”: i problemi nelle relazioni ci sono, quando non si è in contatto con la propria essenza.

Per raggiungere tale contatto, occorre essere evoluti, ovvero liberi dal proprio ego e superego, dalle false credenze, dalle memorie disturbanti che ci si portano dentro dal passato. Quando si è disconnessi dall’essenza, si è alla mercé dei propri bisogni psicologici e biologici. Non si riuscirà mai ad amarsi e amare in maniera completa, se si resta limitati al corpo e alla mente, trascurando la parte essenziale di cui si è dotati, cioè lo spirito e l’essenza. Per liberarsi dai limiti, bisogna ripulire l’amigdala, sede delle memorie passate. Se ci si limita al corpo e alla mente, trascurando la suddetta parte essenziale, "il proprio spirito", non si sarà in grado di evolvere e di amare se stessi e gli altri.

La pubblicità e i media fanno davvero un ottimo lavoro per installare credenze disturbanti nella mente dell'uomo. Altrettanto, i genitori e chi per loro mettono dentro l’individuo dei virus: «Non sono degno di essere amato, perché non sono come loro vorrebbero»; «Non merito di essere amato, perché non valgo nulla»; «Non sono nemmeno capace di amare, perché sono una nullità».

Nonostante tutti i dubbi e le paure, ognuno dà fiducia al battito del proprio cuore: esso garantisce, in ogni istante, col suo stesso battito, che la vita prosegue; allo stesso modo, il respiro fluisce silenzioso e nutre ogni cellula dell’organismo. Tutto ciò è esclusiva occupazione e preoccupazione del Sé, al quale, con la massima fiducia, si demanda tale compito. Questa impalpabile e sottile sicurezza, che si trova nell’intimo, non la si scopre in un breve periodo, ma la si può costruire nel tempo, in maniera spontanea. La sua intensità dipende da quanta affettività si è ricevuta dai genitori, ma soprattutto dalla madre. Dal momento in cui il neonato viene alla luce, subisce uno shock venendosi a trovare in un ambiente completamente nuovo ed estraneo rispetto alla completa unione con sua madre nell’ambiente intrauterino, sicuro e protetto. A questo primo momento di crisi, viene in aiuto di nuovo la sicurezza data dalla madre con la sua presenza, il suo contatto fisico costante e rassicurante. La fiducia del bambino in chi l’ha generato è assoluta, incondizionata e totale. Deriva solo ed esclusivamente dal rapporto di amore. È l’amore che dà sicurezza al bambino, che gli permette  di crescere, di svilupparsi: un amore che esprime se stesso, semplicemente, attraverso le cure e l’attenzione costante. Se il bambino viene amato con un amore puro, riesce a rimanere connesso con la propria essenza. Altrimenti, sperimenterà problemi nelle relazioni. Il nucleo familiare è dunque l’ambiente importante in cui si forma la fiducia in se stessi. Non occorre ricordare come la mancanza di un appropriato ambiente familiare, di un rapporto con uno dei due genitori o del giusto rapporto con essi, sia una minaccia per lo sviluppo agevole della personalità di un individuo. L’attuale società mostra, spesso, una serie di problematiche che hanno origine proprio dalla mancanza di questo fattore. Il problema dell’insicurezza nasce nell’ambiente (sociale e, in particolare, familiare), a causa di un vuoto emotivo, che si cerca di colmare in ogni modo possibile sino alla follia.

Anche il passaggio di quel periodo, considerato di turbolenza della personalità, che è l’adolescenza, riesce più o meno difficile a seconda della qualità dell’infanzia vissuta. Disperatamente alla ricerca di sicurezza, gli adolescenti esprimono questo disagio nell’assunzione di comportamenti che confermino la loro fiducia, nel seguire miti o mode, come punti di riferimento, o nel trovare sicurezza solo nel gruppo dei pari.

Come sarà l’adulto che sopravvivrà al travaglio adolescenziale? È difficile a dirsi. Ecco allora che la personalità adulta si fa complessa, a volte si dimostra sicura ad ogni costo, si crea delle false certezze, segue strani valori, si ricopre di falsi buoni principi; oppure non riesce a nascondere le proprie debolezze, la propria mancanza di capacità. La sicurezza in se stessi cresce più forte, quanto più si cerca onestamente il proprio sé, affrontando ogni punto oscuro e ogni ombra. L’incontro con se stessi può essere  una delle esperienze più faticose, alle quali spesso si sfugge proiettando tutto ciò che è negativo sul mondo circostante. Chi è in condizione di vedere la propria ombra e di sopportarne la conoscenza, ha già assolto parte del compito. La reale personalità emergerà, quando si riuscirà a liberarsi dai propri fardelli del passato.

Paradossalmente, si ottiene  maggiore fiducia in  sé, quanto più ci si allontana  dalla sicurezza, ossia da quel sostegno esterno su cui ci si appoggiava comodamente. Si è  un po’ tutti conservatori, non si vorrebbe mai che le cose cambiassero, fino a che sono le cose a cambiare le persone. La  fiducia dell’individuo può cominciare a crescere nel momento in cui riesce a vedere e a riconoscere le proprie paure per poi, successivamente, affrontarle con pazienza una dopo l’altra. Perché questa crescita possa avvenire,  si dovrebbe però conoscere se stessi, essere capaci di fare introspezione e riuscire a stabilire  uno stato di consapevolezza senza pensieri. 

Una persona risulta sicura, se ha fiducia in se stessa e se è, innanzitutto, calma e in pace con sé e con gli altri. La sicurezza risulta testata quando si riesce a rimanere nella calma di fronte alle provocazioni. All’opposto, un tipo di sicurezza tracotante o superba, spesso, è indizio del contrario. Quando si parla di amore, normalmente si pensa che chi ama sia più debole; si ritiene, infatti, che chi ama sia un sottomesso a colui che ama meno. Non è così. Il potere più dinamico di questo mondo, è quello dell’amore. Il potere più forte è l’amore. 

In Cina, per esempio, viveva un maestro che insegnava ai galli a combattere. Il re del luogo gli portò i suoi galli dicendogli: «Per favore, insegna loro a combattere». Quando, dopo un mese, il re tornò a riprendersi i galli, fu sorpreso che fossero assolutamente silenziosi, che non facessero niente. Allora chiese al maestro: «Che cosa hai fatto ai miei galli? Non sono per niente aggressivi, non fanno nulla; come potranno combattere? Ci sarà una gara, un’esibizione della loro potenza, e che cosa faremo?». Il maestro gli rispose semplicemente di prenderli. Il re prese con sé i due galli e li mise nell’arena dove si trovavano altri galli arrivati per combattere. Questi due galli se ne stavano molto tranquillamente immobili. Tutti gli altri iniziarono a colpirli e a tormentarli, ma loro se ne stavano semplicemente fermi a guardarli. Tutti gli altri galli furono sorpresi dal loro comportamento, pensarono che fossero molto potenti e fuggirono tutti. 

L’amore di cui si parla, l’amore puro,  rende non solo forti, ma anche dinamici. È il potere più sublime e luminoso che si possa immaginare. Soltanto quando esso è avvolto da ciò che è grossolano e si perde in questa grossolanità, sembra debole e in catene. Una volta liberato, il potere dinamico dell’amore può trascendere tutti i poteri malvagi del mondo. Naturalmente, si deve tenere conto che ci sono persone che vivono in uno stato di insicurezza: per costoro ogni cambiamento o nuova idea è una minaccia allo “status quo” che si sono creati, appoggiandosi a persone, cose o idee, che hanno trovato lungo la strada. Essi rappresentano una sfida  poiché, continuamente, sono pronti ad instillare dubbi e paure, anche più grandi, di quelli che si possono trovare naturalmente in ciascuno. Così, invece di incoraggiare in quello che si crede giusto per se stessi, presentano una serie interminabile di ostacoli visibili e invisibili. Solo una persona che è fiduciosa in se stessa, può trasmettere sicurezza agli altri e aiutarli a superare gli ostacoli.  Una buona dose di fiducia, in ogni cosa che si faccia, è come una mano invisibile che aumenta la forza e aiuta in ogni azione. D’altra parte, se la mano dell’arciere, per paura di mancare il bersaglio, trema ancor prima di scoccare la freccia, quante possibilità avrà di centrarlo?

La sicurezza, come l’amore, è un po’ cieca: una volta che l’azione è cominciata, vede solo quello che deve fare, non guarda in faccia nessuno, non si sofferma a calcolare i pro e i contro. È, in ogni situazione, il meglio che si può fare; e il risultato, alla fine, non la influenza e non le toglie nulla.

La vibrazione più potente è quella dell'amore. L'amore è il più antico degli dei, non ha nessun parente. (Platone)
Solo l’amore può dare questa vera sicurezza ed entrambi, amore e sicurezza, provengono dalla parte più nobile dell’essere umano, il cuore.

Non a caso il cuore è indicato come sede dell’amore e del coraggio, anche a livello etimologico e fraseologico. La parola coraggio viene dalla parola “cor”, e si pensi a certe espressioni: “avere un cuore di leone”, “cuore impavido” ecc.

Dal cuore del padre e della madre, il bambino riceve questo amore; dal cuore dei due genitori emana e si esprime anche la responsabilità per la migliore crescita del bambino e della sua sicurezza. Nel cuore di ognuno rimangono riflessi i genitori anche quando loro lasciano questa vita. Attraverso l’amore e la responsabilità dei genitori, dunque, il bambino può crescere con una personalità sana e sicura, potendo sviluppare quella fiducia che lo porterà ad affrontare la vita sostenendosi autonomamente.  Parlare delle malattie cardiache, è come attraversare un fiume costeggiato da simboli, archetipi, miti, perché nel cuore quasi tutte le tradizioni antiche investono la centralità dell’essere, il luogo e il tempo in cui si svelano i significati più profondi al di là delle connessioni stabilite dalla razionalità.

Nella concezione comune, il cuore insieme al fegato è l’organo anatomico più citato nelle espressioni aforistiche, “colpire al cuore”, “essere senza cuore”, “avere un cuore leggero”, per esprimere alcune delle metafore d’uso comune. 
Il Cuore come  un ideogramma che riproduce l’abbozzo del cuore anatomico: una struttura cava, aperta in alto, capace di ricevere informazioni, messaggi, emozioni; nello stesso tempo, dopo averle rese coscienti, permettere loro, con la circolazione del sangue, di raggiungere ogni zona del corpo.

CAPITOLO 6
Il corpo umano è un tempio, come tale va curato 

e rispettato, sempre. (Ippocrate 460-377 a.C.)
IL CORPO E L'AFFETTIVITÀ

Il corpo è alla base di tutte le funzioni della realtà, ogni aumento del contatto di una persona con il proprio corpo produrrà un miglioramento significativo dell'immagine di sé, delle relazioni interpersonali, del pensiero e dei sentimenti: insomma, del gusto per la vita.

Per aiutare una persona a sbloccare le tensioni del corpo, che sono sempre legate a blocchi emozionali, è importante lavorare con i massaggi (vedi cap. 5), con i movimenti, con la decontrazione muscolare, sul respiro e sull'uso della voce, emettendo suoni specifici che fanno vibrare e quindi massaggiano le varie parti del corpo.

Si può insegnare che la negazione del proprio corpo è il rifiuto di capire ed accettare  il bisogno d'amore. Questa negazione viene attuata dalla persona per evitare di essere ferita e delusa: è una delle tante forme di difesa.

Per comprendere a fondo un individuo e portare alla luce i suoi problemi, è necessario osservarlo da un punto di vista olistico.

Normalmente, la non accettazione del proprio corpo ha origine da abusi, violenze e rifiuti, abbandoni, subiti nell’infanzia.

Quando le persone sono amate, si sentono più buone; se abbandonate, si sentono cattive e indegne di amore.

I bambini abbandonati, spesso pensano: «I miei genitori non mi vogliono, perché sono stato cattivo». Nei casi di separazione della coppia genitoriale, i bambini si sentono responsabili, pensando di essere loro la causa.

L'abbandono conduce alla mancanza di autostima e alla non accettazione di come si è. Questo comportamento di rifiuto porta il bambino a diventare RM. Dentro di sé la persona rumina: «Nessuno mi aiuta, devo fare tutto da solo» e cova un sentimento di rancore con la percezione di un senso di ingiustizia.
C’è necessità di lavorare su queste emozioni, facendo una buona introspezione; altrimenti si rischia, di produrre delle malattie,o nel peggiore dei casi, di diventare pazzi paranoidi.
Per il bambino il primo oggetto di amore e odio, è la madre. La madre che dà troppo amore, può creare un figlio egoista.
6.1 Come può svilupparsi l’idealtipo del bambino

Alla nascita un bambino può essere centrato sul controllo, sull’arousal, o sull’attivazione (vedi cap.8).

Controllo: quando è un bambino molto attento con gli occhi spalancati, come se volesse apprendere tutto ciò che ruota intorno a lui. Attivazione: quando è centrato sul movimento, piange o dorme (attivazione-disattivazione). Arousal: quando è focalizzato sull’emozione, mangia molto o ha bisogno di essere contenuto attraverso il contatto corporeo.

La relazione con la madre ha un’estrema influenza sullo sviluppo della personalità del bambino e modifica la base del suo temperamento nei seguenti modi:

Se un neonato è controllato ed ha una madre AV, lui si rinforza e diventerà AV; risulterà IN, se la madre è emozionale (SB); o un DE, se la madre lo attiverà troppo.

Il neonato centrato sull’arousal, diventerà uno SB se rinforzato dalla madre coinvolgente; se attivato, diventerà un AD; se controllato, un IN.

Il neonato attivato-disattivato, se rinforzato, diventerà un RM o un AP; se la madre lo coinvolge emozionalmente,  sarà un AD; se questa è un AV, e quindi lo controlla, diverrà un DE.

Quando la madre e il bambino hanno caratteristiche simili: neonato controllato, madre controllata; neonato attivo-spento, madre attiva-spenta; neonato emozionale, madre centrata sull’arousal, rischiano il rinforzo e, invece di crearsi legami di affinità, si creano legami di opposizione, generandosi reciprocamente stati di malessere.

Il compito di una madre non è quello di controllare, ma di amare e di essere compassionevole. Compassionevole, con il significato di osservare, in assenza di giudizio ed ego.
6.2   Le coccole

Le coccole sono gesti che riempiono e non fanno sentire un arrestabile vuoto interiore, o la sensazione che per essere felice, manca qualcosa. Chi non ha ricevuto tali gesti, si domanda: «Cosa mi manca?».

Scrive il prof. Masini in “economia affettiva”: L’affettività creativa assorbe la scontentezza e la lamentela, individuando l’oggetto o l’evento su cui far leva per esercitare su di esso una valorizzazione dinamica che produca soddisfazione. 

È possibile affermare che chi è vissuto senza coccole è infelice e potrebbe rimanere tale, se non fa un lavoro per colmare i suoi vuoti e le sue carenze. Inoltre, una persona vissuta per anni in assenza di coccole  o, peggio, difendendosi da esse, è difficilmente predisposta ad accettarle, fino al momento in cui riesce ad unire mente e cuore.
6.3 Momenti di apertura verso l’irradiazione affettiva
Ieri sera sono andata a vedere le stelle cadenti sul mare e prima mi sono gustata un bellissimo tramonto. Dopo il tramonto, sono rimasta sola ad ammirare e sentire il calore del cielo che fluttuava in sfumature di diversi colori: azzurro, grigio, rosso e blu. Nel percepire il profumo del mare ed il rumore delle onde, mi sono persa, avvolta da un tenero abbraccio che la natura incontaminata mi regalava.

Quella stessa natura, generosamente, mi inebriava di emozioni e ho percepito tutte le parti di me: la testa, con i suoi pensieri, il mio corpo fisico, con le sue sensazioni, e la mia anima, con le sue emozioni… e mi sono lasciata coinvolgere da tutto il mio essere che era come cullato da quella splendida natura.

Quando ci si trova in questo stato, si è connessi e si può accettare l’amore e l’affetto che provengono dagli altri e farlo proprio, senza entrare nei meandri della mente e nei pensieri; i quali drogano e impediscono, insieme ai condizionamenti, di essere liberi di amare e di essere amati.

6.4 Preferisco le coccole al biberon

Uno psicologo americano chiamato Harry Harlow si interessò a questo argomento e si adoperò per dimostrare gli effetti positivi di un fattore difficile da quantificare e misurare: l'amore.

In una serie di esperimenti controversi condotti negli anni '60, Harlow ottenne il suo obiettivo, mostrando i disastrosi effetti della deprivazione affettiva sui macachi, e rivelò l'importanza dell'amore di una mamma nel sano sviluppo di un figlio.

Si trattò di esperimenti crudeli e dal dubbio valore etico, che tuttavia fornirono spunti importanti.

· Harlow era un docente presso l’Università del Wisconsin, ed intuì che il legame madre-figlio andava aldilà del semplice bisogno nutrizionale, istituendo di fatto l’affetto come bisogno primario.

· Iniziò col prendere dei cuccioli di macaco e separarli dalla madre, chiudendoli in piccole celle buie (denominate pits of dispair, “pozzi della disperazione”) per periodi di tempo prolungati, anche per parecchi mesi.

· Naturalmente non reagirono bene: depressione, aggressività e turbamenti comportamentali caratterizzarono lo sviluppo dei cuccioli, ma non solo… Egli notò che staccavano i tappetini dal fondo delle gabbie per abbracciarli sviluppando di fatto un attaccamento, allora ritenuto insensato, per una figura che potremmo denominare “madre surrogata”.

· Dal 1957 al ’63 si susseguirono una serie di esperimenti nella quale divise dalle madri naturali le scimmiette appena nate dotandole di differenti tipi di madri surrogate. In particolare due: la prima denominata “madre di pezza”, era soffice e riscaldata ma senza latte e la seconda, denominata “madre di ferro”, era formata da fili d’accaio ed assolutamente inadatta a dare alcun tipo di “calore” ma possedeva un biberon contenente l’alimento liquido.

· Bene, le scimmiette rimanevano tutto il tempo abbracciando la “madre di pezza”, quando avevano fame correvano dalla “madre di ferro”, si nutrivano per pochi secondi e tornavano subito dalla “soffice scultura” .

· Egli aveva dimostrato come il bisogno affettivo fosse più importante di quello nutrizionale, ma i disturbi comportamentali proseguivano mostrando comportamenti antisociali, si nascondevano rannicchiate in un angolo e venivano evitate e escluse dalle altre scimmie. Quelle allevate dalla sola “madre di ferro” invece presentavano gravi squilibri mentali che le portavano anche a tentare il suicidio in presenza di altri esemplari.

· Costruì altre madri-surrogato utilizzando diversi materiali, cambiandone quindi la consistenza, notando che più la madre era soffice più veniva apprezzata. Successivamente provò a far passare dell’acqua fredda tramite una serpentina inserita all’interno della “madre preferita” ed i cuccioli iniziarono ad evitarla come se fosse morta.

· Ma se fosse stata semovente? Appese dei morbidi sacchi a circa un metro da terra e… sorpresa: le adoravano!

· Per ora è arrivato a capire che una mamma dev’essere soffice, calda e non statica.

· Ecco che volle quantificare quanto fosse importante la presenza di una madre, costruendo delle vere e proprie torture:

· “Madri di pezza” dotate di congegni a molla che scattavano quando il cucciolo le abbracciava, scaraventandolo letteralmente a metri di distanza, altre che lanciavano getti d’aria compressa ed infine costruì anche madri stile “Vergine di Norimberga”, con spuntoni che uscivano dal corpo che trafiggevano il malcapitato ad ogni tentativo di ricevere quel po’ di calore materno, spuntando al momento opportuno.

· Nessun cucciolo demorse dal provare ad abbracciarle, ripetendo la stessa scena periodicamente. Dolore, spavento ed umiliazione erano meno forti del bisogno di ricevere calore materno.

· Naturalmente l’esperimento aveva oltrepassato ogni limite etico e morale, e questo ebbe un effetto sulla “sensibilità popolare”, al punto che il dottor Harry Harlow cercò di “risollevare” la propria reputazione interrompendolo e tentando di riabilitare le scimmiette (senza successo) ma non servì a nulla. Fu etichettato come scienziato sadico, continuando a ricevere feroci critiche dai colleghi e dalla carta stampata.

· Gli esperimenti di Harlow offrirono la prova inconfutabile che l'Amore è vitale per lo sviluppo di un piccolo: successive prove mostrarono gli effetti a lungo termine della deprivazione affettiva, che portava a stress psicologici ed emozionali, e talvolta alla morte dei soggetti.

Detto in parole semplici, coccole, carezze e cure amorevoli rendono i bambini più sicuri e felici. Coccolare, o anche coccolarsi, creano i presupposti di un benessere psico-fisico. 

È importante iniziare a coccolare il proprio bambino fin dal concepimento, perché tutto rimane nella memoria corporale, e il sentirsi amati ed accettati conduce verso la strada della felicità. Alcuni studi recenti dimostrano, infatti, che i bambini coccolati già nel grembo materno, sono più sereni.
6.5   Carezze,baci, sguardi, abbracci, parole dolci
L'olfatto e il tatto sono i sensi più profondi; infatti, non si dice a caso che una persona ha "naso" o "tatto", quando sa percepire il clima dell'ambiente e sa muoversi con la giusta delicatezza al  suo interno. 

Eppure l'uomo non educa questi due sensi. Essi sono accomunati dalla tenerezza con cui vengono effusi. Dal latino tenuem (da cui anche tenue), ad indicare qualcosa di malleabile, morbido e delicato.

Ruah, termine ebraico per indicare lo spirito, deriva dal verbo annusare.

È sapienza anche la capacità di fiutare i bisogni di un certo ambiente. 

Il tatto, senso più profondo, sviluppa il cosiddetto sesto senso.

Il tatto è il vero punto d'incontro relazionale: dalla stretta di mano, alla carezza, allo sfioramento “per accarezzare, si dovrebbe poter contare sull'altro, sulla disposizione del corpo, sulle sue reazioni e desideri”. 
Coccoliamoci con le carezze: la parola viene dal latino carus = diletto.
La carezza è uno strumento importante per dare affetto; ma prima di donare una carezza, affinché produca il risultato sperato, bisognerebbe capire se è il momento giusto e studiare il modo più efficace perché l’altro l’accetti. «Di quale carezza ha bisogno»: superficiale, avvolgente, tenera?... Esattamente ciò che prevedi che non travalichi il limite e non sia intesa come violazione.

. 

Come dice J. Sartre, la carezza non è un semplice sfiorarsi dell'epidermide, ma nel più alto dei significati creazione condivisa, produzione, creatura. È un gesto molto intimo.

La carezza è l'insieme delle cerimonie che incarnano l'altro. Accarezzare è aprirsi al mondo.

Quando si accarezza,  si cerca di comunicare i propri sentimenti e, allo stesso tempo,  si capta quello che prova l'altro.

“La tenerezza come ha detto G.Mistral riferendosi alla ninna nanna che canta la mamma con il bimbo stretto tra le braccia, è prima di tutto una carezza che facciamo a noi stessi, poiché la mamma riesce ad essere  tenera con il bambino solo quando lo è con se stessa”
. 

Si percepisce il piacere dell’altro, ma anche il proprio, mentre si dà una carezza: a livello emotivo, il calore, la gioia nel vedere ricambiato il sorriso.

Se si riesce ad amarsi e coccolarsi, sarà più facile fare così anche agli altri.

Una semplice carezza esprime vari messaggi, a seconda della persona che la riceve e del momento in cui la riceve: per un figlio esprime amore, tenerezza e incoraggia; per il partner, amore, sensualità, passione; per un amico, tenerezza, affetto, calore.

La carezza è uno degli strumenti fondamentali: 

dare e ricevere carezze ha lo stesso potere di certi farmaci, perché si attiva nelle cellule il processo di produzione delle endorfine e degli ormoni; è come un tocco ‘magico’ che migliora molte cose, compresa la velocità di cicatrizzazione e di sedimentazione.

Uno degli effetti più importanti della carezza è la trasformazione del limite corporale. 

Sensibilizzare la pelle, significa sensibilizzare la propria identità, se stessi. Una persona IN, si sa, è l’idealtipo più sensibile, può avere problemi di pelle; infatti, la  sua reattività ed emotività si notano anche sul  corpo.

Il sessuologo W. Reich ha parlato di “corazza caratteriologica” descrivendo le difese, concretizzate in rigidità, che l’ organismo crea quando non si esprime ciò che si sente.

Realmente, tutti i  problemi si riflettono in tensioni localizzate sul corpo.

L'atteggiamento di difesa provoca un’ispessimento muscolare e una rigidità articolare che, alla lunga, rende insensibile la percezione tattile e cinestesica, privando anche della possibilità di sentire piacere, come fa l’idealtipo dell’AV. Esso, per paura, alza le difese sia dalle cose negative che da quelle positive; quindi, la sua rigidità gli impedisce di ricevere amore dagli altri.

A questo punto, è evidente quanto le esperienze di contatto corporeo contribuiscano a migliorare il proprio vissuto. 

«Solo trasformando il nostro limite corporale», scrive Rolando Toro, «in qualcosa di plastico, capace di trasparenza, di proiettare ed irradiare la nostra identità, possiamo vincolarci autenticamente con le altre persone e con l'Universo ed integrare vasti cicli di energia vitale. La duttilità della pelle (sensibilità tattile-erogena) e della muscolatura (cinestesia) è di importanza vitale per una Identità sana».

L’acqua  riesce a prendere la forma del recipiente che la contiene, l’essere umano potrebbe  imitarla diventando fluido e duttile come essa.  Potrebbe inoltre scegliere di spostarsi sull’idealtipo giusto, per entrare in affinità con la persona con cui ha una relazione.

All’inizio, quando i docenti della scuola di Prepos mi insegnavano questa duttilità, mi domandavo, con la reazione classica dei ruminanti: «Ma devo spostarmi sempre io?». Ora ho finalmente compreso che, se adotto questa modalità comunicativa, la prima che  riceve benessere sono proprio io.

«Cambiare il concetto di contatto in carezza,

costituisce un'evoluzione culturale». (Rolando Toro)

Attraverso il contatto e le carezze si produce un'autovalorizzazione, perché ci  si sente desiderati e apprezzati.

Accarezzare ed essere accarezzati è l'intimo riconoscimento del nostro valore come esseri viventi “unici ed irripetibili”. 
Fanno parte delle coccole anche gli sguardi e i sorrisi che scaldano il cuore. Lo sguardo, inoltre, consente un’elevata intimità affettiva con l’altro, che implica consapevolezza emotiva e corporea di sé.

Sono tutti gesti che creano stati di benessere e armonia. Senza coccole non si è felici, sia da adulti che da bambini, e per ritrovare il proprio equilibrio si ha bisogno di fare un percorso che conduca ad amare se stessi.

I baci invece, come molte parole importanti, hanno una poco nota e non chiara etimologia. Si può risalire al termine latino basium, che si avvicina al greco bàzo, ossia “parlo”: quindi è visto come forma di comunicazione primitiva.

 Il bacio è un gesto più intimo: sulla guancia comunica affetto (Ti voglio bene); sulla bocca, è un espressione più profonda di amore normalmente tra partners.
Spesso la manifestazione delle emozioni viene bloccata fino dall'infanzia con l'espressione del tipo: «Non piangere come un bambino», oppure: «Smettila di piangere!» (con tono minaccioso).  In tal modo l’adulto non si rende conto che il pianto serve per superare l'evento doloroso.
L'abbraccio invece è uno dei mezzi più potenti di contatto fisico che si ha per riparare le ferite subite. 

Dopo un evento che ha causato sofferenza, c'è sempre bisogno di ricostruire e l'abbraccio è uno strumento efficace per offrire la presenza.

L'abbraccio funziona come calmante e sazia il bisogno d'amore.

Anche a livello fisiologico il calore e la pressione muscolare dell'abbraccio stimolano parte del sistema parasimpatico e del sistema nervoso autonomo.

Spesso l'abbraccio non viene dato, o comunque viene sospeso, quando il figlio diventa adulto, anche nei momenti in cui ha chiaramente bisogno di contatto fisico per ricevere consolazione ed affetto, magari dopo un litigio. Diventa difficile richiederlo per paura di un rifiuto o perché l’ego lo impedisce. A volte, addirittura, quando si ha  più bisogno di contatto corporeo, dopo  discussioni, il corpo si irrigidisce per non cedere all'unica ancora di salvezza che è sempre e gratuitamente a disposizione: appunto, “l'abbraccio”.
Indubbiamente il cervello ha bisogno dell'abbraccio per svilupparsi e le strutture cognitive dipendono anche  da questo alimento affettivo per raggiungere un livello di adeguatezza. 

Per non cedere ad innocenti ed efficaci forme affettive, si è creata una società costruita su false maschere, corpi “tesi” e stressati.

Inoltre l'affetto fisico ricevuto in giusta dose nei primi tre anni di vita, aumenta  anche le difese immunitarie. 

Leontiev disse che: «il cervello è un vero e proprio organo sociale bisognoso di stimoli ambientali per svilupparsi».

«È attraverso la pelle che diventiamo degli esseri in grado di amare, non s'impara ad amare sui libri, ma essendo amati»  scrive Asley Montagu.

È proprio così. È proprio attraverso la pelle il neonato percepisce lo stato d'animo di chi si occupa di lui, così come la madre comprende il suo umore quando con enorme e istintiva spontaneità cerca calore, succhia, chiede cibo e attenzioni. I bambini amano i propri genitori amando il loro corpo che toccano e cercano con piacere.

Da adulti, anche mentre corrono perseguitati dal ritmo frenetico del fare, non anelano forse all'abbraccio confortante di chi amano? Hanno una costante nostalgia di mani dolci e calde che si posano sulla  pelle e  accarezzano con dedizione.

La pelle è un organo dei più sottovalutati, eppure dei più fondamentali: «Un essere umano può trascorrere la vita cieco e sordo o completamente privo dei sensi dell’olfatto e del gusto, ma non può sopravvivere senza le funzioni proprie della pelle» scrive Ashley Montagu, antropologo inglese dei più insigni e rivoluzionari del Novecento».
Tutti richiedono cure e massaggi. Sono arrivata alla conclusione che anche il più chiuso e ostile degli esseri umani insegue nel suo intimo la stessa necessità: toccare ed essere toccato con cura, accarezzare ed essere accarezzato con amore.

Chi finge il contrario, o sostiene che può vivere senza affetto e contatto, ne è ancor più bisognoso.

Tutti i mammiferi toccano i propri piccoli, solitamente leccandoli dalla sommità del capo alla punta della coda, per un certo periodo successivo alla nascita. Questo atto corrisponde alla necessità fisiologica di attivare le funzioni intestinali.

Risulta eloquente il modo in cui i piccoli ricercano il contatto: hanno la necessità di rannicchiarsi e di accoccolarsi aderendo al corpo della madre e dei fratelli. È attraverso questi contatti che imparano comportamenti vitali.

Se per gli animali è sufficiente ricevere stimolazioni tattili, per gli esseri umani il contatto corporeo deve possedere una componente fondamentale: “la tenerezza”.

I gesti che permettono al neonato di crescere sano e sicuro, amabile e forte, sono i gesti più antichi dell'accudimento, del dare e ricevere affetto: cullare, abbracciare, accarezzare, baciare, stare vicini, guardarsi.

La soddisfazione di questa esigenza, anche negli adulti, serve a dare all'individuo la sicurezza di cui ha bisogno, la convinzione di essere desiderato e stimato, e così coinvolto e consolidato nella relazione con gli altri.

Il primo contatto fondamentale è con la madre.

Gli individui impacciati nei rapporti con gli altri, goffi e incerti nei loro contatti corporei, nello stringere la mano, nell'abbracciare, nell'accarezzare, in una qualsiasi dimostrazione tattile di affetto, e spesso in tutte, lo sono principalmente perché è loro mancato il contatto corporeo affettivo con la madre.
Non a caso i francesi li chiamano “orsi mal leccati.” 
Come ti senti quando abbracci qualcuno? Com’è il tuo abbraccio? Usa la metacomunicazione per migliorarti e ricontattarti.

Un apprezzamento, una lode, un complimento sono forme verbali di coccole e danno emozioni.

Le coccole danno affetto, amore, calore, unione, tenerezza, piacere: scaldano l'anima ed il cuore.

I pensieri positivi hanno origine dall'esperienza corporea positiva e viceversa.
 

In occidente le coccole sembrano costose, vengono date, in genere, con il contagocce.

Tutti hanno diritto alla tenerezza. L'uomo tenero è considerato effeminato, non a caso oggi i papà che si prendono cura dei figli vengono chiamati “Mammi” in senso dispregiativo.

 La società ha sempre educato l'uomo alla durezza emozionale e alla pura autorità, le manifestazioni affettive erano molto contenute (addirittura in Sicilia si diceva: « i bambini vanno baciati quando dormono»  secondo il loro pensiero crescevano più forti). Che ignoranza emozionale! 

Per ogni donna stanca di essere chiamata femmina emotiva, c'è un uomo che non sopporta più di vedersi negato il diritto di piangere e di essere tenero.
 

Spesso la tenerezza è criticata, perché indebolisce, ma non sminuisce la verità e non diminuisce la solidità argomentativa.

Per l'insegnamento sarebbero utilizzate le macchine, che sono sicuramente più precise e preparate dell'essere umano, se la relazione affettiva non fosse un rafforzamento nella  trasmissione del sapere. 

Illich a questo proposito ha definito «…incompetenza specializzata, riconosciuta e laureata" la distanza affettiva emozionale che viene insegnata proprio nelle università a medici, insegnanti, politici per ottenere una maggiore produttività, ma non una buona qualità». Secondo F. Pessoa «Sentire è distrarsi».

La personalità dell'AV conosce bene questo principio, non a caso è l'idealtipo più organizzato e produttivo, insomma un buon lavoratore!

Ogni tanto è bene mettere l'attenzione sulla propria vita affettiva chiedendosi: Quanto affetto offro ogni giorno? Quanto ne ricevo? Come influenza il mio modo di vivere?

Senza la giusta dose di affettività, si rischia di diventare paranoici e megalomani, tentando di schiacciare il mondo con il successo e il proprio io per colmare il vuoto d'amore che si sente, ma di cui manca la consapevolezza.

«Si impara ad amare non perché ce lo insegnano, ma per il fatto di essere amati». (Ashley Montagu)
Credo che molte persone abbiano difficoltà a sentire l’affetto, non solo perché viene loro negato, ma perché spesso sono dissociate e rifugiate in qualche angolo di non equilibrio e non hanno attivo il loro canale di ricezione. In altre parole, non sono sintonizzate. Alcuni studi hanno dimostrato che durante la meditazione, se ben esercitata, aumenta il livello dell’ormone dell’ossitocina, essendo questa preposta ad accrescere la percezione e il desiderio di attaccamento; quindi, si rimane nel canale centrale,quello del presente diventando più propensi anche chimicamente a ricevere e ad offrire affettività.

CAPITOLO 7
L’IMPORTANZA DEGLI ORMONI

Dopo la lettura di libri ed articoli sull'influenza degli ormoni sull'affettività, ritengo interessante descriverne l'effetto sull'essere umano.

I nostri avi già lo sapevano…
Sin dai tempi dei Greci, filosofi e medici avevano discusso e dibattuto sulla supremazia del cuore o del cervello come centro dell’identità degli organismi viventi. In India il cervello è la sede dell’Atman, la coscienza superiore, il cuore è la sede di Jivatman, la coscienza vitale. Il cuore, tuttavia, veniva considerato come l’imperatore dell’intero dominio che è il corpo fisico. Cuore come centro di coscienza e di benessere, ma soprattutto della gioia e dell'amore di vivere che permettono la nostra stessa esistenza.
Le recenti scoperte di psiconeuroendocrinoimmunologia evidenziano una profonda interrelazione tra cuore e cervello. L’antica saggezza ora riemerge proprio in seno ad una delle branche più avanzate della ricerca medica.
7.1 Il cuore del cervello e il cervello del cuore

Le emozioni e le sensazioni non solo sarebbero alla base del processo di memorizzazione delle esperienze, ma sarebbero responsabili della maggior parte dei meccanismi neurofisiologici che regolano o bloccano il funzionamento dell’intero essere vivente. Da differenti esperimenti e ricerche emerge che il cuore, da sempre sede delle emozioni, e il sistema limbico, vero "cuore del cervello", costituiscono il centro della complessa unità psicosomatica.
7.1.1   Il cervello del cuore
Gli ultimi studi di neurocardiologia sui circuiti di comunicazione tra cuore e cervello confermano incredibilmente questa antica intuizione cinese. Il cuore agisce come se avesse una sua propria “mente”, una intelligenza mista, emotiva e razionale, che influenza profondamente il  modo di percepire il mondo, la  capacità di risposta agli stimoli ambientali, agli stati emotivi, regolando e modulando i sistemi che presiedono le attività logiche e viscerali.

La presenza di neuroni nel cuore spiega la presenza di una “mente” che non serve solo ad avviare e mantenere il battito cardiaco, ma ad inviare segnali di armonia a tutte le strutture corporee.
Il Cuore possiede una rete di decine di migliaia di neuroni, capaci di contenere percezioni proprie, di memorizzare informazioni provenienti dall’esterno e dall’interno, di inviare segnali al cervello in misura maggiore di quanto non ne riceva da questo. Inoltre si comporta come una piccola fabbrica di ormoni.
Possiede una riserva di adrenalina e dopamina da utilizzare a seconda delle necessita, produce l’ormone natriuretico che regola la funzione dei vasi, del rene e della surrenale modulando la pressione arteriosa. 

Contiene alte dosi di ossitocina l’ormone dell’amore che si libera nel sangue durante il parto, l’allattamento, il corteggiamento, l’orgasmo. 

Genera un campo elettromagnetico (CEM) 60 volte superiore per ampiezza e 5000 volte superiore per la forza a quello generato dal cervello contenuto nel cranio. Il CEM del cuore può essere misurato a due o tre metri di distanza con speciali magnetofoni a superconduzione quantica. 

Ciascun battito cardiaco trasmette sangue e conoscenze, apre circuiti neurologici, ormonali, immunologici, emozionali e soprattutto comportamentali influenzando la  salute fisica e mentale. 

In fisiologia i ricercatori parlano di coerenza cardiopsicologica quando sistemi dotati di attività ritmica come il sistema cardiovascolare, il sistema respiratorio, il sistema nervoso, il sistema endocrino, il sistema immunitario e vari sottosistemi, lavorano in sincronia. 

Coerenza biologica non significa che tutti i sistemi fanno la stessa cosa nello stesso momento, ma come in una orchestra, ciascuno svolge la sua peculiare attività, rimanendo in sintonia e al passo con il resto della band. Secondo me, si dovrebbe far tesoro di questo concetto in tutte le relazioni che si vivono: in famiglia, nel gruppo di amici, a lavoro, nei vari team. Non si dovrebbe quindi far emergere la critica, ma valorizzare la diversità dell’altro, che sempre apporta valore all’orchestra.

Il cuore è il direttore dell’orchestra: è capace d’innescare la “coerenza” di base, per la costituzione di una compagnia ordinata e coordinata
. 
7.2 Gli ormoni e il loro ruolo sul comportamento
Nei tempi passati l’uomo era immerso nella natura ed era parte di essa, per cui con semplicità aveva delle intuizioni che risultavano sempre essere la verità.

Con il passar del tempo l’uomo ha iniziato a sfruttare la terra, senza rispetto, ed ha perduto ed offuscato le sue intuizioni .
Oggi  perché una teoria venga riconosciuta bisogna dimostrarla scientificamente per saziare la mente dell’uomo che non si può accontentare più delle sole intuizioni, poiché ha offuscato i collegamenti con la fonte della vera conoscenza.

7.3  PNEI: la scienza moderna che riconosce le intuizioni del passato
La PNEI psiconeuroendocrinoimmunologia, una delle scienze più moderne, è diventata negli ultimi anni una delle discipline più ricche e interessanti dell’intera ricerca medico-scientifica.
Fino a tempi recenti, si pensava che le informazioni del sistema nervoso fossero trasmesse tra due cellule nervose vicine tra loro, chiamate sinapsi.
Oggi, grazie agli studi di Candace Pert, psicofarmacologa riconosciuta a livello internazionale, e ad altri scienziati come Bottaccioli, filosofo italiano della scienza, si hanno nozioni certe: la maggior parte delle informazioni provenienti dal cervello non dipendono direttamente dalla vicinanza fisica delle cellule nervose, ma dalla specificità dei recettori. 

Grazie al suo DNA, una cellula nervosa produce un neuropeptide, una proteina che, attraversati gli assoni della cellula stessa, viene immagazzinato nelle piccole sfere poste all’estremità, in attesa di particolari eventi elettro-fisici che lo libereranno. Il DNA produce anche i recettori, composti della stessa sostanza dei neuropeptidi.
La relazione tra i neuropeptidi e i loro specifici recettori è stata definita del tipo chiave-serratura: mentre i neuropeptidi scorrono in tutti i fluidi corporei, ognuno è attratto solo da un particolare recettore, perché è adatto solo ad una determinata serratura. Questo meccanismo dà vita ad un sistema di comunicazione in cui i neuropeptidi “parlano” e i recettori “ascoltano”. 

Candace Pert ha inoltre verificato che l’amigdala e l’ipotalamo, entrambi componenti principali del sistema limbico, sono ricchi di recettori per i neuropeptidi, soprattutto oppiacei (ne contengono quaranta volte di più delle altre aree del cervello) e insulina. Quindi, il sistema limbico, sede delle emozioni nel cervello, è anche il punto focale dei recettori per i neuropeptidi che costituiscono, perciò, la base fisiologica delle emozioni. Con esso si intende una zona del cervello dai confini non ben definiti che include l’ipotalamo, l’ipofisi, l’amigdala, l’ippocampo, il giro cingolato, il fornice, il setto, i nuclei del talamo.

Il sistema limbico riesce a stabilire fitte interconnessioni con tutto il resto del cervello e con i principali sistemi del nostro corpo, quali quello endocrino o immunitario, proprio attraverso i neuropeptidi di cui è particolarmente ricco.


Altri studi di Candace Pert hanno evidenziato che anche il sistema immunitario produce neuropeptidi e relativi recettori.

Studiando la distribuzione di questi recettori, Candace Pert ha scoperto, inoltre, che ci sono altre aree nel corpo, chiamate punti nodali, che contengono recettori per molti neuropeptidi diversi tra loro. Dal punto di vista anatomico, essi sono localizzati in zone in cui avviene una forte modulazione delle emozioni (per es.: il corno dorsale della colonna vertebrale è un punto nodale di recettori di neuropeptidi relativamente alle informazioni sensoriali)

Perciò, è vero che le emozioni nascono nel cervello, ma “sono” anche nel corpo e si esprimono nel corpo. Esse sono il punto d’incontro tra informazioni fisiche e mentali, mentre i recettori di ogni cellula sono il luogo dove quest’incontro avviene.

Per mezzo dei neuropeptidi e dei loro recettori, l’intero corpo pensa, ogni cellula o parte del corpo “sente”, prova emozioni, ricorda, elabora e trasmette informazioni alle altre parti del corpo. Di conseguenza, l’antica divisione tra corpo e mente, cessa di esistere perché sono un’unica cosa.

Innanzitutto i neuropeptidi devono essere considerati delle molecole "psichiche", in quanto non trasmettono solo informazioni ormonali e metaboliche, ma "emozioni" e segnali psicofisici: ogni stato emotivo (amore, paura, piacere, dolore, ansia, ira... ), con le sue complesse sfumature chiamate sentimenti. Anche la vecchia divisione tra neurotrasmettitori e ormoni è diventata obsoleta, in quanto entrambi sono da considerarsi categorie di neuropeptidi.

 Contrariamente alle aspettative, questi e i loro recettori sono stati rinvenuti in ogni parte del corpo e non soltanto nel sistema nervoso(motivo per cui le persone percepiscono l'affettività in differenti zone del corpo). Inoltre la semplice meccanica dell’"acceso-spento" è stata soppiantata dalla logica estremamente più complessa della "neuromodulazione.” Questo significa che l’intero corpo "pensa", che ogni cellula o parte del corpo "sente" e prova "emozioni", elabora le proprie informazione psicofisiche e le trasmette ad ogni altra parte attraverso una fittissima rete di comunicazioni di estrema varietà comunicativa.
7.4 L’umore influenzato dal cibo
Ho partecipato da poco ad un corso intitolato “Controllare l’umore e lo stress attraverso il cibo”.  Anche in questo ambito, la dottoressa ha sottolineato l’importanza degli ormoni nelle scelte quotidiane.  Riporto la soluzione di un caso reale: 

7.4.1 Il bambino irrequieto
Una coppia di genitori si presenta in apprensione dal proprio medico con il bambino di 8 anni che sembra avere delle difficoltà di apprendimento a scuola. Sono stati convocati degli insegnanti perché il bambino dalla metà della mattina in poi diventa intrattabile. È stanco, irascibile, piagnucoloso, manesco, disturba i compagni, qualche volta si appisola sul banco. Per non parlare del rendimento scolastico in generale: dopo le 10.30 è come assente.

Il primo medico contattato, dopo una breve analisi da cui sospetta una cosiddetta “sindrome da iperattività e deficit di attenzione” suggerisce il possibile utilizzo di uno psicofarmaco per la risoluzione del problema. I due genitori, raccolta qualche informazione circa la pericolosità di certi farmaci, preferiscono valutare un’alternativa e chiedere un altro parere. Così vengono inviati da alcuni amici da un secondo medico che pare si occupi anche di nutrizione. Non senza perplessità si recano alla visita.

Il medico chiede da quanto tempo persiste il problema e se recentemente vi siano state variazioni consistenti nell’alimentazione del bambino.

Il medico si accorge subito che non c’è un’attenzione particolare nei confronti del regime nutrizionale del piccolo. Viene lasciato un po’ da solo a gestirsi tra merendine, gelati e dolciumi vari. Ma fin qui la situazione appare comune a quella di migliaia di altri bambini.

Il medico allora approfondisce l’analisi concentrandosi sulla prima colazione che scopre essere fatta sempre con una tazza di tè zuccherato (talvolta latte) e con una grande quantità di biscotti di cui il bimbo va matto. Successivamente passa all’analisi approfondita del pranzo e della cena e finalmente dopo aver scritto alcune indicazioni di tipo alimentare e nessuna terapia farmacologia, congeda i genitori sempre più perplessi e smarriti anche perché il medico chiede loro di inviargli per posta elettronica, nei giorni successivi, gli ingredienti specifici della marca di biscotti utilizzati dal bambino.

Alla ricezione di tale elenco, i suoi dubbi vengono confermati: farina di frumento raffinata, zucchero, sciroppo di glucosio, grassi vegetali, agenti lievitanti, sale, aromi.
La risposta del medico via e-mail non si fa attendere e la prescrizione alimentare si fa perentoria: per la prima colazione è consentito solamente l’uso di biscotti integrali senza zucchero e comunque in quantità moderata; latte o yogurt bianchi e non zuccherati; inoltre è necessario l’inserimento di qualche piccolo assaggio proteico, un pezzetto di formaggio, qualche pezzo di frutta secca, un paio di fette di prosciutto.

A scuola, per la merenda di metà mattina, vieta qualunque prodotto dolciario in sacchetto e chiede alla madre di preparare un piccolo panino integrale con prosciutto e formaggio eventualmente accompagnato da un frutto. Indica inoltre di avvisare le maestre per assicurare che non avvengano eventuali scambi di merende con altri compagni. 

Ebbene, in sole tre settimane di “nuovo regime” il problema sparisce così come era comparso. Il bimbo appare molto più tranquillo, mostra più attenzione alle lezioni, non è più irritabile né piagnucoloso. Gli screzi e i problemi quotidiani diventano simili a quelli di qualunque altro suo compagno.

Dov’era il problema in questo caso? Nella testa del bambino, nella relazione con i genitori o in una semplice e alterata risposta organica?

Naturalmente non tutti i casi sono così semplici e diretti e in moltissime situazioni la relazione tra cibo e comportamenti è molto più sfumata.

Ma troppo spesso si sottovaluta quanto l’alimentazione e la nutrizione determinino importanti variazioni nella biochimica del cervello e conseguenti comportamenti.

Come si è potuto leggere, il caso è stato risolto solo cambiando l’alimentazione; ma perché? Per lo stesso motivo per cui alcune volte ci si dirige alla ricerca di alcuni cibi senza riuscire a controllarsi.

Tutta responsabilità degli ormoni: cosa succede nel corpo a livello ormonale? 

Conoscere l’influenza degli ormoni aiuta a non diventare dipendenti dal cibo e… si può imparare a distinguere tra istinto e desiderio.

Il primo è sano e naturale, l’ultimo è  frutto della distorsione dei nostri tempi.

7.5 Ormoni e affettività
Sin dai tempi di Ippocrate conosciamo l’importanza di quelli che lui chiamò “ fluidi corporei” che influenzano l’umore e il temperamento degli individui .

Dopo anni di studi ed esperimenti, tesi contro tesi non possiamo negare l’influenza degli stessi sulle azioni degli esseri umani .

Qualcosa di simile, al caso dell’alimentazione, succede nell’organismo anche quando si trova di fronte a situazioni relazionali.  I  margini di libertà sono molto condizionati dalla biochimica.   Si innesca dentro il  corpo la famosa reazione “ Fight or flight” attacco o fuga. 

Sono  meccanismi che il  corpo mette in atto, fin dai tempi dei nostri avi, che quando si trovavano di fronte a delle bestie feroci  scappavano per paura o attaccavano per rabbia e per procurarsi il cibo
.

Questo fenomeno è rimasto impresso nel DNA , ancora oggi, quando l’uomo si trova di fronte a situazioni di stress si comporta allo stesso modo. Scappa dalle relazioni che lo disturbano o reagisce con aggressività.

Da studi effettuati da Josef Ledoux 1996.

L' amidgala è una regione sub-corticale a forma di mandorla riceve impulsi da almeno dodici aree e le rimanda ad almeno dodici aree.

La amidgala riceve (INPUT) ed influenza (OUTPUT) numerose regioni cerebrali.  E' il centro nervoso attraverso il quale vengono intercettati i segnali di pericolo , evoca le risposte alla paura (attacco-fuga) aumenta la vigilanza attiva l'asse ipotalamo-ipofisi-surrene .Essa racchiude il pensiero, la memoria e la percezione .

Il legame madre-bambino è importante per la sopravvivenza della specie per tanto è regolato da ferree leggi biologiche .

Dagli otto fino ai trentasei mesi circa, il sistema di attaccamento è garantito dal sistema comportamentale innato (vedi Bowlby) i comportamenti e le emozioni di attaccamento madre-bambino sono sotto la regia congiunta di ormoni e neuromediatori (prolattina , oppioidi , dopamina , gaba , serotonina) un ruolo rilevante lo riveste l’ossitocina (OT).
Attraverso vari studi  abbiamo visto che l’aumento dell' OT, ormone che viene rilasciato dai neuroni magnocellulari, avviene in diverse situazioni : 1) durante il rapporto sessuale , 2) durante il parto, 3) quando il bambino succhia la mammella . In questi casi l’ossitocina è stata misurata e il suo livello nel sangue raggiunge un picco molto alto .

Abbiamo osservato che l’OT si innalza,anche attraverso la sola visione di immagini, per es. quando la donna vede  il suo partner o il figlio, durante situazioni di coccole o anche al solo ricordo di momenti piacevoli.

L' aumento di OT induce l’individuo a stati di calma e di predisposizione ad accettare e dare amore all’altro.

Quindi più ci coccoliamo più ci amiamo.

Sono stati effettuati altri esperimenti ed in tutti i casi si è visto che l’aumento di OT porta ad una predisposizione verso una vita sociale, la fiducia e i legami di coppia , inoltra rinforza anche il sistema immunitario .(come si diceva per il massaggio )

Nei primi anni di vita l’ OT è più elevata sia nel sangue del bambino che in quello della madre ; perché in questo periodo l’essere umano ha bisogno di cure ed attenzioni più di qualsiasi altro mammifero e questa condizione biologica  serve per salvaguardare la sopravvivenza e la riproduzione della specie.
Altri mammiferi come ad esempio i cavalli hanno bisogno di trovare dei richiami immediati, per farsi seguire dai piccoli appena nati, utilizzano il contatto della pelle e il ritmo della coda che batte sul corpo.

L'aumento dell'OT ha un’ azione inibitoria sull' amigdala dimostrata attraverso la risonanza magnetica e questo spiega l'aumento durante l'allattamento, periodo in cui si ha bisogno della massima tranquillità.

In questo periodo così delicato la madre ha bisogno di stare calma e tranquilla per instaurare quel rapporto di amore con il figlio che durerà con fasi e maturità differenti per tutta la vita.

Il contatto fisico aumenta l'OT  quindi inibisce l'amigdala e porta alla riduzione dello stress.

Come abbiamo letto nel cap.6, Harry Harlow , attraverso vari esperimenti, vide che le scimmiette preferivano un surrogato della madre finta , una scimmia con pelliccia ad  una madre fredda fatta con filo di ferro, ma dotata di biberon .

"Meglio le coccole che il latte" , le coccole nutrono .

L'OT insieme alle  Endorfine dà euforia e felicità e fa diminuire il dolore .

Alcune tecniche le fanno rilasciare automaticamente come : l'agopuntura, il massaggio, l'esercizio fisico,il dolore,lo stress,il sesso,la meditazione e altre ancora.

Attraverso le carezze e coccole l'ormone attivato da situazioni di stress " il cortisolo" si abbassa e questo porta benefici, anche, sulla salute fisica della persona .

7.6  I controlli valutativi dello stimolo e gli ormoni
Per capire la messa in atto delle tre modalità di risposta agli stimoli esterni: arousal (eccitazione automatica che produce aumento del battito cardiaco, aumento pressione sanguinea, dilatazione pupillare, risposta epidermica, pallore, movimenti viscerali); controllo-inibizione, attivazione . (vedi cap.8)
Le sensazioni e le emozioni conducono al temperamento proprio di ogni individuo ; " il temperamento si riferisce ai fenomeni caratteristici della natura di un individuo, compresa la sua suscettibilità allo stimolo emotivo, la sua forza abituale, la rapidità di risposta, il suo stato d'animo prevalente ed ogni peculiarità della fluttuazione ed intensità dello stato d'animo, essendo tali fenomeni dipendenti da una componente costituzionale e, quindi, di origine ereditaria "
 
Possiamo provare ad associare  questi Controlli Valutativi dello Stimolo  agli ormoni,neurotrasmettitori : la dopamina, la serotonina, la noradrenalina, l'ossitocina (OT) .

Questi neurotrasmettitori fanno parte del sistema complesso, oggetto di studio da parte della PNEI, la nuova scienza sopradescritta. 

7.6.1 La specificità dei recettori 

Attivazione
Il sistema dell’azione è rappresentato principalmente dai neuropeptidi CRF, ACTH, TRH, Vasopressina. Essi attivano la sequenza ipotalamo-ipofisi- corticosurrene, tipica della reazione da stress con significato generale di tipo adattativo e di aumento delle possibilità di sopravvivenza dell’organismo.

Arousal
Il sistema del piacere-dolore è rappresentato fondamentalmente dai peptidi oppioidi, endorfine e encefaline. Tali peptidi modulano la soglia e la reattività emozionale al dolore, ma anche le reazioni emozionali dei processi di attaccamento e perdita, alcuni comportamenti appetitivi e alimentari, il comportamento sessuale ecc.

Il sistema peptidergico della riproduzione è rappresentato dal GnRH ipotalamico, LH, FSH, ossitocina, prolattina, e a livello periferico dagli ormoni gonadici. Queste sostanze, insieme alla loro azione endocrino-metabolica classica, modulano emozioni e comportamenti sessuali, e il complesso delle emozioni che portano all’attaccamento materno, oltre  a svolgere un ruolo sull’apprendimento e la memoria.

Il sistema di supporto metabolico delle funzioni vitali comprende una pluralità di neuropeptidi ognuno con funzioni sia centrali, ossia sul sistema nervoso, che periferiche. I più importanti sono: angiotensina, CCK, bombesina, Vip, neurotensina, gastrina, peptidi intestinali ecc. Essi sono implicati in funzioni fisiologiche essenziali per la vita, tra cui alimentazione e assimilazione, metabolismo, bilancio idrico, sonno, bioritmi, mantenimento della identità genetica.

Controllo
 Il controllo è attivato da una iperattività dell' amigdala e un aumento del cortisolo e della adrenalina.

L’evidenza ed il riconoscimento dell’influenza di fattori psichici ed emozionali sui processi biologici e quindi anche sui processi di malattia, hanno raggiunto un maggiore consenso proprio con l’accrescersi di questi studi che hanno documentato su base sperimentale tali rapporti.

I neuropeptidi rappresentano dunque il punto di contatto tra corpo e mente, "l’anello mancante" (Pancheri ) capace di spiegare la connessione psicosomatica da tanto cercata.

Molti individui si stupiscono di trovare che alcuni concetti che si studiano e  ricercano da anni, hanno origine dai nostri antenati. Come sostenuto nel cap. 5, l’uomo concentrato sul materialismo ha mente e cuore offuscati e non è capace di vedere ciò che è davanti a lui.

«…non vedo bene che con il cuore. L’essenziale è invisibile agli occhi»
.

7.7 L’ossitocina ormone dell’attaccamento
Tra i sopra descritti ormoni, quello che ci interessa di più in questo studio è sicuramente l’ossitocina.

È importante stimolarne la produzione fin dalla nascita, i genitori hanno un ruolo fondamentale.

Quando un genitore prende in braccio suo figlio dolcemente, o quando lo stringe a sé per consolarlo o quando lo aiuta a superare una difficoltà o quando giocano insieme divertendosi o anche quando il genitore ascolta attivamente le preoccupazioni di suo figlio, la produzione di ossitocina è molto alta.

Abbracciate i vostri figli! Anche se loro, a volte, sembrano non volere le vostre coccole!

In ambito psicologico, le terapie relazionali e le terapie corporee, riducono l’angoscia stimolando la produzione di ossitocina. Infatti queste modalità terapeutiche vanno a compensare la mancanza di relazioni sociali positive che magari la persona in quel momento non sente di avere o non ha.

Premesso tutto questo le persone non sono comandate solo dagli ormoni, però mi ha, molto, affascinato fare uno studio su di essi e quindi ritengo significativo portarlo a conoscenza del lettore .

Gli esseri umani sono dotati anche di libero arbitrio però l'influenza ormonale non va né ignorata, né sottovalutata ed è importante tenerla presente quando si è  di fronte ad un "cliente" ; questa conoscenza può aiutare a comprenderlo meglio. Capire il grado d'influenza ormonale può essere una chiave di lettura aggiuntiva  .

È necessario informarsi, sempre, se la persona, che chiede aiuto, fa uso di prodotti chimici per tenere sotto controllo ansie o situazioni di disagio.

Per attuare una buona pratica, ritengo importante che sia supportata teoricamente. Questo permette di muoversi con una maggiore consapevolezza e fa si che la  relazione di sostegno sia più efficace .   
CAPITOLO 8
 I 5 LINGUAGGI DELL’AMORE


Toccando il tema dell'affettività, mi pare assai utile citare un volume interessante sotto il profilo della pratica relazionale: «I cinque linguaggi dell’amore».

È un libro che, specie nell’aspetto autobiografico, mi ha fatto riflettere sul rapporto genitori-figli, nel mio “ruolo” di figlia:

Ho compreso quanto per un genitore, per una persona che ama, sia importante riuscire a capire come dare amore all’altro, dal punto di vista delle sue necessità. Ognuno ha uno specifico bisogno di amore, che può essere espresso in vari modi. “I cinque linguaggi dell'amore” possono essere individuati come una buona traccia per arrivare a comprendere queste necessità.

Essi sono:

1) Il contatto fisico

2) Le parole di incoraggiamento, parole di tenerezza ed affetto

3) I momenti speciali

4) I doni

5) I gesti di servizio

Tutti questi linguaggi sono importanti, ma ognuno ne predilige uno o due.

È necessario sottolineare che ogni tipo di linguaggio ha bisogno di essere accompagnato dalla giusta irradiazione affettiva per avere il giusto impatto sulla persona che lo riceverà.

8.1 I cinque linguaggi e gli idealtipi
Per collegare i 5 linguaggi agli idealtipi è necessario fare riferimento ai Controlli Valutativi dello Stimolo (CVS) di Sherer, ovvero a quei sistemi attraverso cui l’organismo prende atto dei segnali esterni ed interni che, nella psiche, assumono la forma delle emozioni. Si tratta di controlli circa la novità dello stimolo, sulla sua piacevolezza , sull’attivazione dello stimolo stesso.
 

Il prof.Masini e la dottoressa Mazzoni nel loro manuale “Psicologia generale Transteorica” collegano i CVS con le emozioni dei sette idealtipi.

L’arousal viene meglio spiegata come eccitazione automatica che produce aumento del battito cardiaco, della pressione sanguigna, con dilatazione pupillare e risposta galvanica epidermica: rossore, pallore, movimenti viscerali. Il controllo, o inibizione viene esercitato sulle tendenze di risposta allo stimolo, o sull’azione volontaria di autocontrollo che conduce ad esempio, alla concentrazione. L’attivazione è la risposta tonica agli stimoli negativi e positivi.

Il controllo puro è legato all’emozione della paura che immobilizza, l’ AV, ne è un buon esempio; l’attivazione pura ti dà carica ed è legata all’emozione della rabbia, per cui diciamo ad una persona troppo energica: «Calmati !!» il RM; l’arousal puro ,il piacere è rappresentato dallo SB;l’attivazione- controllo legato al distacco, il DE; l’assenza dei tre modelli legata alla pace, si evidenzia nell’AP; arousal-controllo (inibizione) la persona prova vergogna, IN; l’arousal-attivazione, l’emozione dell’attaccamento, collegata all’AD.  Alcuni studi hanno dimostrato che già nei feti è possibile riconoscere i tre controlli valutativi dello stimolo: attivazione, controllo, arousal .

A questo punto, si possono abbinare i cinque linguaggi ai CVS e agli idealtipi:

1) Il contatto fisico lo fa volentieri l’AD e lo SB in quanto sono una combinazione di arousal e attivazione.

2) Le parole di incoraggiamento sono tipiche del DE e del RM, sono controllo e attivazione.
3) I momenti speciali  le preparano il DE e l’IN, sono controllo, arousal.

4) I doni piace molto farli all’AD,allo SB,al RM, sono attivazione e arousal .

5) I gesti di servizio li fa l’AP per dovere, l’AV,l’IN, sono controllo – arousal e attivazione.

Si può sottolineare, come ,sempre, ognuno è unico e come tale non è costituito solo da un Idealtipo, ma da combinazioni e quindi avrà un linguaggio che privilegia tra gli altri.

Personalmente ho dovuto riflettere un po’ prima di capire qual è il mio linguaggio preferito.

Il mio grafo è partito da RM e ora si è espanso su DE-AV-SB e sono finalmente cresciuti i punteggi su AP-IN. Il linguaggio dell’amore che io preferisco sono sicuramente “Le parole di incoraggiamento” ed i “momenti speciali” in questo ordine, seguiti dal “contatto fisico” e dai “gesti di servizio”.

Le parole di incoraggiamento sono per me importanti. I momenti speciali nutrono l’anima e arricchiscono l’intimità, insieme al contatto fisico.

I gesti di servizio mi aiutano ad essere più libera nell’agire e, di conseguenza,  più efficiente nello svolgere le cose che mi nutrono.

Per quanto riguarda i doni materiali hanno significato per rendere vera la frase “basta il pensiero”. Personalmente non mi interessa ricevere doni costosi, ma per me è più importante un biglietto, un oggetto significativo, che  mi toccano nel profondo che un dono di valore.

Un genitore, una donna o un uomo, dovrebbero fare attenzione e porsi una domanda: «Cosa apprezza mio figlio/a?»; «Quale è il linguaggio migliore con cui posso esprimere il mio amore al mio innamorato/a?».

8.2 Il 1° linguaggio :il contatto fisico

Se si chiede alle persone che prediligono il contatto fisico: «I tuoi genitori ti vogliono bene?», sicuramente, se la risposta è affermativa, aggiungeranno: «Sì, mi abbracciano, mi coccolano molto, quindi mi amano».

Come si è sostenuto in punti precedenti, il contatto fisico è estremamente importante. Purtroppo però, tanti genitori che non sono stati coccolati, “toccati”, non lo ritengono importante per la crescita serena dei loro figli.

Un caso eclatante è comparso sui giornali alcuni mesi fa. Un bambino non cresceva, nonostante tutti i controlli medici effettuati, risultassero negativi; così la madre, è stata sottoposta a visita psicologica. Quando le è stata chiesto di descrivere una giornata tipo, lei ha detto: «Mi alzo, indosso dei guanti sterili, poi prendo mio figlio per pulirlo e allattarlo». Guanti sterili! (madre eccessivamente AV, direi ossessiva- maniacale) per non contaminare il bambino, ma anche per non entrare in contatto con lui. Questo è bastato, a quel povero neonato, per non sentirsi né amato, né accettato, al punto tale da lasciarsi morire. È un esempio, tanto per confermare l’importanza del contatto fisico.

Tale contatto può essere dato in qualsiasi momento: basta toccare una mano, un braccio, la schiena; fare una carezza con lo sguardo, basta un attimo di attenzione, e questo  nutre l’anima.

Questa scoperta non è così recente: lo si capisce bene semplicemente se si va con la mente al tempo di Gesù, quando gli ebrei portavano i loro figli in Palestina per farli toccare da lui. Gesù diceva «Lasciate che i bambini vengano a me», poi li toccava e li benediceva. In tutte le civiltà antiche il contatto fisico è sempre stato al primo posto. Nei tempi moderni, in occidente, si è perso anche questo tipo di amore incondizionato e spontaneo, che però continua a sussistere nei paesi meno industrializzati, cosiddetti “terzo mondo”: qui hanno mantenuto le loro radici, ben radicate nella madre terra, e continuano a comunicare con gli elementi naturali.

Nella società occidentale, si è dovuto inventare anche corsi di massaggio infantile, perché le madri non hanno più tramandato, questi costumi primitivi ed essenziali, per far sì che i loro figli avessero una crescita serena.

Si è arrivati all’assurdo: l’altro giorno ho incontrato una giovane mamma alla quale volevo comunicare l’importanza del massaggio (visto che aveva appena partorito) ed ho scoperto che era laureata in “comunicazione” e mi ha detto: «Il mio bambino lo tocco, ma ho paura di sbagliare, sto aspettando di iniziare un corso di massaggio infantile». Come comunemente si dice: «Siamo alla frutta», si ha paura di sbagliare, addirittura, a toccare il proprio figlio. Dove è finita la spontaneità?

Questa era una persona culturalmente preparata, ma sicuramente, ignorante dal punto di vista emotivo.

A volte, nei confronti del figlio maschio, le persone sono più titubanti nell’elargire affetto fisico, per paura dell’omosessualità. La realtà è che il bambino, maschio o femmina che sia, se viene saziato fisicamente, da adulto sarà più sicuro e con meno problematiche sessuali.

Un Counselor dovrebbe aiutare chi ha avuto carenza di contatto fisico e ha quindi sicuramente bisogno di sperimentarne l’importanza. Può consigliare il cliente di iniziare: abbracciando se stesso, coccolandosi, accarezzandosi, poi, piano piano, fare gesti simili agli altri, per poter, con il tempo, apprezzare e gustare l’abbraccio ricevuto.

A questo proposito, da quando ho intrapreso il corso di counseling, ho notato che i miei alunni erano diventati più affettuosi e, inizialmente, ho pensato che dipendesse da loro. Poi, mi sono accorta che  ero io ad essere cambiata e con il nuovo atteggiamento permettevo loro, di darmi affetto. Ultimamente mi sono ritrovata a gustarmi i loro abbracci senza allontanarli subito, come facevo prima.

Insomma, è importante esercitarsi su di sé per poi ampliare il contatto fisico verso il mondo.

8.3 Il 2° linguaggio dell’amore: le parole d’incoraggiamento
Il secondo linguaggio dell’amore sono le parole di incoraggiamento, di affetto e tenerezza: accompagnate dal giusto tono di voce, appropriata espressione del viso, vicinanza fisica e parole di lode 

…L’altro giorno  Filippo, un bambino IN, a scuola mi disse: «Sai maestra
, mio padre  mi vuole tanto bene», ed io: «Da cosa lo capisci ?». «Perché mi dice spesso che sono bravo, mi ringrazia, affettuosamente, quando facciamo qualcosa insieme e spesso mi sussurra belle parole» .

Si tratta sicuramente di un bambino che apprezza il linguaggio delle parole di affetto e tenerezza ed è con quelle che colma il suo bisogno di amore.

Queste parole sarebbe bene non farle seguire da un “condizionale”, del tipo: «Se fai i compiti tutti i giorni, ti voglio bene». Infatti, il se annulla completamente i benefici del «ti voglio bene».

«Ti voglio bene così come sei»: ecco la frase che ognuno di noi avrebbe bisogno di sentirsi dire. 
 

Come scrive il prof. Masini :
 « un complimento deve  presentarsi circostanziato e preciso, diretto a far comprendere all’altro il vero motivo per cui è stato espresso».

Al contrario, parole negative, espresse in momenti di rabbia, rimangono impresse nella memoria e possono intaccare l’autostima di un bambino.

I bambini pensano che quanto viene loro detto dagli adulti, sia detto nella più profonda convinzione.

Da adulti molti hanno bisogno di fare un lavoro su se stessi per liberarsi da tale inganno. 

8.4 Il 3° linguaggio dell’amore: i momenti speciali 

Quanto tempo dedico al mio amato/a, a mio figlio/a, per fare qualcosa insieme di speciale? Ciò permetterebbe di vivere quell’intimità e quell’unicità con l’altro che  riempie l’animo d’amore,  quindi,  sazia e  dà soddisfazione .

Fabio, un bambino di 8 anni, che può essere definito un DE, IN e AD. E’ un po’ ansioso per la lontananza dalla figura paterna, spesso fuori per lavoro, ma appagato dalle uscite con la mamma RM, che spesso lo porta a giocare a tennis con lei. Dal mese di gennaio non riesce più a controllarsi, spesso piange, è diventato litigioso con i compagni, non riesce a star seduto durante le lezioni, cerca sempre di essere al centro dell’attenzione, inventa di tutto per richiamare la presenza dell’adulto.

I suoi insegnanti hanno convocato la mamma per sapere se era cambiato qualcosa in questi ultimi mesi. Lei  ha informato di aver iniziato una nuova attività lavorativa; infatti ha aperto un negozio e il tempo speciale che dedicava al figlio non c’è più. Il risultato? L’atteggiamento del bambino sopra descritto.

Ora Fabio sente il vuoto dentro di sé  e cerca di colmarlo elemosinando attenzione da tutti, bambini e adulti che gli stanno intorno.

È stato suggerito alla mamma di trovare anche solo una o due ore a settimana, da dedicare esclusivamente al figlio  per farlo sentire di nuovo importante.

Fabio è sicuramente un bambino che predilige i momenti speciali; ma tutti  hanno bisogno di vivere momenti esclusivi con il proprio amato/a, e a volte i bambini, pur di ricevere  attenzione, ricercano anche quella negativa. 

Il messaggio dei momenti speciali è: «Tu per me sei prezioso: dedico il mio tempo proprio a te».

Quando si fanno cose insieme, è anche l’occasione per parlare di argomenti personali che aumentano l’intimità e di conseguenza l’amore l’un per l’altro, perché normalmente questi momenti sono coronati da scambi affettuosi di vario genere.

È necessario insegnare ad analizzare le varie emozioni: un modo efficace, nei confronti dei bambini, è attraverso il racconto di storie fantastiche o reali; per i più grandicelli, sono importanti,  esempi di vita quotidiana.

Questa modalità accresce la fiducia in se stessi.

Una bambina, Sara, IN di sei anni, disse alla nonna: «Sai mio papà(che risulta appartenere all’idealtipo AD) mi vuole molto bene, perché spesso mi porta con sé, a scegliere i vestiti da comprare, poi andiamo insieme a giocare al parco e spesso a mangiare un gelato». Per questa bambina, il  linguaggio principale dell’amore sta sicuramente nei momenti speciali.

8.5 Il 4° linguaggio dell’amore: i doni  

È uso comune, quando un genitore sta fuori per qualche giorno sia per piacere che per lavoro, che al suo rientro porti un dono al proprio figlio. Alcuni bambini, soprattutto, gli AD, SB sono molto entusiasti di questo, si ricordano perfettamente tutti i momenti in cui hanno ricevuto dei regali e l’emozione positiva ad essi associata. Si può affermare che questi bambini prediligono il linguaggio dei doni.  

Altri guardano appena il regalo e poi lo ignorano;  questi sicuramente non amano questo tipo di linguaggio , ma preferirebbero abbracci e coccole, oppure passare dei momenti speciali con mamma e papà.

Per alcune persone che sono vissute in famiglie problematiche, dove non hanno ricevuto nessuna forma d’amore, fare doni come surrogato d’affetto,  è il modo meno coinvolgente.  Per chi non  ha ricevuto mai “regali” è il  più semplice da imparare. 

Spesso un dono è collegato ad un senso ad un senso di colpa, si usa dire: «Se hai ricevuto un regalo da qualcuno, senza un apparente motivo (soprattutto dal partner), stai all’erta! Probabilmente ha qualcosa da farsi perdonare».

8.6 Il 5° linguaggio dell’amore: i gesti di servizio 

L’atteggiamento emotivo dei gesti di servizio è il controllo e l’arousal .

Gli idealtipi  che utilizzano questa modalità sono l’AV, l’IN; l’AP, perché non può farne a meno. È il modo di dimostrare l’amore, molto apprezzato da un AV, uno SB e un IN.

Sonia, nove anni, IN: «Capisco che il mio papà
 mi vuole bene dal fatto che, senza chiederlo quando sono malata mi porta da mangiare a letto e poi mi copre con la coperta». 
Questi sono gesti di servizio che una bambina, come Sonia, apprezza molto. L’anno passato era triste e mi raccontava che la sua mamma dopo il lavoro si chiudeva in camera perché aveva mal di testa; non controllava mai i suoi compiti o i fogli che le insegnanti  le mandavano a casa . Al punto che io, come sua insegnante, insieme alla collega ci siamo sentite in dovere di convocare entrambi i genitori e vedere dove era il problema, che faceva sentire Sonia poco amata se non addirittura trascurata. Dopo due ore di conversazione abbiamo capito che l’amore che i genitori dicevano di darle, lei non lo percepiva perché erano sintonizzati su canali diversi . Sonia ,sicuramente, preferisce il linguaggio dei gesti di servizio. 

A volte i genitori (come me) vogliono allevare i figli con un’educazione che ha per obiettivo la loro indipendenza e autonomia; ma, probabilmente, per alcuni questo modo di essere educati viene vissuto come mancanza di amore. In casi del genere, secondo la mia opinione, bisogna stare molto attenti, perché il confine è assai labile. Se i genitori eccedono con i gesti di servizio, rischiano di creare dei figli troppo dipendenti, con scarsa autonomia, tanto da risultare “limitati” in alcuni comportamenti, non sapendo svolgere da soli neppure i compiti più elementari.

Qui devo descrivere il comportamento di un mio “povero” amico che all’età di 20 anni non era in grado nemmeno di legarsi le scarpe, perché sua madre era stata eccessivamente servizievole; al punto da sostituirsi a lui in tutti gli ambiti. Studiava persino per lui! Poi, puntualmente, gli faceva il riassunto di tutte le materie. Questo fino alla quinta superiore; creando una persona estremamente insicura.
Quindi, gesti di servizio amorevoli, fatti solo per amore, e adatti all’età di chi li riceve,  circoscritti a certi periodi, senza chiedere niente in cambio: sono quelli giusti per trasmettere amore.

Per insegnare ai propri figli l’importanza dei gesti di servizio verso gli altri,l’esempio è fondamentale, il genitore potrebbe aiutare delle persone che non hanno la possibilità contraccambiare.

 Anche Gesù diceva: «Quando offri un pranzo o una cena, non invitare i tuoi amici, né i tuoi fratelli, né i tuoi parenti, né i ricchi vicini, perché anch'essi non ti invitino a loro volta e tu abbia il contraccambio» (Lc 14,12).

Questi sono i primi passi per educare i figli ai gesti di servizio: non descrivendoli verbalmente, ma appunto con l’esempio pratico, cioè aiutando gli altri senza aspettarsi niente.

RIFLESSIONI
« L’unica cosa che non riceviamo mai abbastanza è l’amore; 
l’unica cosa che non doniamo mai abbastanza è l’amore». 
(Henry Miller)
Vorrei ora, per concludere, offrire qualche riflessione che sintetizzi, ma nello stesso tempo tenti di approfondire tutto il percorso su esposto.
Mi ha  fatto riflettere quella frase trovata nella Bibbia: «Dio creò l’uomo a sua immagine e somiglianza» (cfr. Gen 1,27).
Mi son posta a pensare. «Chiunque può amare come Dio...». Chiunque, anche il peggiore degli umani, può amare, «è simile a Dio»! «Conosce Dio». E, se «Dio è Amore», chiunque sa amare, diventa, in certo modo Dio, perché ha Dio in sé, Dio Amore.
Sa amare, perché è fatto a somiglianza di Dio, Dio stesso ama in lui... Mi sono poi scossa, assai stupita, di queste riflessioni venutemi spontanee e sono tornata sulla terra, non potendo però ora non farmi delle domande precise.

Ma dunque, che cos’è l’Amore?

Come riceverlo e darlo?  Come accrescerlo in cuore per saperlo donare? Che cosa succede in me e in chi è oggetto del mio Amore, quando amo? Quali le proprietà, “divine” e umane, dell’Amore? L’Amore, che può uscire da me ed entrare nell’altro e, viceversa, dall’altro entrare in me… Qual è, come avviene questo processo? Ha da essere “intenzionale”, oppure “accade” nella spontaneità? Per amare davvero, è necessario avere nozione e conoscenza di come e perché l’Amore si propaga? Non è forse l’Amore che permette la vera “relazione” tra me e l’altro, senza restare  una mera “comunicazione”?

Ecco, voglio provare a dare un risposta a tutte queste domande.
L’amore di Dio è l’amore dentro di noi che vuole condividere l’amore con gli altri, che vuole dare amore agli altri. È questo che ci dona la pace e la gioia.

Il mondo intero deve innalzarsi fino al livello nel quale tutti si ameranno l’un l’altro. Non esiste altra soluzione se non amare, e in questo amore non vi è egoismo ma gioia; e questa gioia si dovrebbe  percepirla e darla agli altri.

Se  si capisce  cos’è l’amore e si gioisce dell’amore, non ci saranno problemi di alcun genere.

Se  si ama veramente il mondo, non dovrebbe esserci odio, non dovrebbero esserci scontri, ma  attenzione soltanto sugli aspetti positivi. Come una madre guarderebbe il proprio figlio, così si dovrebbe guardare il mondo intero come una magnifica opera creata con amore per noi.

Come dice Angela Volpini: «Le persone che soffrono non hanno trovato il senso della vita, non hanno compreso che l’Amore è l’unico scopo della vita».

L’amore che oggi viviamo è troppo spesso ridotto a puro sentimentalismo, a ciò che sentiamo e proviamo. Si confonde con le emozioni e quando queste finiscono le persone credono che anche l’amore  si  spenga con esse.

Amare comporta una maturazione emotiva e mentale che spesso non abbiamo ancora completato, richiede impegno e concentrazione, richiede di venir posto come una priorità assoluta nella nostra vita. Non possiamo imparare ad amare se ci dedichiamo a questo solo nel tempo libero o nella pausa pranzo! L’amore in parte è spontaneo, ma è anche intenzionale, quindi si deve disciplinare la propria mente e non lasciare solo all’emozione del momento il ruolo fondamentale per costruire un amore duraturo.

Attualmente, spesso le coppie si lasciano perché affermano di provare tra loro solo un amore fraterno, perché confondono  il vero amore con l’emozione. Si dovrebbe porre l’attenzione su alcune domande: «Imparare ad amare:che cosa significa? L’amore è qualcosa che succede? C’è, o non c’è?». 

  Tutto questo è espresso  nella Bibbia, dove Dio ci comanda di amare. Nel caso più notevole, Egli dice: «Ama il Signore Dio tuo con tutto il tuo cuore, con tutta l'anima tua e con tutta la tua mente. Questo è il primo e il gran comandamento. E il secondo, simile a questo, è: ama il tuo prossimo come te stesso"» (Mt 22,37-39). Ai mariti, inoltre, è comandato: «Mariti, amate le vostre mogli» (Ef 5,25). Gesù addirittura ordinò ai Suoi discepoli di amare i loro nemici.

“Comandati” d’amare? In altri termini, secondo la Parola di Dio, amare Dio, il prossimo, la moglie, o il nemico, è una decisione che si prende - la decisione di ubbidire a Dio. Se l’amore fondamentalmente fosse solo  un sentimento, come presumono molte coppie, non si potrebbe ubbidire a questo comandamento. I sentimenti non sono soggetti a un comando. In effetti, "Come si può amare su comando? ...  Oppure, qualcuno potrebbe dire: "Come faccio ad amare mia moglie: è diventata assolutamente insopportabile. E’ diventata la mia peggiore nemica! Come potrei mai amarla?".

Per comprendere ed ubbidire al comandamento di amare, dobbiamo prima conoscere la natura dell’amore. Contrariamente a ciò che pensano molte coppie, l’amore non è un oceano di sensazioni. Non è qualcosa in cui si può "cadere" improvvisamente. In breve: l’amore vero non è in primo luogo un’emozione. Col tempo le emozioni possono manifestarsi, ma quando Gesù ci comanda di amare i nostri nemici, Egli non crede che noi ci sediamo davanti a loro aspettando di poter ubbidire, fintanto  che nascano nel nostro cuore sentimenti caldi e benevoli nei loro confronti! Proprio perché l’amore non è un’emozione, si può ubbidire a questo comandamento, che ci piaccia oppure no. Puoi amare quel vicino così antipatico - anche se non ti senti di farlo! Il matrimonio di molte coppie in crisi non è senza speranza!

È importante comprendere che l’amore è anche intenzionale: necessita di comprensione, impegno e sacrificio. A noi spetta la scelta tra relazioni basate su: interessi, senso dell’obbligo o di colpa, oppure relazioni vere intense e profonde, disinteressate, di stima e amicizia, vissute alla pari, evitando che qualcuno si metta sempre in “posizione up”. Quest’ultimo tipo di relazioni si arricchiscono quanto più all’interno c’è uno scambio di affettività “pensata”, mirata ad irradiare proprio quella persona e non quella pubblicizzata adatta a tutti o a nessuno. Prima di incontrare qualcuno  è importante pensare come relazionarci al meglio con lui. In che modo? Disciplinando e guidando la mente, finalizzandola a valorizzare il positivo, pensando alle parole, ai gesti, alla modalità “ad hoc”  da usare per toccare nel profondo. Quel gesto preciso che piace anche a me, proprio quella parola, sarà sicuramente ricca di affettività. La persona che la riceve, penserà: «Ha trovato la parola giusta, che mi ha toccato nel profondo… ma è un mago?». Devo confessare che, le prime volte che ho parlato di problemi personali con il Prof. Masini, ho pensato che fosse un “mago” poiché  mi penetrava così profondamente da comprendere la mia anima. Dopo mi ha svelato con generosità i suoi segreti. A differenza di altri lui, prima di parlare, “pensa”; ma oggi chi fa questo? Prima di parlare, suggerirei di chiederci: «Qual è l’obiettivo?» e dopo decidere le parole e le modalità idonee. Quante relazioni finiscono in lite, perché ci sono equivoci e fraintendimenti dovuti ad una scorretta comunicazione! Se vogliamo un mondo d’amore amiamo, come diceva Gandhi: «Sii il cambiamento che vuoi vedere nel mondo». Insegniamo ad amare prima a noi, poi agli altri. 

Come si insegna ad amare?

Per fare questo, definiamo meglio le proprietà dell’amore. Si potrebbe paragonare l’amore all’acqua, poiché è un elemento che esprime le emozioni.

L’amore è in grado di rendere puri, di purificare chi ama e chi ne è oggetto. Una madre parlando, toccando, guardando al figlio con dolcezza, lo purifica. L’atmosfera  familiare dove circola l’irradiazione affettiva, si purifica,vi si percepisce un’aria rarefatta.
 La purificazione della nostra mente si attua mediante alcuni modi di comprendere noi stessi. 

 Cristo in pratica ha detto: «Se volete posso darvi oro, oggetti d’oro, potete vivere con quelli. Ma soltanto chi mi ama entrerà nel Regno di Dio. Ed io mangerò insieme a loro», ossia: «Mangerò soltanto insieme alle persone pure. Non mangerò insieme a quelle impure».

L’amore nutre, disseta, riempie quel vuoto che le persone poco amate percepiscono, ma non ne sono consapevoli. Esse cercano di colmarlo attraverso il cibo, lo shopping, la casa, la macchina nuova ecc…  insomma, cercando l’appagamento in elementi esterni a loro. L’amore scioglie i nodi, le matasse, l’ego che era gonfio per sedare la paura e l’insicurezza. Rinfresca, calma le emozioni devastanti.

È in grado di  trasportare, trascinare gli altri: importante è attuarlo con  dolcezza.

Un’altra importantissima qualità dell’amore, è quella di penetrare nelle più piccole particelle. Pertanto, grazie a questo potere  si vedono le radici di una persona.  Si capisce dov’è il problema, arrivando proprio alla radice, permeando l’altro. Quando il counselor riesce a mettersi in empatia con il cliente e si sintonizza sulle reciproche affinità, significa che lo ha permeato. Il counselor è  penetrato in quella persona, ne sente l’ anima e capisce da dove proviene la sua sofferenza.

L’ affettività  scorre nella persona e concede la capacità di irradiarla.  L’amore è scintillante, per cui il bambino/la persona amato/a brillano, la  pelle diviene molto radiosa e diventano belli.

Ulteriore proprietà è la capacità di riflettere. Uno vede nell’altro il proprio riflesso.  Se si è  limpidi, si percepisce chiaramente la profondità, e si può  vedere in trasparenza l’amore che risplende e si  irradia. Si dovrebbe pensare  a chi è diretto l’amore e irradiarlo in modo che  prenda la forma della persona.

Per insegnare l’amore, bisogna essere capaci di amare. 

Come?

· «Conoscere se stessi», frase che sento dire da anni, ma che solo ora comprendo a fondo. Conoscere la propria personalità, la vera unicità che emerge, solo se ci liberiamo dal vivere una vita che non è la nostra. Spesso, infatti, è quella  che hanno voluto i nostri genitori e di conseguenza non possiamo amarci, perché non ci riconosciamo. Il primo passo: conoscersi e vivere la propria unicità.

· Capire lo scopo per cui siamo stati creati, qual è la nostra missione e seguirla.

·  Riconoscersi: questo aumenta l’amore e la felicità.

· Orientare i nostri pensieri e la nostra attenzione sul buono e sul bello.

· Appena svegli, guardarsi allo specchio e dirsi parole d’incoraggiamento e fiducia per iniziare la giornata volta al positivo.

· Coccolarsi con gesti, carezze, concedendosi momenti speciali per ottenere gioia, es.: fare una passeggiata, godersi un panorama, gustarsi un gelato, farsi un regalo.

La vita affettiva rientra dunque in un percorso di scoperta della propria missione, di risposta ad una chiamata da parte di un Padre a realizzare un disegno personale pensato per ciascuno di noi.
Oggi ci troviamo davanti ad un grave rischio: assistiamo ad una sorta di “accrescimento” dell’affetto, uno sbilanciamento a favore degli aspetti emozionali. C’è così un grave discapito di quelli valoriali con un’affettività sradicata dall’ethos, da una prospettiva di senso, percepita come pura saturazione di un bisogno, senza direzione e scopo, ridotta a puro sentimentalismo, a “ciò che si sente”, si prova. Anche a livello educativo, si osserva tale equivoco: gli affetti paiono non bisognosi di educazione. L’affettività non va lasciata alla pura spontaneità: va educata!

Per questo, i genitori hanno un compito prezioso: insegnare ai propri figli ad amarsi, e non lo devono dimenticare mai. La famiglia è, infatti, il luogo privilegiato dell’esperienza affettiva.
Per aumentare l’affettività in un bambino e insegnarli l’autostima è importante:
· Sostenere ed incoraggiare le sue potenzialità.

· Amarlo usando  un amore diretto come un laser e non un’irradiazione ad ampio raggio.
· Riconoscere i suoi bisogni ed i suoi desideri.
· Riusciremo a farlo, se troviamo il modo per aumentare la nostra affettività interna. L’affettività è: accudire se stessi e nutrire la propria anima di positività.

.

Chi ha ricevuto poco amore, cosa fa? Non può svolgere questo prezioso compito?

Niente paura, tutto è modificabile, anzi il passato è stato un’opportunità per riflettere sull’argomento; grazie al vissuto, abbiamo trovato la forza e l’energia per il cambiamento.

L’incontro non casuale con le persone adeguate, aiuta ad evolvere, così anche molti “orsi mal leccati” come me, ce la possono fare. Alcuni giorni fa, qualcuno, riempiendo il mio cuore di gioia, mi ha detto: «L’albero si apprezza non dal tronco e dalle fronde, ma dai frutti che dà. Tu non avresti dato questi frutti se non avessi quel vissuto, per cui guarda il presente come frutto di quel passato e come inizio di un futuro gioioso».

Una volta raggiunta questa consapevolezza, cosa fare per aumentare la nostra affettività interna?

Personalmente quando guardo il mare, una cascata… dentro di me si attiva una gioia che aumenta la mia affettività. Così pure, quando vedo scambi affettuosi tra le persone: due innamorati, madre/ padre, figlio ecc. O quando guardo un film d’amore, in cui si respira l’autenticità e la profondità; o se porto a compimento un obiettivo di aiuto per me o per gli altri; se un raggio di sole illumina la mia giornata realmente o metaforicamente; se riesco ad essere generosa; quando mi concedo la libertà dalle mie eccessive responsabilità; quando vado ad esplorare terre nuove; o ancora, se entro in contatto con le affinità  di persone nuove; quando prego e mi connetto con la mia parte divina… Queste sono tutte situazioni che mi spingono ad amare.

Per completare l’amore per noi stessi, occorre mettere l’attenzione anche sul corpo. Esso è considerato una macchina a nostro servizio. È fondamentale, invece, percepire i muscoli, gli organi, le sensazioni, gli umori ecc., in modo da essere più consapevoli della sua presenza anche nella condizione di sanità.  È necessario essere più recettivi ai suoi messaggi, per ottenere sintonia in ogni parte; in un’epoca in cui esso è quasi unicamente fonte d’investimento estetico, come fosse un oggetto da esibire narcisisticamente e niente più.
È importante renderci conto che noi siamo il nostro corpo. Noi siamo un insieme d’emozioni, fantasie, pensieri, azioni, che si generano nel corpo-psiche e si esprimono attraverso il corpo. Ciò che noi siamo e come si traduce all’esterno, è strettamente connesso con l’immagine che abbiamo di noi, ovvero con le idee riguardanti le nostre capacità, risorse, limiti, difficoltà. Queste idee e il sentire connesso, sono esplicate attraverso la specifica modalità con cui ci espandiamo all’esterno, in primis attraverso il nostro “corpo espressivo” (espressione del volto, atteggiamento, postura, tonicità, flessibilità, mobilità, ecc.).

Ne segue, attraverso il “corpo strumentale”: come parliamo, di cosa parliamo, come usiamo il nostro corpo, come trattiamo il nostro corpo, come mangiamo, vestiamo, lavoriamo, amiamo, giochiamo, ecc.

Il vocabolario emotivo, la consapevolezza che esistano emozioni e la comprensione di ciò che proviamo, risultano sempre più rari.

Il corpo ci riporta alla concretezza e alle piccole cose. Un disagio o malattia del corpo, infatti, ci impone di prestare attenzione a ciò che mangiamo, a come mangiamo e a come ce lo cuciniamo, alle ore di sonno, alla qualità del sonno, ai ritmi di lavoro ecc.

 Bisognerebbe  ritornare alla terra e al contatto con essa, attraverso il corpo, che è il vero tramite con la natura e la vita.

Non sorprendiamoci dunque e viviamo più vicini alle cose concrete e simboliche del corpo, insegniamo in modo diretto e indiretto con l’ esempio quotidiano, cosa significa recuperare l’ascolto di ogni parte di noi!

Questa consapevolezza corporea va educata fin da piccoli in maniera da non rimanere basiti alla domanda: «Dove senti l’affetto? In entrata e in uscita?  Quale parte del corpo ti senti irradiata?». Personalmente prima di intraprendere questo viaggio del mio corpo, percepivo solo la testa, il resto era come anestetizzato e si faceva sentire attraverso malesseri continui. Dato che da piccola avevo ricevuto la quantità minima d’affetto per la sopravvivenza, avevo chiuso la porta ad esso e, di conseguenza, alla percezione corporea.
Dopo l’inizio della mia educazione all’amore, percepisco una forte irradiazione affettiva che parte dal cuore e mi spinge a gesti affettuosi verso l’altro. In entrata la sento nel cuore, da dove si espande un flusso emozionale che quindi mi esce dagli occhi sotto forma di lacrime. Mi sono resa conto,  ora, che aprivo la porta della ricezione solo all’amore di Dio. Infatti ogni volta che pregavo ed entravo in relazione con Lui, mi lacrimavano gli occhi ed una forte emozione mi invadeva. Mi ero chiesta spesso il motivo, senza ricevere la risposta adeguata; ora è arrivata. Percepivo il suo amore, mentre all’amore degli altri avevo chiuso la porta, con doppia mandata.

CONCLUSIONI

Il mio viaggio è cominciato quando ho conosciuto il prof. Vincenzo Masini ad un corso per insegnanti intitolato: L’Abbraccio. Alla prima lezione mi ha scritto una ricetta: «Abbracciare più persone possibili nel prossimo mese» e da quel momento ho percepito l’origine della mia insoddisfazione.

Ho iniziato a mettere l’attenzione su una parte essenziale della vita, l’affetto. 

Ho illustrato come e perché, molte persone presentano problematiche in questo ambito.

Partendo dal rapporto con la figura primaria: cosa bisognerebbe fare, per offrire un puro amore; cosa comporta non riceverlo, o non percepirlo?. 

 Come Cavaliere di S. Valentino mi impegno fino da questo momento a sfoderare la mia spada lucente per tagliare: rami secchi, spine, piante insidiose che non permettono a me e agli altri di imboccare il sentiero dell’amore che è l’unico che conduce alla gioia e alla pace, tanto ricercate.
Nel mio percorso scolastico, ho scritto tre tesi e questa è risultata la più difficile in assoluto; anzi mi ha fatto passare momenti di vero scoraggiamento, che non appartengono alla mia personalità.

Infatti, io mi ripeto: «Nessuno ti aiuta, devi fare da sola». E’ una frase che è sempre stata il mio stimolo da quando ero molto piccola, dopo la mia prima e grande delusione ricevuta dalle persone che amavo.

Bene, prima il Prof. Masini, poi la dott.ssa Mazzoni, sono stati così bravi da farmi “scoppiare la testa”, quella testa che per anni mi ha salvato dalle angosce più profonde, ma, nello stesso tempo, mi ha impedito di gioire di quell’amore che sento imprigionato nel mio cuore. Quella testa, che vuole sempre il meglio da me e da tutte le persone che mi circondano. Il mio motto è: «Pretendere sempre di più». Così l’amore, l’affettività rimangono imprigionati. Ho piccoli lampi di felicità, che provo al raggiungimento dei miei obiettivi; subito dopo, però, non mi bastano più ed ecco che trovo un altro goal da raggiungere, tanto per essere sempre impegnata con la testa e non ascoltare quel cuore…

Sono riuscita, con l’aiuto di questa tesi, che mi ha fatto sprofondare negli abissi più profondi della mia anima, a combattere i nemici interiori e a liberare il mio cuore dalle catene… a far muovere il mio corpo in sintonia con l’ affettività, a sbloccare le paure ed essere finalmente libera di amare? Amare come avrei sempre voluto e come avrei fatto, forse, se non fossi rimasta bloccata da piccola, con la frase: «Io ce la faccio, ma posso contare solo su me stessa».
Bene, alla fine di questo mio viaggio mi ritengo soddisfatta del percorso intrapreso.
A me piace molto viaggiare, ma ritengo il tragitto faticoso; amo invece godermi la meta scelta.

A questo punto sono pronta per ricevere quell’affetto che ho sempre anelato e allo stesso tempo rifiutato. Mi merito di accettare anche l’aiuto degli altri, ora posso.
Dopo approfonditi studi, interviste a persone “comuni”, psicoterapeuti, counselor, sono giunta alla conclusione, confermata da esperti del settore, che tutti i “clienti” arrivano a chiedere aiuto, apparentemente per i motivi più vari. Alla base, però, di tutti i casi, è presente un’irradiazione affettiva, bloccata nell’offrirla e nel riceverla. Questo blocco ha origine in disagi relazionali subiti nel periodo infantile.

Vorrei sottolineare, innanzitutto, come il sentimento di amore, di piacere, di gioia sia relativo e non dipenda tanto dall’oggetto e dallo stimolo che provoca, quanto dal soggetto e dallo stato di chi riceve lo stimolo. È abbastanza chiaro e semplice da comprendere che un bicchiere d’acqua ha un valore differente per colui che è nel deserto e per chi invece si incontra in una fresca vallata di montagna ricca di ruscelli. Così, una carezza può essere interpretata come un gesto ricco d’affetto per colui che non è abituato a riceverla; al contrario può essere svalorizzata da colui che è abituato a ricevere infinite coccole giornaliere. Per questo motivo risulta difficile trovare una misura oggettiva dell’amore.
Vorrei, ora che ho appropriate nozioni teoriche, fare una ricerca per approfondire meglio l’argomento, lavorando sui casi reali che si presenteranno. 
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