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DALLA TIMIDEZZA E DALLA SOLITUDINE

ALL’AUTOSTIMA

di Gianni Bassi e Rossana Zamburlin

LA TIMIDEZZA COME PAURA DEGLI ALTRI

Il dizionario di psicologia definisce la timidezza una forma di disagio di fronte ad estranei che si manifesta in un comportamento esitante, ritroso o impacciato in situazioni di natura sociale. Espressioni di timidezza sono l’arrossamento del viso, difficoltà d’espressione verbale, impaccio gestuale e altre inibizioni fisiche e psichiche. La timidezza può essere occasionale quando fa la sua comparsa in situazioni nuove o comunque insolite per il soggetto; o generale, dovuta a senso di inferiorità da addebitare a una scarsa confidenza con se stessi o a errori educativi in ordine alla socializzazione. La psicanalisi rubrica la timidezza fra le forme di angoscia sociale che può rappresentare una paura infantile interiorizzata nel super-io dovuta a genitori, insegnanti, fratelli e compagni aggressivi e persecutori. 

Una volta avvenuta l’interiorizzazione, il super-io continua ad “aggredire”, inibire, bloccare l’io e il corpo, non permettendogli di esprimersi adeguatamente nelle situazioni familiari e sociali.

Questa definizione di timidezza mostra che non dipende da fattori genetici, innati o ereditati alla nascita, non è immodificabile, visto che dipende dalle aggressioni altrui subite e interiorizzate. Noi ereditiamo una certa predisposizione all’introversione o alla estroversione, spetta all’educazione della famiglia e della scuola formare persone che abbiano, contemporaneamente, gli aspetti positivi dell’introversione (la profondità del mondo interno) e gli aspetti positivi dell’estroversione (la capacità di relazionarsi con gli altri in modo sciolto e fluido). Una persona solo estroversa perderebbe l’interiorità, una persona solo introversa perderebbe le relazioni. Se la timidezza è un’interiorizzazione dell’aggressività dei genitori e di altre figure autoritarie, la rivisitazione del rapporto col genitore omologo (il padre per i maschi, la madre per le femmine), soprattutto in seduta, permette lo sblocco graduale di questo rapporto che è contemporaneamente esterno e interno, fino a che la persona può essere se stessa in rapporto agli altri e al contesto in cui sta avvenendo l’interazione.
La timidezza è un disagio estremamente diffuso. Esistono i timorosi in tutti gli ambienti, ci sono anche i falsi timidi che si nascondono dietro ad atteggiamenti brillanti; apparentemente non hanno paura di niente e di nessuno; spesso si sentono superiori dando consigli agli altri, anche se non richiesti. La timidezza può essere associato ad un senso di vergogna o di colpa, il super-io li fa sentire inferiori o immorali anche se non hanno fatto niente e anche se gli altri non hanno espresso la benché minima critica: è tutta una questione interna che ha, però, conseguenze esterne, in quanto la persona distorce se stessa e quindi non è veramente se stessa nelle relazioni.

Pur essendo presente anche nell’infanzia è nell’adolescenza che il problema emerge in modo massiccio, in quanto in questa fase diventano importanti l’amicizia, i rapporti con l’altro sesso, l’orientamento nel mondo scolastico-professionale e i valori spirituali. 

La bellezza fisica sembra essere il criterio fondamentale, quindi la bruttezza, l’acne, l’obesità o l’eccessiva magrezza, il dramma dei seni per le donne, la lunghezza del pene per i maschi, sono tutti motivi per ritirarsi dai rapporti con gli altri e diventare degli “intellettuali” o degli “spirituali”. 

Tutti questi argomenti e altri (ogni timido ha il suo…) possono creare delle CREDENZE LIMITANTI CIRCA NOI STESSI E GLI ALTRI. Certe sensazioni e frustrazioni diventano delle verità, a volte immodificabili. Bisogna prendere coscienza che le nostre convinzioni dirigono i nostri comportamenti. Gli altri reagiscono ai nostri modi di fare e possono confermare le nostre idee. Ogni credenza su sé o sugli altri è autorinforzante, tende a ripetersi più o meno sempre uguale: è la coazione a ripetere. Spetta noi decidere se ci va bene tenercela o se vogliamo cambiarla perché, oggi, si è consumata. Possiamo metterla in dubbio e cambiare le emozioni e i comportamenti connessi. Noi siamo quello che decidiamo di essere e non solo quello che abbiamo l’abitudine di essere. Abbiamo tre alleati per diventare sempre più noi stessi in rapporto agli altri: la psicanalisi, la formazione e la meditazione…
I VANTAGGI DELLA SOLITUDINE 

O LA SOLITUDINE COME RITORNO A SE STESSI

È Il timido, a volte o spesso, è solo. A cosa serve la solitudine? Qual è la sua funzione positiva? La solitudine, accompagnata anche al silenzio, serve per recuperare le energie che si sono consumate nelle relazioni con gli altri, serve a riparare il contenitore emotivo che si è “ammaccato”, per approfondire e meditare su certi temi.

È diverso dall’isolamento, che è una forma di difesa dagli altri, in cui è presente una certa ostilità, più o meno inconscia, rispetto agli altri e in cui si è preso una certa decisione drastica di non essere adatti a certe relazioni profonde, in particolar modo per quelle intime con l’altro sesso.

Saper stare soli è una preziosa risorsa quando è necessario cambiare il nostro atteggiamento mentale, emotivo, sentimentale e spirituale. Si può verificare infatti, in seguito a cambiamenti interni e/o esterni, la necessità di riconsiderare il significato e l’importanza della nostra esistenza rispetto alla famiglia, al lavoro, alle amicizie, agli interessi sociali e spirituali. In una cultura come la nostra, nella quale i rapporti interpersonali vengono generalmente considerati (anche se spesso in modo superficiale…) la risposta giusta ad ogni problema, è difficile, a volte, riuscire a persuadere certe persone che la solitudine, soprattutto nel silenzio, può essere una “terapia” altrettanto valida quanto il sostegno emotivo. È la dimostrazione che noi abbiamo bisogno sia di relazioni profonde (estroversione) sia di profondità con noi stessi (introversione).

Quasi tutti sperimentiamo, prima o poi, un doloroso cambiamento emotivo o di circostanze o di relazioni: una rottura famigliare (coi genitori, col partner, coi figli); un incidente; un cambiamento sul lavoro (licenziamento, fallimento, nuove opportunità, trasferimenti, ecc.); la perdita di una persona cara (genitore, coniuge, figlio, amico), crisi evolutive, tipo la “crisi di mezza età”. 

Per elaborare e risolvere questi conflitti, queste crisi evolutive e questi traumi, ci vuole tempo e spazio (per es. la seduta...) per venire a patti con simili perdite e cambiamenti. A volte, si rileva che l’accettazione e la soluzione della realtà dolorosa ed evolutiva può venire ritardata dai vari meccanismi di difesa che vengono frapposti nel tentativo di allontanare il dolore nel più breve tempo possibile. In realtà il dolore e l’angoscia vanno attraversati tutti. Come ha fatto Dante, ognuno ha il suo inferno da attraversare… solo così si può arrivare al purgatorio e, finalmente, in paradiso.

In genere si apprezza chi controlla il dolore e non lo fa pesare sugli altri; ma questa apparenza di normalità o superiorità si paga. Spesso in seduta l’accettazione di un trauma o di una perdita è stata ritardata e resa incompleta dall’aver cercato di farvi fronte adottando un atteggiamento di calma voluta o una maschera di indifferenza o di pseudosuperiorità. Le lacrime vanno espresse tutte e fino in fondo, poi si può risalire fino alla luce.

I cambiamenti esistenziali e relazionali richiedono tempo, in quanto la nostra visione della vita, dei rapporti e di noi stessi tende a trasformarsi in abitudini più o meno ripetitive. All’inizio della psicanalisi si era scettici a prendere in carico persone oltre i 50 anni, perché si ritenevano immodificabili; oggi non è più così in quanto si è notato che l’incapacità di cambiare non è dovuta all’età, ma alla rigidità e all’ossessività, che diventano credenze immodificabili, perchè così ha deciso la persona, più o meno consapevolmente.

Nelle persone avvengono cambiamenti; è normale l’evoluzione; cambia il corpo, cambia la mente e si va verso la saggezza dello spirito: questi mutamenti vengono favoriti dalla solitudine e, a volte, anche da cambiamenti ambientali e relazionali. Questo avviene a causa del fatto che il sentire, i punti di vista e i comportamenti sono rafforzati dalle circostanze esterne e dai modelli culturali prevalenti. Una cultura e una economia materialistica, consumistica e narcisistica non favoriscono certo rapporti sentimentalmente e spiritualmente profondi, chi fa queste scelte deve andare un po’ controcorrente e quindi ha bisogno di momenti di solitudine per consolidarsi e momenti di formazione, analisi e meditazione per confermarsi nei suoi intenti e sviluppare il suo mondo interno e relazionale. Sono momenti in cui si “REGREDISCE PER PROGREDIRE”, tuttavia alcune persone hanno paura di questi momenti di regressione, in quanto, momentaneamente, si sta male. Il frastuono, il rumore, la superficialità, il “tunnel del divertimento” sono talmente onnipresenti che molti si sentono addirittura a disagio, quando sono assenti. Il sovraccarico sensoriale, detto anche “stress da eccesso di informazioni”, è un problema generalmente poco sentito. Osho ha fatto notare che se non facciamo un’ora di meditazione al giorno andiamo tutti “fuori di testa”. La solitudine volontaria dal proprio ambiente, soprattutto quello professionale in cui vi sono continue pressione a rendere di più, favorisce la conoscenza e l’amore per se stessi e il contatto con quelle verità profonde ed eterne dell’essere che, nel caos quotidiano normalmente ci sfuggono, in quanto poco consapevoli. In realtà noi riceviamo tutta una serie di informazioni utile a noi e ai nostri cari, ma, spesso, non ascoltiamo, in quanto “l’allievo non è ancora pronto”…  

Che la solitudine favorisca l’introspezione e l’evoluzione interiore e relazionale è stato dimostrato, praticandolo, dalle grandi figure spirituali, che si isolavano dal mondo, meditando e pregando, prima di farvi ritorno per rendere partecipi gli altri delle rivelazioni ricevute. Gesù passò quaranta giorni nel deserto esponendosi alle tentazioni del diavolo, che simbolicamente può rappresentare la divisione, l’angoscia e il potere, prima di dare testimonianza del suo messaggio di conversione e di liberazione dalla malattia e dalla morte. Così anche Budda e Maometto.

Il raggiungimento di queste intuizioni e di questi stati elevati di coscienza sono risultati profondissimi, che possono essere il frutto di lunghe lotte condotte per conoscere se stessi e per dare un senso all’esistenza per sé e per gli altri, infatti questi personaggi fondano religioni universali, cioè valide per tutti: liberano se stessi (da che cosa?) e vogliono liberare tutta l’umanità

Concludendo i rapporti che si hanno coi familiari, nel lavoro e nella società delineano una persona con determinati sentimenti, obiettivi e valori sul cui prevedibile comportamento si può ragionevolmente contare. Tuttavia, per i motivi più svariati, ma soprattutto per il fatto che la mente è fatta per evolversi, la persona può rendersi conto che ciò che lo definisce e lo rende prevedibile, è anche ciò che lo restringe nei limiti descritti. Supponiamo che la persona non sia più soddisfatta della sua personalità e delle relazioni in cui è inserito, che scopra l’esistenza di livelli di esperienze e di comprensione diversi. Avere dei momenti di solitudine per verificare cosa emerge dalle profondità è proficuo. Certo non è una scelta priva di pericoli: tutte le nuove forme di integrazione, evoluzione e organizzazione che si verificano all’interno della persona sono precedute da un certo grado di confusione e di disorganizzazione. Nessuno può dire, finché non l’ha sperimentato, se questa ristrutturazione di schemi precedenti porterà a qualcosa di meglio. Per questi motivi questo processo va accompagnato e contenuto anche attraverso il rapporto col genitore omologo, il quale, essendo la base dell’identità psicosessuale, è fondamentale per il riconoscimento del cambiamento interiore; col partner, affinché anche questo partecipi al cambiamento e all’evoluzione, essendo la persona con cui c’è il maggiore coinvolgimento emotivo e che non può evitare le conseguenze del cambiamento, nel bene e nel male, infatti, a volte, un cambiamento individuale può diventare divisione della coppia e della famiglia…

LO SVILUPPO DELL’AUTOSTIMA

Come abbiamo scritto l’isolamento può essere un muro, più o meno spesso, che abbiamo costruito nei confronti degli altri, mentre la solitudine può servire per ritrovare se stessi. Così mentre nella timidezza il super-io, cioè l’istanza morale, aggredisce l’io e inibisce il corpo, nell’autostima il super-io valorizza, sostiene, facilita l’espressione sana, sciolta e fluida dell’io e del corpo. Siccome il super-io è formato dalle regole educative e morali dei genitori, in particolare del padre, è con loro che dobbiamo fare i conti, cioè fare un bilancio di quanto ci hanno voluto bene e di quanti problemi ci hanno creati. Ovviamente i genitori sono dentro ai modelli culturali dei loro tempi e non bisogna sottovalutare le influenze benefiche e nefaste di tutte le autorità che incontriamo nella vita (insegnanti, medici, preti e suore in testa).

Nessun genitore è perfetto; a noi esseri umani basta “una madre sufficientemente buona”, “un padre sufficientemente coraggioso” e “una coppia sufficientemente unita e affettuosa”. A criticare i difetti dei genitori siamo tutti bravi: è uno sport internazionale. È molto più difficile sottolinearne gli aspetti positivi e costruttivi, che, spesso, diamo per scontati. Di fatto ci confrontiamo con la perfezione e così ne veniamo fuori tutti “disgraziati”; si sa “il perfezionismo logora il sistema nervoso”… Comunque il bilancio ogni tanto va fatto per arrivare al senso di GRATITUDINE nei loro confronti: ci hanno dato la vita e l’amore che hanno potuto e questo non è poco, è un tesoro da cui possiamo sempre prelevare, è inesauribile… E poi hanno fatto degli errori (e chi non ne fa?), possiamo essere arrabbiati finché vogliamo, ma il nostro compito nella vita è sanare più che si può questi errori, fino al perdono definitivo, così gli errori diventano risorse. In fin dei conti noi psicanalisti cosa facciamo? Svolgiamo il nostro training analitico per risolvere i nostri problemi (e quelli dell’infanzia prendono buona parte del tempo) e nella misura in cui facciamo ciò diventiamo abili a comprendere quelli dei nostri clienti, sviluppando l’EMPATIA e la COMPRENSIONE, cioè siamo in grado di “metterci nei panni degli altri”; in questo modo i problemi diventano risorse… Per questo motivo preferiamo lavorare in seduta col genitore omologo: per far sentire all’analizzante quanto gli vuole bene e per correggere tutti gli errori (se hanno creato i problemi sono anche in grado di risolverli…).
Non c’è nessuna condizione per avere una buona autostima: è un diritto di nascita. Molti pensano che ci vorranno bene quando saranno dimagriti, o prenderanno il diploma, la laurea, il master, o quando avranno un posto di lavoro o faranno carriera, o quando incontreranno il/la partner giusto o quant’altro. CI VOGLIAMO BENE PERCHÉ CI VOGLIAMO BENE! E se il nostro super-io continua a perseguitarci faremo un lavoro psicologico affinché ci voglia bene, ci sia alleato e chiederemo aiuto al genitore omologo perché certe regole, deformate e deformanti, vengano revisionate e aggiornate al momento attuale: il passato è passato; L. Hay ha scritto “il potere è nel momento presente” e “un pensiero è solo un pensiero e può essere cambiato” (anche le regole educative e morali, anche le convinzioni sono pensieri e quindi possono essere cambiati, se lo facciamo con l’alleanza del genitore omologo è più efficace…).

Avere stima di sé, amarci, accettarci così come siamo ha a che fare con l’umiltà, che non è una debolezza o un “buonismo”, ma il CORAGGIO DI ACCETTARE LA PROPRIA UMANITÁ, cioè che siamo tutti “nella stessa barca”, tutti bisognosi di comprensione e perdono e che se siamo così ci sono dei motivi, c’è una storia che vale la pena di raccontare e che spiega tutto. Il nostro disagio non va quindi attaccato o preso a pretesto per non volerci bene. Se noi odiamo il nostro disagio e avremo l’autostima quando saremo guariti, sarà proprio questa credenza che impedirà il cambiamento. Dobbiamo “permettere” al nostro disagio di esserci, “amarlo”, nel senso che se c’è, ci sono dei motivi, ci sono delle cause e attraverso l’amore, la comprensione, la ricerca delle cause e delle soluzioni avverrà il cambiamento, altrimenti non cambierà. Il cambiamento avviene solo se c’è amore, empatia, comprensione, compassione, ricerca di significato, perdono, altrimenti non avviene…

Avere autostima, fiducia in se stessi può anche significare essere presso di sé, sentirsi bene con se stessi, non essere né dipendenti, né indipendenti dagli altri, ma interdipendenti. A. Grun (1998) ha ben chiarito questo problema: “ Molti non sono in grado di sviluppare un senso di autostima perché trasferiscono sugli altri il potere su se stessi. Non sono presso di sé, ma sempre con gli altri: non riposano in se stessi, ma riferiscono la propria autostima solo esclusivamente agli altri, alla loro benevolenza, alla loro lode, alla loro approvazione. Essi inoltre non riescono a porre dei confini attorno a sé: riferiscono tutto a se stessi, vengono feriti da qualsiasi osservazione pungente. A tali persone consiglio di mettersi a confronto con la propria aggressività: mediante l’aggressività è possibile segnare i confini tra noi e gli altri. L’aggressività è l’impulso a porre distanze dall’altro, per poter essere presso se stessi. Talora bisogna espellere da sé chi ci ha ferito”. L’interdipendenza ci insegna che siamo tutti bisognosi l’uno dell’altro e che ci liberiamo insieme. Tuttavia l’invadenza nella propria personalità, come in quella degli altri, non crea autostima, ma rabbia. La rabbia segnala che non c’è comprensione e intimità, quindi scatta l’aggressività come tentativo di avere una giusta distanza. Noi siamo fatti per l’amore e chi ci aggredisce o invade, può andare da qualche altra parte a cercarsi la sua vittima, noi non siamo disponibili ad un rapporto sadomasochista, non ci identifichiamo coi persecutori…
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