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SVILUPPARE L’AUTOSTIMA

(prima parte)

di Gianni Bassi e Rossana Zamburlin

INTRODUZIONE

I disagi del nostro tempo richiedono una forte identità, cioè un’autostima solida, una consapevolezza dei propri talenti e dei propri valori. Travolti dal precariato nel mondo del lavoro, culturalmente e socialmente frammentati e con una famiglia fragile, questo momento della storia è particolarmente disorientante per non sapere chi siamo, per non avere fiducia in noi stessi, per non poter esprimere il nostro sentire, per non avere obiettivi costruttivi da realizzare…

La stabilità emotiva che non riusciamo a trovare nel mondo e per molti neanche in famiglia, possiamo crearla in noi stessi, sapendo che in questo viaggio dentro di noi possiamo contare sul sostegno del genitore omologo: tornare alle radici, essere grati ai genitori per ciò che ci hanno donato e perdonare eventuali errori è fondamentale per incrementare l’autostima. Quindi l’autostima non si costruisce sul nulla…

In questa relazione analizzeremo, elaborando e integrando gli studi di N. Branden (I sei pilastri dell’autostima, ed. Tea) che così si esprime: “L’autostima è modellata da fattori interni ed esterni. Per “interni” intendo i fattori che risiedono nell’individuo, o sono da lui determinati: idee, credenze, pratiche o comportamenti; per “esterni” intendo i fattori ambientali: messaggi trasmessi verbalmente e non verbalmente, o esperienze provocate da genitori, insegnanti, altre figure significative, aziende, culture: qual è il contributo dell’individuo alla propria autostima e quale il contributo degli altri?” (pag. 7-8). È evidente che fra fattori interni e fattori esterni c’è un rapporto: prima di tutto il mondo interno è in relazione al rapporto coi genitori e all’ambiente culturale in cui sono immersi e di cui bisogna tener conto.

I nostri utenti portano in seduta: conflitti, traumi, disagi, sensi di colpa e di inferiorità, vergogne, una chiara mancanza di accettazione di sé e dell’altro, carenza di fiducia in sé e amore di sé: tutti problemi di autostima oltre che di relazione. I meccanismi di difesa dell’io, descritti da Anna Freud, possono essere interpretati anche come meccanismi di difesa dell’autostima, cioè come strategie per difendersi da qualsiasi minaccia interna o esterna all’autostima. In realtà, sappiamo che difendersi è meno efficace che esporre la propria autostima, che è una profonda e potente necessità umana essenziale per esporre la propria identità, per sviluppare sane capacità di mediazione e adattamento, vale a dire una funzionalità e una soddisfazione di sé ottimali, il meglio che può esprimere.

A parte i disturbi di origine organica, la maggior parte dei disagi psicologici: ansia, depressione, scarsa motivazione professionale e scolastica, disturbi sentimentali e sessuali nelle coppie, paure, mancanza di obiettivi e scopi nella vita, ecc.  MA NOI PARLIAMO DI PROBLEMI LEGATI ALLA SEPARAZIONE: UN DATO REALE hanno come componente una scarsa autostima. Un buon lavoro per sviluppare l’autostima avrà come conseguenza il miglioramento di tutti quei sintomi. Incrementare l’autostima quindi è trasversale alla soluzione di tutti i tipi di disagio. Inoltre è anche un buon argomento per la prevenzione da utilizzare in tutte le scuole di ogni ordine e grado.

“L’esperienza mi insegna che molti sottovalutano la propria capacità di cambiare o crescere, e credono implicitamente che gli schemi di ieri debbano essere anche quelli di domani. Non riescono a capire che esistono delle scelte oggettive in grado di cambiare il loro modo di essere. Raramente riconoscono quello che possono fare per se stessi dandosi come scopo una crescita genuina e un innalzamento dell’autostima, e accettando di assumersi la responsabilità della propria vita. La convinzione di essere inermi diventa una profezia che si avvera grazie a se stessa.” (N. Branden, pp.15).
L. Hay scrive: “il punto del potere è nel momento presente”, creando così uno stacco dal passato, per un futuro diverso, che inizia col pensiero (che è anche una decisione) espresso nel momento presente. Il cambiamento emotivo riguardante l’autostima è ancora più evidente quando la persona in seduta col genitore omologo sente che quest’ultimo lo ama incondizionatamente: l’amore del genitore viene introiettato e diventa amore di sé, cioè autostima. A livello spirituale avviene un fenomeno analogo quando la persona si sente amata da Dio così com’è: allora la persona può sentire che è importante, che ha una missione da compiere attraverso l’espressione dei suoi talenti, in quanto Dio crea degli interlocutori con cui si vuole alleare e non delle marionette… 

1 - VIVERE CONSAPEVOLMENTE

Il primo pilastro su cui si erge l’autostima è la consapevolezza. Il dizionario di psicoanalisi dell’Associazione Psicanalitica Americana così si esprime: ”Consapevolezza (coscienza) mentale degli eventi esterni e dei fenomeni mentali… La coscienza rappresenta un livello superiore di organizzazione mentale rispetto alla percezione. Comporta la consapevolezza e l’integrazione delle percezioni interne ed esterne e la prontezza a rispondere all’ambiente. La coscienza è un’esperienza individuale, soggettiva, continua (nello stato di veglia)… Il sistema percezione-coscienza è considerato il nucleo dell’io.

Il sistema percezione-coscienza funziona in modo tale che le percezioni di stimoli esterni ricevute per mezzo degli organi sensoriali diventano la base per l’esame di realtà. Tale sistema inoltre percepisce la qualità (piacevole o spiacevole) delle sensazioni interne, dei desideri istintuali, dei ricordi, delle fantasie e dei processi di pensiero: Freud lo paragonò a un organo sensoriale per la percezione delle qualità psichiche… La coscienza dipende ed è influenzata dalla situazione presente e dalla storia passata dell’individuo, da fattori come la motivazione, l’affetto, il ricordo e la conoscenza. I fenomeni che possono diventare consci variano quindi da persona a persona e da momento a momento.”

Oltre al discorso psicanalitico in tutte le tradizioni spirituali, con le relative metodiche meditative, il cammino verso la liberazione viene identificato con l’evoluzione, il risveglio, il progresso, con una graduale espansione della coscienza. Più è evoluta la consapevolezza, più la forma di vita è avanzata. Consideriamo la maturità di una persona (capace di amare, lavorare e avere significativi rapporti sociali), profondamente consapevole, con una visione ampia della vita.

Per quali motivi la consapevolezza è così importante? Negli esseri umani è il principale strumento di sopravvivenza o meglio di gestione della vita: è la capacità di essere coscienti di se stessi, dell’ambiente, delle relazioni interpersonali in qualche forma, a qualche livello e di agire conseguentemente, quindi non in modo impulsivo o reattivo. Al contrario, le persone con una bassa autostima hanno bassa consapevolezza di sé, degli altri e dell’ambiente. La volontà e il desiderio di acquisire, sviluppare consapevolezza è il motivo principale per cui le persone vengono in analisi o in consulenza; purtroppo solo quando i sintomi iniziano ad essere troppo disturbanti. Così si esprime Branden: “…siamo esseri per i quali la coscienza (a livello concettuale) è un atto di volontà. Questo vuol dire che la nostra natura ha una possibilità straordinaria: quella di cercare la consapevolezza o di non cercarla (o di evitarla attivamente), quella di cercare la verità o trascurarla (o di evitarla attivamente), quella di darci un obiettivo o di non darcelo (o decidere di calarci a un più basso livello di coscienza). In altre parole, abbiamo l’opzione di esercitare i nostri poteri o di distruggere i nostri mezzi di sopravvivenza e benessere. Questa capacità di autogestione è la nostra gloria e, nello stesso tempo, il nostro fardello.” (pp. 91) Ecco i motivi per cui un certo numero di utenti fanno un viaggio meraviglioso con noi, mentre altri “fuggono a gambe levate”: non sono ancora pronti ad attraversare le loro angosce… Per questo è necessario sviluppare in noi la sensibilità di capire cosa ha bisogno l’utente nel momento presente, stare al suo passo, né più né meno: i nostri tempi e il nostro livello di consapevolezza non sono i loro, ma il servizio deve soddisfare il cliente, per la sua graduale emancipazione…

Anche per noi operatori se non portiamo un adeguato livello di coscienza nelle nostre attività, se non viviamo con la giusta vigilanza, il prezzo inevitabile è una diminuzione del senso di efficacia e del rispetto di noi stessi e quindi una diminuzione di autostima. Perciò se un certo approccio non funziona si modifica l’approccio, applicando nuovi strumenti, grazie alla supervisione. E se anche questi non funzionano si invia l’utente ad un collega più esperto o più specializzato: la forma di “tradimento” più semplice è non voler prendere atto delle cose che non vanno… 

Vivere coscientemente significa cercare di essere consapevoli e responsabili di tutto quello che riguarda i nostri sentimenti, azioni, obiettivi e valori, al meglio delle nostre possibilità, grandi o piccole che siano, e di comportarci coerentemente con ciò che sentiamo, vediamo e sappiamo. Per fare ciò è necessario ampliare il positivo e trasformare il negativo, sia in noi che nei nostri utenti. Non a caso si parla di formazione permanente e si è reso obbligatorio l’aggiornamento: chi crede di essere arrivato, inizia la decadenza…

“La coscienza che non si traduce in azioni appropriate è un tradimento della coscienza, è la mente che invalida se stessa.” (Ibid. pp.92)
2 - APPROFONDIRE L’ACCETTAZIONE DI SÉ

Il secondo pilastro su cui si erge l’autostima è l’accettazione di sé. “Accettarsi vuol dire stare dalla propria parte, essere pro se stessi. Nel senso più fondamentale, l’accettazione di sé si riferisce a una tendenza a valorizzarsi e assumersi degli impegni verso se stessi, derivante dal fatto che si è vivi e coscienti. In questo senso è più primitiva dell’autostima. È un atto di autoaffermazione prerazionale e premorale, una sorte di egoismo naturale che è diritto di nascita di ogni essere umano, ma che abbiamo il potere di contrastare fino ad annullarlo.” (Ibid. pp. 117)
Non c’è nessuna condizione per accettare se stessi: è un diritto di nascita. Il rifiuto di se stessi, il disprezzo per se stessi può impedire qualsiasi crescita psicologica. Quando i lavori psicologici, anche lunghi, non danno frutto è probabile che alla base ci sia una patologica mancanza di accettazione di sé. Quindi all’inizio di ogni lavoro va verificato se l’utente ha una sufficiente accettazione di sé, altrimenti bisogna lavorarci. “L’accettazione di se stessi è la condizione imprescindibile per cambiare e crescere. Se vengo messo faccia a faccia con un errore che ho commesso, accettandolo come mio, sono libero di imparare da esso e di fare meglio in futuro. Non posso imparare niente da un errore che non accetto di avere commesso.” (Ibid, pp. 120) 

In questo senso vanno analizzati la negazione della realtà, la mancata assunzione di responsabilità, la manipolazione e la mistificazione dei fatti. Guardare in faccia le proprie emozioni, i propri sentimenti, i propri comportamenti ha un potere di guarigione formidabile: si possono sperimentare e accettare anche se sono negativi, in questo modo si possono elaborare e trasformare e avendo potuto dire la loro, sono disposti ad abbandonare la ribalta. È importante darsi il permesso di sentire quello che si è sentito: se esiste ha un senso… Ascoltare un’emozione non significa farla diventare una verità: sarebbe la tirannia delle emozioni, piuttosto che del sentire, piuttosto che dei comportamenti. 

Va verificato se creano benessere o malessere… Bisogna vivere nel presente con consapevolezza, altrimenti il passato si ripete automaticamente. 

È importante far capire che abbiamo questo potere: da oggi in poi si può cambiare…

“Per capire questo punto, dobbiamo ricordare a noi stessi che “accettare” non significa per forza “approvare”, “gustare” o “perdonare”. Posso accettare un dato di fatto, e decidermi fermamente di evolvermi da esso. Non è l’accettazione, ma la negazione a lasciarmi fermo dove sono. 

Se non riesco ad accettare me stesso, non posso essere veramente pro me, non posso costruire la mia autostima.” (Ibid. pp. 121)
L’accettazione di sé implica, anche, aprire il cuore a se stesso, essere amico di se stesso, implica la compassione. Se la persona ha fatto qualcosa di cui si pente, si critica, si rimprovera, si vergogna, l’accettazione non nega questi sentimenti: vuole capire i motivi per cui quell’azione poteva sembrare positiva, invece alla prova dei fatti si è dimostrata negativa. È necessario capire sia le motivazioni interne sia le dinamiche relazionali che hanno portato a quel gesto: l’interesse analitico, comprensivo e compassionevole non incoraggia la ripetizione di comportamenti sintomatici, anzi riduce le probabilità che si ripresentino… 

Quindi rispetto a certi sintomi non vuol dire che sono giustificati: vuol dire che sono spiegabili, che dietro c’è una storia che ha portato a questo, e che l’assunzione di responsabilità da parte della persona di ciò che ha fatto significa che può andare più a fondo, riprendersi in mano la propria vita e prendere nuove decisioni, che permettono il cambiamento. Ovviamente noi sappiamo che ci sarà la resistenza al cambiamento, l’inclinazione a ripetere; ma queste non sono l’ultima parola, sono ancora il malessere che, con le adeguate trasformazioni, non è ancora benessere…

Ammettiamo, per assurdo, che la persona non accetti se stessa; è importante che veda che il consulente o l’analista lo faccia; non significa che siamo dei “permissivi”: sappiamo e ne abbiamo fatto esperienza anche noi che l’accettazione incondizionata da parte dell’operatore permette alla persona di fare quell’esperienza emotiva correttiva che trasforma la psiche: consapevolmente o inconsapevolmente è come se la persona si dicesse “se mi accetta l’operatore, mi posso accettare anch’io”, così può proseguire il processo di crescita. 

Questo processo è presente nel cristianesimo: “Le colpe dei genitori passano per tre, quattro generazioni - la misericordia di Dio per mille generazioni”. Ovviamente questa frase non vuole colpevolizzare i genitori: anch’essi “vittime di altre vittime” hanno diritto al perdono… Gli errori nella vita umana sono inevitabili: la questione è che quando ammetti il peccato, - termine a cui siamo, giustamente, allergici (oggi parliamo di errori, conflitti, abusi, repressione, ecc.) – sei automaticamente perdonato e quindi puoi riprendere il cammino verso l’amore, perché questo è il vero obiettivo della vita “amarci come Lui ci ha amato”.

Anche nel buddismo il discorso è simile: la compassione, cioè la capacità di aprire il cuore al proprio e altrui dolore, porta alla liberazione DA CHE COSA?… Non sono la colpevolizzazione e il giudizio definitivo a portare la pace nelle menti, ma la compassione e il perdono. 

3 - IL SENSO DI RESPONSABILITA’

Il terzo pilastro sui cui si erge l’autostima è il senso di responsabilità. 

La persona che desidera sviluppare l’autostima ha bisogno che si assuma la responsabilità della sua vita, del suo benessere, delle sue azioni, del raggiungimento degli obiettivi che si è prefisso. Se un desiderio viene preso sul serio la persona, realisticamente, può chiedersi: “Che cosa sono disposto a fare per ottenere quello che voglio?” Una certa dose di autodisciplina è essenziale per il raggiungimento di qualsiasi obiettivo. La passività e il pensiero magico, attraverso i quali si crede che tutto accade senza la nostra partecipazione sono dei sintomi da trasformare. Se la persona ha scelto, allora ne è la fonte, è l’agente che causa i suoi comportamenti e quindi realizza la vita che desidera.

“SONO RESPONSABILE DELLA REALIZZAZIONE DEI MIEI DESIDERI. Nessuno mi deve la realizzazione dei miei desideri. Non ho ipoteche sulla vita o sull’energia di nessun altro. Se ho dei desideri, sta a me scoprire come realizzarli. Devo prendermi la responsabilità di sviluppare e attuare un piano d’azione.

Se i miei obiettivi richiedono la partecipazione di altri, è mia responsabilità sapere che cosa mi richiedono per cooperare e fornire loro tutto ciò che razionalmente è mio obbligo fornire. Rispetto il fatto che badino al proprio interesse: se desidero la loro collaborazione e assistenza, devo appellarmi a esso.” (Ibid. pp. 135) Per questo, quando si è in coppia è importante che i desideri di entrambi i coniugi siano esplicitati e si sia d’accordo anche su come realizzarli. Se ciò non si realizza automaticamente avviene una lotta affinché l’altro faccia quello che vuole la persona e viceversa, fino ad arrivare ad una crisi depressiva o a una esplosione del rapporto.

Se la persona è connessa con la propria responsabilità è probabile che agisca consapevolmente e se è in coppia ascolta il punto di vista del partner: avere autostima non significa ascoltare solo se stesso e non ascoltare l’altro. È bene che la persona si ponga le seguenti domande: “Sono pienamente presente nei miei incontri con gli altri? Partecipo a quanto viene detto? Penso alle implicazioni di quanto vado dicendo? Mi accorgo di come reagiscono gli altri alle mie parole e alle mie azioni?” (Ibid. pp. 136) 

È opportuno che ogni persona affronti le proprie contraddizioni e pensi alle conseguenze delle proprie parole, risposte, comportamenti, promesse, impegni, uso del tempo e delle energie, in pratica a tutto.

Una delle caratteristiche delle persone immature, infantili è la convinzione che sia compito degli altri renderle felici. Non verrà nessuno a realizzare i tuoi desideri se non lo fai tu: ognuno è responsabile della propria vita. Per questo noi diciamo che “contiamo come il due di briscola”: le interpretazioni, le indicazioni possono essere le migliori del mondo, ma se le persone non le fanno proprie, non accadrà nulla…

È la stessa struttura dei miracoli di Gesù: “La tua fede ti ha salvato”.
Giustamente Branden scrive: “Rendermi responsabile della mia felicità mi dà un grande potere: la mia vita è di nuovo nelle mie mani. Prima di compierlo, mi sembrerà un passo difficile, ma ben presto scoprirò che mi rende libero.” (pp. 137)
Il passaggio dall’atteggiamento passivo, rassegnato, demoralizzato all’atteg-giamento attivo, determinato, positivo e costruttivo è un passaggio cruciale nei lavori psicologici. Aspettare passivamente che la vita, l’ambiente cambi significa condannare se stessi a una serie di frustrazione. Se la persona è disposto a riconoscere che per cambiare è essenziale fare nuove scelte, prendere nuove decisioni, approfondire i rapporti allora può confrontarsi con i propri valori e, se necessario, metterli in discussione: questa responsabilità rende liberi. Ovviamente ciò non significa essere responsabili anche di quello che fanno gli altri e che può farci del male. 

“Ci sono cose che possiamo e altre che non possiamo.?????? Se mi ritengo responsabile di cose che vanno oltre il mio controllo, metto in pericolo la mia autostima perché inevitabilmente non sarò all’altezza delle mie aspettative. Ma la metto in pericolo anche se nego la responsabilità di cose che invece sono sotto il mio controllo. Devo sapere la differenza tra quanto dipende da me e quanto no. L’unica consapevolezza che posso controllare con la volontà è la mia.”????? (Ibid. pp. 139) Quindi ognuno si prenda la propria parte di responsabilità.
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