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e i Sentimenti pii autentici nasce un senso di disagio che toglie

if di carattere». Ecco cosa fare per liberarsene grazie agli insegnamenti Una storia
wa cura consiste nel seguire la propria «voce interiore» che aiuta
1A BATTISTIN a l'iﬂettere

profondi e quelli 'degli altri: a
cominciare dall'infanzia, quctla
prima stagione della vita in cui
st forma la persona.

Senso di estraneitd. La rinuncia
a seguire fin da bambini le pro-
pric inclinazioni porta alla co-
struzione di un «talso sé»: un't-
dentita costruita a misura delle

aspettative degli altri, in cui &
difficile riconoscersi una volta
diventati adulti.

Di qui il scnso di estrancitd
da tutto ¢id che accade: come se
anche i successi, gli eventi posi-
tivi, le dimostrazion di amore ¢
di stima non riguardassero duv-
Vero $é SIEssi ¢ NON avessero va-

tutti segnalt positivi che md-
cano Pihpegno al cambia-
mento.

Il Seguire interessi nuovi
il che possano stimolare.
Non & vero che s guarisce

impegno sociale, viaggl, qual-
slast cosa, pur di non chiu-
dersi in sé stessi privandosi di
tutto cid che rende la vita pit
ricca e stimolante.

Sviluppare senso criti-

co e autonomia.
La capacita di pensare criti-
camente in piena autonomia
di giudizio € P'unica vera n-
sorsa contro le difticolta del-
la vita: ci consente di affron-
tare la realta ncl modo pin
adeguato, senza lasciarer in-
fluenzare da pericolose illu-
sioni.

7 Prendere coscienza del
proprio corpo.

Ogni espressione corporea ¢
anche una diretta manifesta-
zione della psiche. Si puo n-
CONOCEre UNa Persona non
solo dagli stati mentali di be-
nesscre, affaticamento, di de-
pressione o ansia, ma anche
dai gesti, dalla postura ¢ dal
modo di camminare. Prende-
re coscienza del proprio cor-
po sviluppando una maggio-
re. sensitivita fisica (anche at-

IL MAESTRO
CHE GUARIVA
’ANIMA

Ervich Fromm (1900-
1980) ¢ considerato
uno det maestn della
psicoanalist, ed é
diventato famoso per
aver saputo dare un
volto «umano» a
questa scienza,
trasformando la cura
det disturbi dell'anuma
in un‘esperienza
accessibile a tutn, non
solo con la
psicoterapia classica
che st avale della
presenza di un
terapeuta ma nella
quotidiamita della vita.
At suor libn pur nott
(«Anatonua della
distruttivita umana»,
«Avere o essere?s,
«L'arte di amares,
«Fuga dalla libertas) st
aggumge ora un libro
pubblicato postumo,
«L'arte di ascoltare»

lore né signiticato, ma cadesse-
1o in un vuoto che si estende o
tutti gli aspetti della vita. Situa-
zione che fa dire a molti: «Sto
male», senza sapere perché,

Come evitare questo males-
sere? La prima regola, secondo
Fromm, consiste nello sforzarsi
di conoscere pitt a londo sé
stessi, per diventa-
re consapevoli di
ci0 che avviene
dentro di noi, an-
che a livello incon-
scio, in quella re-
gione della mente
che di solito sfug-
ge al controllo
della ragione, ma
che guida spesso
la nostra vita an-
che se non cc ne
rendiamo conto.
Ascoltare i sentimenti. «Per ac-
cedere all’inconscion, afferma
Fromm, «in molti casi non oc-
corre la psicoanalisi, ma soltan-
to un certo interesse ¢ un certo
coraggio per voler davvero arri-
vare a cio che & dentro di noi».
Non & necessario rivangare tra i
fantasmi del passato alla ricerca
di conflitti ¢ traumi nfantili co-
me avviene nella psicoanalisi
p classica. Basta prestare a-
scolto, qui ¢ ora, a1 sentimenti e
agli sbalzt di umore, le reazioni
emotive naspettate che si alter-
nano nelta vita quotidiana, e
chiedersi «perchén.

Gli indizi non mancano per
scoprire le cause pill nascoste,
inconsce, dei nostri comporta-
menti e diventdre detective del-
la propria anima, risveglinndos:

(1

Risolvere

Uenigma che
la vita pone
a ciascuno

Tra i casi riportati da
Fromm nel libro «L'arte di
ascoltare», uno dei pib e-
semplari & quello di J., un
giovane avvocato di New
York: una storia di rinunce
e compromessi in cui molti
POSSONO riconoscersi.

J. ha cinque anni quando
la madre lo induce a
rinunciare all'ami-
cizia di un bimbo di
colore in cambio di
una serata al circo.
E’ il primo di tanti
episodi che si ripe-
tono finché, a 18 an-
ni, J. rinuncia alla
ragazza che ama ma
che per i genitori
non appartiene alla
«famiglia giusta». E
in cambic ha un
soggiorno di un anno a Pa-
rigi. Pill avanti sara quasi
naturale per J. rinunciare
a iscriversi ad architettura
per seguire le orme del pa-
dre, avvocato di successo.
Che gli regala «in cambio»
una bella macchina sporti-
va. ). arriva cosi a un pun-
to di non ritorno: «Da que-
sto momento é perduto»,
osserva Fromm. «Ha ri-
nunciato insieme alla li-
bertd di scelta anche a es-
sere s¢ stesso». In futuro
sard inevitabile sposare u-
na donna che non ama. An-
noiarsi della sua professio-
ne. E andare avanti cosi,
senza sapere perché. Fin- |
ché il malessere ha il so-
pravvento e J. cerca neli‘a-
nalista qualcuno che lo a-

0 en e mrseliin RPN wllotie snipnl

sanneiith i dovs afottn n di vieovedn dr contieei utili oo

" .
% . dallinfelicitd concentrandosi  traverso esercizi di rilassa-  (ediziom Mondadon), da quello stato di semitorpore scolti e lo aiuti ad ascoltare
e l solo sui propri problemi Al mento, massaggi, eccetera) ¢ che insegna a emotivo che troppo spesso, €o- | sé stesso, per riprendere in
= contario, & importante aprirsi  una importante integrazione  superare uno dei me osscrva Fromm, «impedisce | mano la propria vita, resti-
g ) re-  al mondo e agli interessi che  della coscienza di sé e della  malesserr put diffusi: di prestare ascolto a sé stessi ¢ tuendole significato.
B nen-  offre: musica, libri, arte, idee,  propria identita. B e wieviost di caatieres, agli altri».
lora-
sieri —
con- TEnTe TR T .
CTEY FE MESSAGGI DELLA MENTE
. *, a solinidine é la percezione di non appartenere 3 9 riato, la ricerca di essere wiih a chi ha bisagno sia, pit
re il -1 @ nessuno, di ess{ere rifiutatt dalla soéi’ett) incu SOLO L AMICIZIA E LAMORE ma di un gesto di generosita e di donazone, la lem’pu
nen- * Y sivive. La percezione di essere «trasparentis, di COMB ATTONO alla propria soltudine e alla paura di «non contares, d
anae il ;an venire nalati‘ncrymer;o da chi ti sbatte tlld- - essere privi di :lm significato per %Ii altri. La solitudim
na- 7. 2%k dosso sta aumentando nel lempo presente che, non é ancora depressione e quindi mantien¢ connota
SICO- per altri versi, definiamo tempo delle L{:)om’:micazi(mi e LA SOLITUDINE zioni esistenziali Imm di malzZtia, ma lo puo diventa
2 U0 della rottura di ogni isolamento. Si tratta di una solitu- Ecco perché é importante che ciascuno si trovt queg!
ente  dine tra la gente e tra continui stimoli di esistenza degli un‘altra persona. La dimensione della solitudine va mi-  spazi di scambio affetitvo che, anche se poco important
M- aliri, di nazioni lontane, di mond; «diversw. Ed é certa-  surata sugli affetti, non sullo scambio di pensieri logici  per la dimensione del successo, permettono di viver.
Wta-  mente piit temibile questa forma, opposta a quella di un o di oggetti di mercato. Si tratta di sentire, di legarsi  con la sensazione di non muoversi inunilmente e senx
0. montanaro un tempo chiuso m una baita sperduta. Al - emotivamente. E, a questo scopo, serve una relazione  significato. Sta prevalendo il comportamento di rispon
tcla centro vi é una mancanza di relazione, cioé di uno con un uomo o una donna: la solidarietd, I'amicizia, dere al proprio essere soli accendendo il telewsore. Oc
tare  scambio affettivo tra un indwiduo e l'altro. l'amore. Entro questi paramelri si pud sperimentare corre invece cercare una persona con cui scambiar
pro-  Dominano le relazioni «fintes come davanti a un televi-  una condizione opposta ed essere parte di un unico le-  sentimenti. La facile soluzione di un telecomando /i
.Ad  sore, 0 meccaniche come i occupazioni i cui lo scam-  game (distaccato da tutio il resto del mondo) con un  desistere dallo sforzo di trovare un amico. Sedut du
pilt  bio fra gli addetti ¢ solo formale. Una solitudine di chi  senso di completezza. vanti al teleschermo si pud avvertire una profonda sol
¢ fa-  vive davanti a un computer o comungque a uno schermo  Quando ci sentiamo soli, insomma, & perché abbiamo  tudine anche se ubriacata d'immagint.
.- [T [N R rer eene

Vittorino Andreo
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12 4t oo PSICULUGIA SiLUTE

VUOI ESSERE FELICE?

Quando si rinuncia ad assecondare i propri desideri e a esprimere i
significato alla vita e la rende faticosa. Gli esperti la chiamano «nevrosi di
di Erich.Fromm, uno dei piii grandi psicoterapeuti: la sua .

¢ ¢'C qualcosa che delu-
de profondamente nelle
relaziom con gli altri &
fa sensazione di non es-
sere ascoltatl, E quindi
non capitr. In - gualche modo,

di ANNA MARIA B.
non amatt Eppute si tratta
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spesso di una «sordita» rectpro-
va che rende difficide comunica-
re davvero ¢ non solo superfi-
cialmente anche con le persone
the pid ¢ sono vicine, creando
un chma dv incomprensioni e di
seontento  Perch¢ Tarte di a-
seeltine ¢ diventata una «merce

di scambio» cosi rara da spinge-’

1 molti a pagarla a caro prez-
20, nicorrendo, pur di
ottenerla, al lettino
dell'analista?

Le voci di dentro. Se-
condo Erich Fromm, il
grande psicoanalista
di onigine tedesca no-
o anche per le sue
opere dr divulgazione,
fa dwsponibilita all’a-
seolto degli altri nasce
prma i tutto dalla
capacitd di ascoltare .
s¢ stessi. Solo cosi si pud rico-
noscere nei sentimenty, nei desi-
deri, nelle paure degh abtri
qualcosa che, sia pure in altra
forma, in altro modo, suppiamo
che esiste anche dentro di noi.

1

Certe persone
I

hanno tutto
ma non sanno
cosa fare di s¢

E’ proprio da questa duplice
capacitd dascolto che nasce
I'empatia: la disponibiliti non
solo pratica, ma emotiva a capi-
re i messaggi pit profondi del-
I'altro, mettendosi nei suoi pan-
ni. Un principio alla base defla
stessa attivitia psicoterapeutica
che Fromm ha esercitato per ol-
tre 50 anni. E che
lo ha portato a di-
re: «Nulla di cio
che ¢ umano mi ¢
estrancon.

In una nuova
raccolta di scritti
incditi («L'arte i
ascoltares, edizioni
Mondadori) Erich
Fromm mette in
luce la necessita di
dare ascolto alla
. propria vuce inte-
riore, per non rinunciare non
solo ai desideri e ai sentiment:
pil autentici, ma anche alla li-
berti di essere se stessi.

Sofferenza interiore. Questa ri-

nuncia ¢ ka causa di uno dei di-
sturbi pilt ditfusi del nostro
tempo, che Fromm identitica
nella neviost di carattere: una
forma di disagio psichico che
toglie 1 giusto significato alla
vita. E che provoca una soffe-
renza apparcntemente indefim-
bile che ha origime solo dentro

dv s¢ Vi sono «persone alle
quali non manca nulla», osserva
Fromm, «Hanno tutto. Ma non
sanno che fare di s¢, della pro-
pria wvita. Funzionano solo a
meti: sanno nsolvere i cruciver-
ba pratici dell'csistenza quoti-
diana, ma non Fenigma che la
vita pone a ciascuno di noi».

Un enigma che riguarda il si-
gnificato stesso della propria vi-
ta e che, secondo Fromm, si ri-
solve solo dando voce e ascolto
a quella parte di sé, pilt vitale e
autentica, che ¢ stata messa
progressivamente a tacere at-
traverso una serie di compro-
messi fra i propri desideri pit

I sette segreti
per avere
voglia di vivere
o s i romm pe

recuperare 'amore e
UVinteresse per la vita

Y
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Da Surgifix, un altro passo avanti nefla

DAL VOSTRO FARMACISTA DI FIDUCIA.

SU

Colorlin
LA FASCIATURA CHE LIBERA IL MOVIMENTO

SINGI.EFIX: PRONTO SOCCORSO PER LE DITA.
PROTEZIONE COMPLETA IN TUTTA LIBERTA',

surgifix

SINGLEAX

CORADON, MR DXTA PRONTA MR 1US0

medicazione sicura e prafica. Ecco Singlefix:
specifico per le dita, sterile, in un attimo si infila e si fissa ol polso, mentre il
suo fampone interno di cotone protegge dagli urti senza limitore il movimento.

B e Em
gurx
e

—{FRA-

sistono  altri metod,
oltre alla psicoanalsi,
per curare uno dei
malesseri pil diffusi
del nostro tempo: il senso di
vuoto legato a una perdita
d'identita, che lo psicoanali-
sta tedesco Erich Fromm de-
finisce «nevrosi di caratteren,
Ecco i suoi suggerimenti:

1 Avere il coraggio di
«guardarsi dentro».
Non sempre & necessario ri-
correre allo psicoanalista per
conoscere pit a tondo sc
stessi e scoprire il proprio in-
conscio. Ciascuno pud utiliz-
zarc le proprie capacita di
autoanalisi per prendere co-
scienza dei desideri, dei sen-
timenti ¢ dei conflitti nasco-
sti che sono il motore di gran
parte della nostra vita psichi-
ca Per far questo, bisogna
avere la volonta e il coraggio
di «guardarsi dentro», supe-
rando i timori che spesso ci
inducono a evitare  questo

confronto.

) Imparare a cogliere i
segnali del disagio.

L autoanalisi non ¢ un hobby
a cui dedicarsi di tanto in
tanto, quando s1 & dell'umore
giusto. E’ una forma mentale
che aiuta a mantenere sem-
pre viva la coscienza di sé co-
gliendo i segnali che giungo-
no dall'inconscio anche senza
prestarvi eccessiva attenzio-
ne: come succede a chi, gui-
dando una macchina, & sensi-
bilissimo ai rumori del veico-
lo, pur non facendovi caso.

3 Imparare a concen-
dl trarsi con attenzione
sui propri pensieri.

Subissati come siamo da una
infinita di stimoli esterni, &
importante trovare ogni tan-
to il modo di stare in pace e
in silenzio con se stessi, rita-
gliando ogni giorno un breve
spazio di tempo da dedicare
a esercizi di concentrazione.
A volte basta sedersi in pol-
trona, chiudere gli occhi sen-
za pensarc a nulla, cercando

disegno o ALDO Dt GENNARO

di sentire solo il propno re-
spiro: sgombrata cosi la men-
te, cominceranno ad affiora-
re immagini, idee ¢ pensien
sui quah € ora possibile con-
centrarsi.

4 Cercare di cambiare il
proprio comportamen-

to abituale.
Sapere non basta. L'autoana-
lisi, come pure le varie psico-
terapie, rischia di essere un
csercizio sterile, puramente
astratto, se non viene accom-
pagnato da concreti ‘muta-
menti del comportamento
Non occorre rivoluzionarc la
propria vita: basta portare
graduali modifiche alle pro-
prie abitudini quotidiane. Ad
csempio, anche alzarsi pid
presto al mattino, oppure [a-
re una passeggiata, evitare ri-
tuali inutili, eccetera, sono

Battistin, A. M., 1996: Review Fromm, E.: Von der Kunst des Zuhérens, Schriften aus dem Nachlaf3 5 (1991a, Italian),
In: Corriere della Siera — Corriera Salute, Milano 04. 03. 1996, pp. 12-13.





