Esercizio

Lasciarsi ricominciare nelle situazioni concrete della vita

Tratto dal libro di Marco Guzzi: Per donarsi. Un manuale di guarigione profonda, pp. 121-128

Affinché la nostra vita possa concretamente essere inserita nel dinamismo messianico del perdono ri-generante, dovremmo imparare a lasciare operare il Principio Vivente della nostra nuova umanità, e cioè lo Spirito della Parola di Dio che si incarna in noi, entro le nostre situazioni quotidiane, e specialmente entro quelle situazioni in cui con più forza agiscono i nostri automatismi difensivi, le nostre chiusure egoistiche e distruttive. Il nuovo io perdonato per donarsi, che dà nuovo inizio alla nostra esistenza, deve scendere nella carne corrotta dei nostri automatismi mentali, e proprio lì aprire un varco ad una possibilità di risposta inedita, che sgorghi da quel cuore più profondo di noi stessi, da quella integrità, che fu bloccata e distorta durante la formazione della nostra personalità. Ciò che non fu possibile allora, in quanto l’ambiente non lo rendeva forse neppure immaginabile, diviene adesso possibile per l’io che si disponga ad accogliere lo Spirito messianico della propria liberazione. 

Lo Spirito della nostra nuova umanità dunque interrompe, proprio con il perdono, l’antica rappresentazione dei nostri automatismi distruttivi, in cui eravamo il prodotto di un’eredità male-detta, e dà inizio ad una risposta umana inedita che è figlia diretta dell’Amore che ci crea prima di ogni distorsione, adesso, nella piena libertà e nella perfetta verità: “Se rimanete fedeli alla mia parola, sarete davvero miei discepoli; conoscerete la verità e la verità vi farà liberi” (Giovanni 8,31).  

Impostiamo perciò adesso un piccolo strumento di lavoro che potremo utilizzare ogni volta che ci troveremo in una situazione particolarmente difficile, e vorremo provare a far scendere proprio lì lo Spirito del ricominciamento. Naturalmente quello che offrirò sarà solo uno schema, una guida che potrà essere modificata ed arricchita lungo gli anni di ricerca e di sperimentazione personale. Cerchiamo però, almeno all’inizio, di seguire con una certa fedeltà di vari passaggi che proporrò.

· Prendiamo adesso la situazione difficile o conflittuale in cui ci troviamo, e descriviamola con precisione. E’ importante in questi esercizi tentare di essere del tutto sinceri e semplici. Non attiviamo subito moduli comportamentali di falsa cortesia o altre forme di mascheramento. Scriviamo con  chiarezza che cosa e chi ci turba in particolare e perché.

· Se siamo arrabbiati esprimiamo adesso con parole dirette la nostra rabbia, e in particolare che cosa ci fa tanto arrabbiare in questa situazione. Se vengono fuori parolacce o espressioni violente e volgari, non le censuriamo, ma scriviamo tutto ciò che rumoreggia dentro di noi.

· Chiediamoci poi con molta calma: Di che cosa hai veramente paura, Marco (esprimiamo il nostro nome), in questa situazione? E attendiamo la risposta. Non accontentiamoci delle prime frasi che emergeranno, non accontentiamoci cioè delle risposte più ovvie. E ripetiamoci la stessa domanda almeno altre due o tre volte, dandoci tutto il tempo affinché le risposte possano emergere da aree più profonde del nostro essere. Ascoltiamo con cura le nostre paure, e descriviamole, anche se ad un certo livello di profondità potranno non avere più nulla a che fare col problema da cui siamo partiti.

· Scendiamo adesso ancora più nel profondo: riusciamo a riconoscere sotto tutte queste paure uno stato emotivo di fondo, una sorta di puro dolore? Come ci sentiamo cioè quando ci sentiamo così impauriti e/o arrabbiati? Forse l’emozione di fondo è una profondissima tristezza, forse un senso di abbandono, forse una cupa disperazione, una sorta di anelito a morire, a sparire, o altro. Proviamo a sintonizzarci con questo clima interiore di fondo, anche qui senza forzare nulla, ma lasciando che esso emerga nel nostro ascolto delicato e paziente. Lasciamoci cioè solo scendere in esso, senza resistere. Potrebbe non emergere subito con chiarezza, potrebbero essere necessari addirittura mesi di lavoro interiore per coglierlo in pieno. Non ha importanza. Accontentiamoci in ogni sessione di ciò che verrà fuori, e lavoriamo su quello.

· Rispondiamo adesso ad alcune domande predisponendoci ad un ascolto ancora più intimo e raccolto: Quando mi sentivo così nella mia infanzia? Riesco a rievocare quello stesso clima emotivo presente in alcune relazioni familiari? E quali? In quali circostanze ho provato quello stesso sentimento di abbandono/disperazione o altro? E quando mi sentivo così come mi comportavo, come reagivo, come mi mostravo agli altri? In che modo cioè forzavo almeno in parte la mia natura per essere accettato, o per correre meno pericoli, o semplicemente per sfuggire a questo dolore quasi insostenibile? Descriviamo le modalità del nostro comportamento reattivo in parte forzato e distorto.

· Ritorniamo adesso alla situazione critica da cui siamo partiti: in che misura posso riconoscere di avere agito seguendo almeno in parte alcuni codici comportamentali reattivi della mia infanzia? In che misura mi sono, per esempio, ritirato emotivamente e chiuso? In che misura ho tentato di compiacere l’altro forzosamente? In che misura ho tentato di controllarlo o di tenerlo a distanza? Riesco ad individuare in questa situazione il riprodursi di alcuni tratti della mia strategia difensiva? Mi sono ancora una volta comportato come reagendo alla situazione di pericolo, di freddezza, di rifiuto o di ostilità che percepii nella mia infanzia?

· Sia ben chiaro che qui non è in discussione di chi sia la colpa del conflitto. Non vogliamo cioè asserire che la colpa sia sempre nostra. Qui noi non perseguiamo un intento giudiziario, ma una finalità strettamente terapeutica, e messianica. Desideriamo cioè solo curarci e lasciarci guarire. E per fare questo intendiamo individuare con chiarezza ciò che in noi, e spesso a nostra insaputa, produce effetti indesiderati, in quanto agito da meccanismi inconsci di difesa/attacco, che non possono che provocare altre reazioni di difesa/attacco.

· A questo punto della nostra analisi potremo individuare alcune conclusioni errate che stanno a fondamento della strategia difensiva che scegliemmo nella nostra infanzia, e che continuano ad agire in noi come dei programmi di computer, come una rigida programmazione reattiva . Queste conclusioni errate sono matrici emotive molto potenti, profondissime male-dizioni in base alle quali continuiamo a comportarci. In base al lavoro svolto fin qui potremmo per esempio dedurre che una delle nostre conclusioni errate è: non posso esprimermi fino in fondo altrimenti chi sa cosa potrebbe succedere; oppure: se controllerò tutta la situazione potrò essere più al sicuro, però sarò costretto a fare uno sforzo tremendo e a violentare la mia natura, per cui in realtà non c’è proprio niente da fare; o ancora: se sono me stesso sarò rifiutato, se non sarò sempre un  vincente (o magari un perdente, una vittima, una malata etc.) sarò una nullità e così via. Ognuno di noi possiede dentro di sé questi codici che la nostra mentalità bambina ha universalizzato e generalizzato, costruendo un’intera visione della vita: la vita è assurda e pericolosa, la vita è un inutile tritacarne da cui difendersi etc, etc. E’ molto importante individuare lungo il nostro lavoro di autoconoscimento queste male-dizioni, queste menzogne, che in parte ci guidano e ci governano. Non si tratta di fare sforzi intellettuali o mnemonici, ma di concederci di sentire dentro di noi questi codici come emozioni presenti. Esse sono infatti già in noi, è solo questione di imparare a verbalizzare, e quindi a tirare fuori dall’indistinto emotivo, il loro pensiero, per vederne con chiarezza la follia intrinseca. Dobbiamo fino in fondo comprendere la follia di queste asserzioni categoriche in base alle quali continuiamo almeno in parte a reagire alle provocazioni della vita.

· Questi codici errati sono infatti pure e semplici menzogne sulla base delle quali abbiamo costruito una parte della nostra personalità distorta, e dei suoi automatismi reattivi. Queste menzogne derivano da un punto preciso della nostra anima, in cui siamo (stati) sconnessi dalla Verità e da Dio, e che va emotivamente raggiunto: quel punto è la nostra ferita più profonda, il luogo in cui siamo (stati) tagliati fuori dall’Amore, l’abisso interiore di tristezza e di disperazione in cui si apre il baratro della nostra scissione originaria dalla vita, e che dovremmo avere almeno in parte già raggiunto in questo esercizio al di sotto di tutte le nostre paure e rabbie e confusioni.

· Compreso dunque il nesso tra la nostra attuale reazione e gli strati più antichi delle nostre difese, possiamo sperimentare adesso fino in fondo il dolore della nostra impotenza radicale: quel lutto, quella perdita, quella sconfitta, che non abbiamo ancora potuto affrontare emotivamente, e dalla quale anzi siamo sempre fuggiti costruendo appunto le nostre illusorie strategie di alienazione e di congelamento delle emozioni. 

· In un certo senso la nostra personalissima ferita è il luogo psicologico in cui posso fare diretta e concreta esperienza del mistero dolorosissimo di una separazione, di una frattura che taglia fuori l’essere umano dalla comunione con Dio e con la Vita nella sua eternità fiorente. Qui la ricerca psicologica viene necessariamente illuminata dalla rivelazione ebraico-cristiana sul senso di questa Scissione e sull’Evento che la ha per sempre sanata.

· Ed è proprio lì, nel punto in cui riconosciamo di essere sconnessi dalla Vita e quindi massimamente impotenti, che possiamo chiedere con tutto il cuore l’aiuto dello Spirito di Cristo, che essendo disceso dentro quel abisso di morte e di disperazione lo ha colmato di Sé, di Senso e di Vita, e quindi può guarire anche la nostra ferita lacerante, e correggere le  nostre conclusioni errate con la Parola d’Amore che adesso mi rivolge e mi dice la verità ri-generandomi. Qui tocchiamo cioè la verità sperimentale del mistero salvifico della Croce. Ma su questo punto dovremo tornare più avanti.

· Lasciamo dunque che il Signore pronunci in noi le parole della nostra bene-dizione, in risposta alla nostra umilissima e sincera richiesta di aiuto. Impariamo a riconoscerne la Voce, che è sempre di incoraggiamento e di sollievo.

· Il Dio che è in noi come codice genetico della nostra ri-creazione in libertà, il Dio che assume tutta la nostra umanità proprio per riconnetterla integralmente alla Vita divina e così salvarci, il nostro Gesù ci dirà le parole che in quel abisso di dolore non abbiamo ancora ascoltato, porterà la buona notizia della liberazione a quel nostro bambino male-detto, e lo ridarà alla vita. E’ fondamentale imparare ad ascoltare le parole del Principio giunti al fondo della nostra discesa negli inferi del nostro cuore. E’ fondamentale ascoltare le parole che ci danno nuovo inizio, in cui cioè per davvero ogni volta rinasciamo. 

· A queste profondità potrà piano piano e lungo gli anni di lavoro interiore risultare sempre più semplice ascoltare l’Amore che parla in noi, sintonizzarci con il suo cuore che diventa il nostro restaurato. Le parole del ricominciamento sono infatti sempre parole di amore, e quindi parole specifiche, perfettamente rivolte a noi e a risolvere la specifica situazione problematica da cui siamo partiti. La nuova nascita in Cristo è infatti perfetta incarnazione, irrompe cioè nelle circostanze più concrete per ri-crearle, per far sì che noi possiamo immettervi quel Cuore, quella bene-dizione, quello Spirito che altrimenti non avrebbero accesso in quella specifica circoscrizione del creato.

· Questo lavoro può essere ripetuto tutte le volte che lo riterremo opportuno. Ciò che conta è rifarlo ogni volta come se fosse la prima. Ritrovare cioè ogni volta la semplicità e l’ingenuità e la curiosità degli inizi. Non dobbiamo cioè mai appoggiarci a ciò che già crediamo di sapere su di noi; ma ripercorrere i singoli passaggi mantenendoci nella massima fedeltà all’ascolto emotivo, a ciò che sperimentiamo nell’adesso del nostro ascolto. Così non finiremo mai di sorprenderci di quanto lungo sia il cammino dell’autoconoscimento, e quanto fecondo e liberatorio.

Questo strumento di lavoro viene utilizzato costantemente nei nostri gruppi, affinché la pratica di autoconoscimento diventi sempre più personale ed efficace. 

Per semplicità lo chiamiamo “esercizio in 9 punti”. 

Vi sintetizzo questi nove passaggi per rendervi più agevole il lavoro:

1. Descrivere la situazione o il fatto che ci ha turbato, ferito, o scosso. Spieghiamo in estrema sintesi perché ci ha turbato, che cosa ci abbia offeso in particolare.

2. Esprimiamo, se c’è, in forma diretta e senza censure la nostra rabbia, dopo averla emotivamente contattata.

3. Ci chiediamo: di che cosa ho veramente paura? Lasciando che le paure stratificate emergano una dopo l’altra.

4. Scendiamo nel nostro punto di dolore o di scissione, sotto tutte le nostre rabbie e paure, e impariamo a lasciarlo parlare. Probabilmente si esprimerà in forma molto semplice, del tipo: mi sento perduto, disperato, estremamente solo, non c’è niente da fare etc.

5. Ci chiediamo: quando mi sentivo così disperato e triste o solo e perduto nella mia infanzia? In quali occasioni? E che cosa facevo quando mi sentivo così? Come mi comportavo?

6. In questo modo possiamo individuare le forme specifiche del nostro mascherarci/difenderci, ed anche le conclusioni errate retrostanti, del tipo: se mi chiuderò in me stesso starò più al sicuro, oppure: se non mi concederò di sentire le mie emozioni, soffrirò di meno, e così via.

7. A questo punto  ci chiederemo: nella situazione da cui siamo partititi abbiamo agito almeno in parte reiterando questi codici di comportamento: forzando le cose per controllare, per tenere a distanza, o per compiacere l’altro?

8. Ritorniamo adesso a contattare il nostro punto di scissione, il nostro dolore profondo, quella ferita che avevamo già incominciato a sentire nel punto 4, e trasformiamola in un luogo di invocazione e di preghiera. Proprio lì dove fummo separati dalla vita noi ci ricolleghiamo adesso alla Sorgente  implorando il suo aiuto: Signore della vita, aiutami! La richiesta di aiuto, nel luogo della nostra impotenza, ci riconnette alle profondità dell’essere proprio lì dove ne fummo separati.

9. A volte accadrà che da quelle profondità ascolteremo parole di risposta e di conforto. L’Amore da cui fummo separati potrà tornare a parlarci, a dirci le parole amorevoli che il nostro cuore attende da sempre di udire. Proviamo perciò a sintonizzarci con l’Amore che c’è in noi e ad ascoltare che cosa abbia da dirci in questo momento. Per facilitare questo passaggio possiamo chiederci: che cosa diresti ad un bambino impaurito che chiedesse adesso il tuo aiuto? Il nostro amore infatti è sempre Amore divino. L’Amore di tutti è Uno.  

