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SVILUPPARE L’AUTOSTIMA

(seconda parte)

di Gianni Bassi e Rossana Zamburlin

IL CORAGGIO DI AFFERMARE SÉ STESSI 

Affermarsi significa rendere onore, concretizzare nella realtà, i miei desideri, bisogni, obiettivi e valori spirituali, cercare una forma appropriata per esprimerli. L’opposto è una timidezza che consiste in una invisibilità in cui tutti i miei talenti vengono nascosti o sabotati, per paura, ad esempio, di confrontarmi con chi la pensa diversamente da me. In realtà c’è posto per tutti, in quanto viviamo in una cultura pluralista: non c’è più il pensiero unico. ????
“L’affermazione di sé non è belligeranza o aggressività fuori luogo; non è sgomitare per arrivare in prima fila e neppure spintonare gli altri; non è far valere i propri diritti senza considerare quelli degli altri. È semplicemente la volontà di occupare le proprie posizioni, essere apertamente quello che si è, trattare sé stessi con rispetto negli incontri con altri. È il rifiuto di fingersi diversi da quello che si è per piacere agli altri.” (Ibid. pp. 149) 

Avere il coraggio di affermare sé stessi significa vivere autenticamente, esprimersi e agire motivato dalle proprie convinzioni, dai propri valori e dal sentire più intimo.

È opportuno che diventi, grazie all’autodisciplina, uno stile di vita, una virtù. 

Una autentica affermazione di sé è attenta al contesto e alle persone: gli altri non sono pedine da manovrare a proprio piacimento, con gli altri ci si accorda in modo adulto. 

Rispettare la diversità degli altri non vuol dire sacrificare la propria autenticità, ma mettere a fuoco, chiarire la situazione per fare le giuste mediazioni. In qualsiasi situazione e nei rapporti con le persone ci sono, sempre, forme appropriate e inappropriate di autoespressione: la consapevolezza permette di essere presente nel momento presente. Essere consapevoli, in questo caso, pensare con la propria testa e attenersi a quello che si pensa, in relazione al contesto e alle persone, è la radice fondamentale dell’affermazione di sé. 

Tradire questa responsabilità di essere sé stesso significa diminuire l’importanza del proprio contributo. 

“L’affermazione di sé comincia con l’atto del pensare, ma non si esaurisce in quello: è portare noi stessi nel mondo. 

Aspirare non è ancora affermarsi, ma tradurre in realtà le nostre aspirazioni sì. 

Una delle più grandi illusioni in cui  possiamo cadere è considerarci degli idealisti e dei sostenitori di valori, senza però perseguire questi valori nella realtà. Vivere nel sogno non è affermarsi. Lo è poter dire, alla fine: “MENTRE ESISTEVO C’ERO, HO VISSUTO” (Ibid. pp 151)

A volte certe persone che hanno subito un’educazione all’insegna della dipendenza, del timore, della repressione scelgono una forma di autoaffermazione assolutamente distruttiva, che consiste nel dire automaticamente “no!”, quando sarebbe nel loro interesse dire “sì!”. La loro forma di affermazione è la negazione, l’opposizione, la protesta, che abbia un significato o meno. È una reazione che inizia quando si ha due anni e che ha il significato di differenziazione dalla madre, si può complicare nell’adolescenza in cui l’opposizione all’autorità è relativamente fisiologica e può rimanere presente anche in due adulti che non sono maturati oltre il livello infantile e adolescenziale di consapevolezza. L’intenzione è proteggere e distinguere la propria personalità, ma il risultato è che non passano allo stadio successivo di sviluppo, non crescono, in quanto per crescere va integrato il punto di vista degli altri, è ovvio che ci vuole discernimento per capire cosa fa bene da cosa fa male… 

Se la persona è bloccata a questo livello c’è bisogno di lavorare con la figura del padre, proprio per modificare, nella realtà e/o nell’introiezione, questa carenza: è il padre che taglia il cordone ombelicale fra figli e madre, è il padre che sostiene e incoraggia nei figli l’espressione dei talenti nella realtà sociale, con le adeguate protezioni, è il padre che sviluppa la coscienza morale discriminante. Se non l’ha fatto, si cerca di farlo fare e si analizzano i fatti fino al perdono degli errori, fino a che la persona ha acquisito la capacità di esprimersi. 

“Senza una giusta autoaffermazione siamo spettatori, non partecipanti. Una sana autostima richiede che scendiamo nell’arena, che siamo disposti a sporcarci le mani. 

…L’affermazione di sé implica la volontà di affrontare piuttosto che evitare le sfide della vita, e di lottare per essere padroni della nostra esistenza. Quando espandiamo la nostra capacità di reagire, espandiamo il senso di efficacia e il rispetto di noi stessi. Quando ci impegniamo a imparare cose nuove, quando ci assumiamo dei compiti gravosi, aumentiamo il nostro potere personale, esploriamo zone nuove dell’universo, affermiamo la nostra esistenza. 

Quando tentiamo di capire qualcosa e ci scontriamo con un muro, insistere è un atto per affermare noi stessi. Quando cerchiamo di acquisire nuove capacità, assorbire nuove conoscenze, estendere i limiti della nostra mente in spazi a noi ignoti, insomma quando ci  sforziamo di raggiungere un più alto livello di competenza, pratichiamo l’affermazione di sé.” (Ibid. pp. 153) 

In questo senso l’autostima va nutrita tutta la vita.

DARSI DEGLI OBIETTIVI quali in particolare per chi si separa??
Il quinto pilastro su cui si erge l’autostima è avere degli obiettivi. Vivere senza darsi degli obiettivi sentimentali, professionali e spirituali significa vivere casualmente, in attesa di un eventuale  incontro, telefonata, avvenimento, in quanto non abbiamo degli scopi per valutare che cosa vale o non vale la pena di fare. 

Darsi degli obiettivi vuol dire usare le nostre capacità, i nostri talenti per esprimerli e per raggiungere risultati reali: l’importante è che siano positivi e costruttivi: …creare una coppia, fare dei figli, studiare, svolgere la professione per cui si è portati, costruire una casa, fare del volontariato per il bene dell’umanità. 

Sono i nostri obiettivi a farci crescere ed evolvere, a richiederci di esercitare le nostre abilità e competenze, a infondere energia alla nostra esistenza, che così ha senso e orientamento. 

Realizzare gli obiettivi sviluppa l’autostima attraverso il senso di efficacia. “Costruiamo il nostro senso generico di efficacia attraverso la padronanza di particolari forme di  efficacia collegate allo svolgimento di particolari mansioni. 

Il senso generico di efficacia non si genera nel vuoto: si crea e si esprime attraverso delle mansioni specifiche adeguatamente svolte. Non sono i compiti portati a termine a provare il nostro valore: il processo di portarli a termine è il mezzo con cui sviluppiamo la nostra efficacia, la nostra capacità di stare al mondo. Non posso essere efficace in astratto senza essere efficace in qualcosa in particolare. Per questo il lavoro produttivo può essere un’attività molto utile per costruire l’autostima” (Ibid. pp. 163) 

Lo stesso discorso vale anche a livello di famiglia: si comunica, si esprimono emozioni e sentimenti, ci si soddisfa sessualmente, si educano i figli, si ordina la casa, si risolvono eventuali problemi, ci si apre ai temi spirituali dell’anima. 

Molte persone capiscono queste idee soprattutto nell’ambito del lavoro, hanno difficoltà ad applicarle in famiglia. 

Darsi degli obiettivi significa porsi le seguenti domande: 

-  Che cosa sto cercando di conseguire? 

-  Come intendo conseguirli? 

-  Per quali motivi ritengo che questi sono i mezzi giusti’? 

-  Le risposte che ottengo dall’ambiente mi dicono che la via è giusta? 

-  Ci sono nuove informazioni che posso prendere in considerazione? 

-  È il caso di modificare il corso delle mie azioni, strategie e pratiche? 

-  È arrivato il momento di rivedere i miei obiettivi? 

Darsi degli obiettivi significa quindi vivere ad un alto livello di consapevolezza… Questo non significa vivere nello stress e nell’ansia; il tutto va svolto con le emozioni positive: piacere, gioia, amore per ciò che si desidera essere. Se il ostro obiettivo è “dare prova” di noi stessi o tenere a bada la paura di fallire, trovare questo obiettivo diventa molto  difficile. Siamo troppo tesi: il nostro motore non è la gioia, ma l’ansia. Se invece il nostro scopo non è giustificarci, bensì esprimere noi stessi, l’equilibrio si produce quasi naturalmente. Dovremo sempre cercare di realizzarlo giorno dopo giorno, ma non  saremo ostacolati dall’ansia di veder ferita la nostra autostima.” (Ibid. pp.171) 

Può essere un piacere assumersi la responsabilità di delineare passo dopo passo il nostro cammino evolutivo: il successo in questo mondo è di chi svolge questo cammino completamente, curando con piacere tutti i dettagli. 

È opportuno monitorare il proprio mondo interno e il proprio comportamento per valutare se sono in linea con gli obiettivi che ci si è posti. Possiamo essere distratti o sviati da particolare sintomi, possono emergere problemi imprevisti, possiamo venire a conoscenza di nuovi valori, l’inconscio può creare dei trabocchetti, possono emergere delle resistenze, la concentrazione mentale può venire meno, ecc. ecc. 

A volte è sufficiente riconfermare gli obiettivi scelti, a volte è necessario ristrutturarli, altre volte è necessario affrontare i sintomi, con le adeguate sedute, in quanto sono messaggi profondi della psiche e sottovalutarli è pericoloso, non necessariamente sono solo negativi. 

A volte il successo professionale non è sufficiente per renderci felici: riteniamo che senza amore l’insoddisfazione sia assicurata. Così si esprime Branden: “Il successo produttivo può essere espressione di un’alta autostima, ma non è la sua causa primaria. Una persona con molto talento e successo sul lavoro, ma irrazionale e irresponsabile nella vita privata, può voler credere che l’unico criterio di misura del proprio valore  sia la “performance” produttiva e che nessun’altra sfera d’azione abbia un significato morale o sia importante per l’autostima.

Questa persona può nascondersi dietro il lavoro per evitare i sensi di vergogna e di colpa che prova in altre sfere della vita (magari derivanti da dolorose esperienze infantili), in modo tale che il lavoro produttivo diventa non tanto una sana passione, quanto una strategia per evitare altre cose, un rifugio da realtà che non si ha il coraggio di affrontare. (pp. 169). Infatti certi impegni professionali e sociali possono servire per evitare l’intimità. 

AVERE UN’INTEGRITÀ PERSONALE 
Il sesto pilastro dell’autostima è l’integrità personale. Quando predichiamo e razzoliamo bene, quando ideali e pratica coincidono, quando il comportamento è coerente coi valori spirituali che professiamo, allora abbiamo l’integrità. Per parlare di integrità è necessario avere introiettato delle convinzioni morali: la legge del padre. 

Nel primo anno di vita è fondamentale introiettare la fiducia e l’amore materno, dal secondo anno fino al sesto anno in cui si forma la coscienza morale o super-io diventa sempre più importante la presenza e l’intervento regolativo del padre: tagliare il cordone ombelicale con la madre, andare via dal lettone, mettere la parità fra fratelli, saper interagire e giocare con gli altri. 

Il prototipo è la legge di Mosè, i dieci  comandamenti scritti sono la base per diventare una società civile: non uccidere, non dire falsa testimonianza, non rubare, non desiderare la donna d’altri, ecc. È chiaro che uccidere, mentire, rubare, tradire sono presenti anche nelle società civili, ma se superassero un certo livello critico la vita sociale non sarebbe vivibile. La recente crisi economica ha messo in risalto che senza etica e senza ecologia gli affari mettono in difficoltà tutta la società e l’ambiente fisico. 

Al suo livello più semplice, l’integrità personale comporta domande tipo: Sono onesto, affidabile e degno di fiducia? Mantengo le mie promesse? Faccio le cose che dichiaro di ammirare ed evito quelle che dichiaro di deplorare? Sono giusto ed equo nei miei rapporti con gli altri? 

A volte e in particolari contesti ci troviamo presi nel mezzo di un conflitto tra valori contrastanti, e la soluzione può non essere così evidente. L’integrità non ci assicura che faremo la scelta migliore: ci richiede solo che i nostri sforzi per farla siano autentici, che non perdiamo consapevolezza, ci atteniamo a quanto sappiamo, facciamo appello a tutta la nostra razionalità (e al sentire, al “cuore” e al “bene comune), ci assumiamo la responsabilità della scelta e delle sue conseguenze, e non cerchiamo rifugio nella nebbia mentale (o nel nulla, o nel vuoto, o nel caos).” (Ibid. pp. 177) 
Di alcune persone ci fidiamo, di altre non ci fidiamo, se ci domandiamo i motivi scopriremo che è la coerenza e siamo, giustamente, diffidenti nei confronti dell’incoerenza. Secondo alcuni studi sui capi nel mondo del lavoro emerge che il 50% ha problemi relazionali: il problema è che non ne sono coscienti e lo fanno pagare in termini di disagio, stress, mobbing, malessere e quant’altro ai loro dipendenti che devono subire le loro proiezioni. Se si analizzano i motivi si vedrà che spesso questi capi fanno grandiose affermazioni riguardo gli scopi dell’azienda senza sostenerle con fatti  reali; proclamano il rispetto per le persone, ma poi non le valorizzano; si fanno slogan sul servizio ai clienti, ma poi non si ascoltano i loro bisogni; promettono eguaglianza e poi fanno favoritismi; fanno prediche sull’onestà e poi imbrogliano…    ALTRI ESEMPI PIU INERENTI
“Un ambito in cui l’integrità e la consapevolezza s’intersecano palesemente è il bisogno di riflettere sui valori che ci sono stati insegnati, le convinzioni condivise dalla famiglia e dalla cultura in cui viviamo, i ruoli che ci sono stati assegnati, le convinzioni, e chiederci se sono in linea con le nostre percezioni e la nostra comprensione della realtà, o se invece fanno a pugni con quanto di più profondo e migliore c’è in noi, la nostra cosiddetta “vera natura”. (Ibid. pp.185) 

La nostra ricerca della verità è un viaggio infinito e quando raggiungiamo certe verità che non coincidono con le verità che abbiamo acquisito dalla famiglia e dalla cultura tradizionale, sono queste ultime che devono lasciare il posto alla nuova verità: sarebbe utile che anche le persone che ce le hanno tramandate cambiassero, ma non possono imporre una verità che non corrisponde più alla nostra evoluzione. Non è il caso di sentirsi in colpa o di essere leali a tutti i costi: se ci rendiamo conto che vivere secondo certi schemi tradizionali ci porta al malessere o all’impossibilità di essere noi stessi o addirittura all’autodistruzione, è arrivato il momento di dubitare e di metterli in discussione: ne va della nostra autostima. Per questo dei genitori va introiettato tutto l’amore positivo e costruttivo, e perdonati tutti gli errori. Anche loro non sono tutti buoni o tutti  cattivi ed è normale che i figli siano migliori dei propri genitori, altrimenti non ci sarebbe evoluzione… 

“La colpa implica sempre la scelta e la responsabilità, che ne siamo coscienti o meno. Per questo è essenziale avere ben chiaro che cosa è e che cosa non è in nostro potere, che cosa macchia la nostra integrità, e che cosa no. Altrimenti si corre il rischio di accettare ingiustamente la colpa.” (Ibid, pp. 181) 
CONCLUSIONE: LA CONSULENZA ORIENTATA ALL’AUTOSTIMA 

La consulenza può avere come compito: aiutare la persona a costruirsi una migliore autostima. Le sedute servono da una parte ad alleviare la sofferenza, dall’altra promuovere il benessere, una migliore qualità della vita. Da una parte contenere e trasformare le angosce, le paure, le crisi, i dolori, le frustrazioni; dall’altra sosteniamo e incoraggiamo le persone ad apprendere e sviluppare nuove possibilità, nuove capacità, nuovi valori spirituali, modi diversi di considerare la realtà, modalità migliori di relazionarsi in coppia, coi figli, con gli altri: l’evoluzione della coscienza, in sintesi una migliore qualità della vita. 

Per sviluppare l’autostima non basta eliminare tutti i sintomi negativi: occorre realizzare e migliorare qualcosa di positivo: amare in modo più profondo, lavorare con più coscienza, approfondire e ampliare le amicizie, ecc. Ci vuole, come abbiamo scritto nei precedenti paragrafi, la costruzione e lo sviluppo delle seguenti caratteristiche: vivere con consapevolezza, accettazione di sé (e degli altri), senso di responsabilità, più coraggio nell’affermare se stessi, darsi degli obiettivi che diano senso e orientamento alla vita e integrità personale. 

Ecco cosa dice Branden ai suoi clienti: “Come si sente con sé stesso quando evita un problema che sa in qualche modo di dover affrontare? E come si sente con sé stesso quando domina i suoi impulsi alla fuga e affronta finalmente la questione? Insomma, modello: il processo in termini di conseguenze per l’autostima. Voglio che i clienti notino come le loro  scelte e azioni influenzano la loro esperienza di sé stessi. Ho riscontrato che questa consapevolezza è una potente motivazione di crescita, e spesso aiuta a gestire e trascendere la paura.” (pp. 302). In quanto induce la speranza e il coraggio che si possa stare bene con sé stessi e con gli altri e che i problemi possono essere risolti. 

Come per i genitori e gli educatori, anche per i consulenti è fondamentale creare un clima di dialogo in cui siano presenti l’accettazione incondizionata (l’unica condizione è che il cliente non sia fisicamente aggressivo con noi e con sé stesso - in questo caso ci vuole un  intervento psichiatrico) e il rispetto del vissuto emotivo del cliente. L’aggressività e il giudizio nei confronti del consulente vanno visti come proiezioni del cliente, soprattutto in relazione ai genitori e alle figure d’autorità con cui il cliente può avere ricevuto frustrazioni. 

Qualsiasi disturbo il cliente porti in seduta va visto come una struttura di sopravvivenza, quindi va accolto e va sottolineato che la persona ha fatto del suo meglio, per il tipo di storia che ha vissuto. “Per questo, uno dei modi per sostenere l’autostima è educare i clienti all’idea delle strategie di sopravvivenza, aiutandoli a capire che i loro peggiori sbagli possono essere interpretati anche come tentativi di autoconservazione. I sentimenti di autocondanna devono essere esaminati e compresi, ma una volta analizzati la loro esistenza perde ogni utilità. Quando diminuiscono, il cliente è più libero di considerare soluzioni più adatte alle sue necessità. “Se ti sembra che quel che fai non funzioni, sei disposto a cercare alternative forse più soddisfacenti? Sei disposto a tentare nuove vie?” (Ibid, pp. 310).
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