

                  “ASCOLTO”
Come Patrizia ascolta Giuseppe

Come mi / ti ascolto?

Dopo i primi tempi di matrimonio in cui ti ascoltavo con i gesti gentili, con il contatto fisico, con il dedicarti tempo ed energie, è arrivato il tempo dell’allontanamento, anche perchè nessuno mi aveva insegnato come ascoltare l’altro, come ci si sente in quel momento di rabbia o di delusione ma anche come ci si sente in un momento di gioia. Non sapevo perché mi comportavo così ma soprattutto chi sono IO, persona unica e irripetibile, che non pensa come te e non vive le emozioni come le vivi tu.

Io  pensavo che fossi superficiale perché non ti interessavi abbastanza, secondo me, ai figli, alle mie esigenze, e non ti chiedevo mai di ascoltare come la pensavo ma ti mandavo messaggi di allontanamento da me . Ero spesso arrabbiata con te.. Cercavo il dialogo con altre persone, invece che con te, mi sentivo sola ma non te lo dicevo e mi impegnavo in attività di cui non ti mettevo quasi al corrente, convinta che non ti interessasse.

Poi un  giorno qualcuno ci ha spiegato come si può fare  un dialogo in coppia, in intimità, senza sovrastare l’altro e senza imporgli le proprie convinzioni.

E così ci siamo riscoperti nel “conoscere e capire” l’altro.

Come qualche giorno fa quando stavamo preparando il materiale per un incontro che si svolgeva per la prima volta e ci vedeva coinvolti in prima persona.

Io avrei voluto avere tutto pronto per tempo e non capivo perché la tirassi tanto per il lungo così ad un certo punto per  sfogare la mia rabbia ho cominciato ad insistere per finire il lavoro al più presto, ma tu mi ha detto che preferivi vedere e sentire la mia emozione che finire il lavoro perché così  mi sentivi più vicina. Io mi sono lasciata andare e ti ho spiegato come vivevo quel momento. Ho pensato molto a quel episodio e ti ho ringraziato per avermi fatto notare che la cosa importante eravamo noi due e la nostra relazione. 

E’stato bello sentire che mi avevi capito,che non mi giudicavi, che la mia frustrazione era stata ascoltata e che eravamo di nuovo vicini.

L’ascolto per Giuseppe

Dopo 27  anni di matrimonio, ero certo di conoscerti, di sapere come comportarmi con te, di conoscere i tuoi e i miei bisogni, di sapere fin  dove potevo tirare la corda, poi un giorno mi sono accorto che il nostro stare insieme si stava avviando lentamente verso una sorta di convivenza nella quale ci eravamo ritagliati i nostri singoli spazi.

Una convivenza che non metteva in primo piano la nostra relazione ma privilegiava l’interesse del momento, ad esempio la necessità di un figlio, l’impegno economico per un determinato acquisto e così via…

Poi è arrivato il “Week End di Incontro Matrimoniale” che, nonostante tutte le mie personali ritrosie, mi sono permesso di accogliere, ascoltare, partecipare con la mente aperta ed il cuore libero. Attraverso l’ascolto del messaggio più semplice, quello dell’Amore, ama il prossimo tuo come te stesso, ed aiutato nella comprensione attraverso l’ascolto del mio bisogno personale di essere amato, ho imparato a conoscerti, a donarmi a te, a riceverti in modo consapevole, che mi appaga pienamente. 
So già che quando avremo qualche scontro o litigio, ci riavvicineremo perché abbiamo deciso di amarci!!!!!!!!

Questo mi fa star bene e il più delle volte riesco ad affrontare il quotidiano con uno spirito diverso, più disponibile verso me stesso e verso gli altri.

Ripensandoci… Il primo passo  di questo cammino è stato proprio l’ascolto, l’accogliere l’invit,. 
Il gesto di umiltà necessario nel volere rielaborare una relazione, il vincere la paura di relazionare con il valore assoluto dell’Amore.

ASCOLTARE LE EMOZIONI

Mi presento. Sono un docente di Educazione Fisica da 32 anni, nel mio lavoro sono molto gratificato dalla passione che i ragazzi esprimono, dal loro desiderio di partecipare. Ho preso una specializzazione come  insegnante di sostegno e per 8 anni ho svolto questa funzione. Sono idealista, empatico e viscerale non riesco  a passare attraverso una esperienza senza dire la mia o perlomeno provare a fare qualcosa per dare un contributo. La visuale dalla quale parto risente molto della mia storia personale: nella mia famiglia d’origine raramente si stava tranquilli, nella mia attuale famiglia mi sono impegnato e mi impegno per essere un buon padre e un buon marito, ma non sono due mestieri facili da imparare e degli errori né ho commessi tanti; risente pure del compito che deve affrontare chi lavora con ragazzi handicappati: far partecipare alla vita scolastica chi parte da una situazione di svantaggio, chiedendosi continuamente: “Perché non riesce? Cosa posso fare per fargli capire, per renderlo più abile e autonomo?” E  quando si innesca un processo di miglioramento  è perché hai capito come deve funzionare, qual ‘è la metodologia da seguire che gli farà  ottenere un progresso e questo richiede studio, aggiornamento e tanto…METTERSI NEI SUOI PANNI. Come insegnante di ginnastica poi mi trovo in un osservatorio privilegiato, perché li vedo giocare nella spontaneità delle loro reazioni emotive, li vedo affrontare con sicurezza o inibizione i movimenti, ogni anno sono almeno 150 ragazzi e tra loro trovi iperattivi, bulli, disgrafici, classi collaborative o conflittuali…

Mi sono trovato ad un incrocio e li vedo passare, esprimersi con reazioni spontanee. Nel gioco vivono entusiasmo, grinta, delusione voglia o rifiuto di partecipare. Se è vero che educare significa preparare ad essere autonomi, collaborativi e in armonia con se stessi devo dire che la mia materia è privilegiata per offrire competenze comportamentali, sociali ed emotive.

Se parliamo ad esempio di BULLISMO lo potremo definire come la sottomissione di un compagno come esibizione di superiorità, che per essere agito richiede di minimizzare i suoi vissuti emotivi e di annullare qualsiasi giudizio morale sul proprio comportamento .  La competenza emotiva è alla base delle capacità relazionali. Regolarmente sperimentiamo che quando abbiamo dei vissuti emotivi insoddisfacenti per un contrasto in famiglia o sul lavoro, non siamo al top.

Tendiamo ad analizzare molto con la mente. Magari rivivendo il momento del conflitto come una scena che si ripete ed esprimendo interiormente giudizi che ci confermano le nostre buone ragioni.

E poi basta pensare al mondo dei nostri affetti più cari o all’attrazione che esercitano la musica, il cinema o le forme dell’arte per sottolineare quanto valore diamo alla sfera emotiva.

I Sentimenti sono delle reazioni spontanee ad un evento, ad una relazione interpersonale o ad un ricordo. In quanto reazione spontanea non sono né buoni né cattivi, ciò che ha valore morale e la scelta comportamentale successiva che decido consapevolmente di mettere in atto, ma il loro sorgere è talmente veloce e reattivo che non comporta responsabilità. Questo non è facilissimo da assimilare, perché oltre a gioia, serenità, soddisfazione e tenerezza tra le reazioni emotive ci sono anche: rabbia, delusione, fastidio. E quando le proviamo possiamo sentirci in colpa e mettere in atto dei meccanismi di difesa che ci impediscono di cogliere fino in fondo cosa succede dentro di noi. 

Vi propongo ora una breve esperienza di ascolto di un brano musicale per aumentare la nostra capacità di riconoscere le emozioni, di dar loro un nome.

Ascolteremo per 2’ una colonna sonora per ascoltare, nel frattempo, noi stessi (“La maledizione della I luna”)

Adesso proverò ad esemplificare alcune situazioni relazionali per offrirvi uno schema di riferimento che vi sia utile per capire cosa i sentimenti smuovano e a cosa possono rimandare.

(Mentre espongo recupero una catena alla quale sono legati 5 cartelli riportanti le parole scritte in maiuscolo per favorire la comprensione della sequenza e lo scopo di questa presentazione).

IL FATTO- La squadra di M. è in svantaggio e lui sbagliando un ennesimo tiro regala un’ altro punto alla squadra avversaria.

IL SENTIMENTO che ha provato è stato di delusione e di rifiuto.

HA PENSATO che non voleva proprio perdere, che la sua squadra era troppo debole rispetto agli avversari.

COMPORTAMENTO- Si è messo contro il muro a braccia incrociate e non voleva più giocare.

IL BISOGNO CHE MANIFESTAVA era quello di essere valido, ma i sentimenti che provava lo hanno spinto esattamente nella direzione contraria.

Un II esempio

IL FATTO- Claudia scende in cucina dopo di me e mi chiede con tono inquisitorio: “Hai bevuto il thè di Maria ?”

IL SENTIMENTO che ho provato è stato di irritazione e di seccatura

I PENSIERI CHE HO AVUTO sono stati: “Ecco! Cominciamo male la giornata. Perché mi deve controllare in quello che faccio…”

IL  MIO COMPORTAMENTO 
è stato di rispondere con calma che avevo voglia di thè e ho fatto colazione con quello.

IL BISOGNO che i sentimenti e i pensieri mi hanno rivelato è quello di autonomia e di indipendenza.

Il III esempio è meno morbido, ma ricalca i medesimi passaggi

IL FATTO – In cucina stiamo chiudendo i cappellacci mentre le parlo delle attività motorie che sto programmando per recuperare una ragazza disgrafica. Claudia mi critica perché ho messo troppo grana. La sfoglia è troppo secca e io non riesco a chiuderli :”Li stringi troppo poco. E non vedi che li chiudi a rovescio?  A proposito di scoordinazione…”

IL SENTIMENTO che ho provato è stato di forte rabbia.

I PENSIERI CHE HO AVUTO sono stati:”Io i cappellacci li so chiudere, me li faccio anche da solo.Adesso basta. Non la sopporto proprio quando fa così. Ecco abbiamo già rovinato la domenica”.

IL MIO COMPORTAMENTO è stato quello di gridarle in faccia “Sei una rompi…. Uno ti aiuta e tu?… Fatteli da sola la prossima volta.” Ho continuato a prepararli ma avrei voluto andarmene.

IL BISOGNO che i sentimenti, i pensieri e il comportamento mi hanno rivelato è quello di essere considerato valido.

Dario Seghi, psicologo, psicoterapeuta e responsabile dei consultori del Polesine enuncia i bisogni fondamentali per  chiarire a genitori ed educatori le dinamiche che collegano sentimenti, comportamenti, bisogni e valori (posso farvi avere il File)…Questi bisogni basilari sono: Essere amato, Essere valido, Appartenere, Essere autonomo e libero.

Prendetevi ora due minuti per rivedere un episodio della vostra giornata scandendone i 5 passaggi che, dal fatto successo, vi facciano risalire fino al bisogno che è stato evocato.

Un paio di minuti di silenzio.

Una cosa che mi ha afflitto per tanti anni, e ancora adesso, a volte, mi ricapita – e l’incapacità  rasserenarmi e di vivere positivamente quando vivo delle esperienze negative  con Claudia, o quando faccio dei bilanci negativi delle mie giornate: i miei ideali sono sempre gli stessi, le mie potenzialità pure, ma io non funziono come vorrei.

Parte un clima interiore di apatia, irritabilità, delusione…Si energizza tutto il sistema dei giudizi negativi sulla mia famiglia, su me stesso, sulle cose che mi accadono attorno. Questi bilanci negativi mi fanno provare a loro volta sentimenti  di delusione. E potete star sicuri che in quella versione sono meno disponibile ad ascoltare. 

Ecco ! Abbiamo piazzato tre tasselli importanti: 1) In cosa chiedono di essere ascoltati i ragazzi e come è possibile realizzarlo all’interno della scuola; 2) Le dinamiche relazionali relative all’ascolto all’interno della coppia; 3) L’ascolto delle proprie emozioni come spunto per capire meglio se stessi ed essere così più liberi e aperti verso gli altri.

Se qualcuno desidera condividere con il gruppo qualcosa riguardo all’esperienza di stasera (la motivazione che lo ha spinto a partecipare, qualche aspetto che ritiene importante sottolineare o qualche idea che può aiutare anche gli atri) lo può fare, cercando di non fare interventi troppo lunghi, per dare spazio anche agli altri che volessero intervenire.

Intendo dedicare 10/15 minuti alla condivisione che non ha niente a che fare con il dibattito.


Allenarsi all’ascolto

Definizione – Atteggiamento di accoglienza dell’altro mettendolo al centro della nostra attenzione, per partecipare del suo racconto con la mente aperta e il cuore libero.

Cosa lo aiuta – L’arte di far silenzio. La capacità di mettersi in II piano. L’uscita dall’egocentrismo

Il desiderio di essere d’aiuto. L’importanza che si attribuisce a chi ci sta parlando. Il desiderio di capire veramente  fino in fondo. La volontà di confermare l’altro. Il sapere che ascoltando fino in fondo arricchisce noi, ci fa crescere, ci fa incontrare veramente. La curiosità di imparare qualcosa di nuovo.

Cosa lo ostacola – La convinzione di saperne di più. I pregiudizi. La fretta di arrivare alle conclusioni. La paura di essere inadeguato. L’eccesso di coinvolgimento emotivo. Il pensare che quanto mi viene comunicato debba poi essere risolto da me. La delusione. La freddezza e l’aridità personali. Eccesso di coinvolgimento che mi porta a dare consigli risolutivi che non tengono conto fino in fondo dell’altro. La chiusura per paura delle emozioni troppo forti. L’interpretare quello che mi viene comunicato giudicandolo senza tolleranza. La ridondanza dei propri pensieri. L’avere sempre altro da fare.

Atteggiamento ottimale – Un temporaneo dimenticarsi di sé per affiancarsi in amicizia.

Essere come un piatto, non il cibo che può nutrire. Come un portalampada, non la luce che può rischiarare. Un asciugamano a disposizione, se serve… 

Opportunità di arricchimento – Gruppi di auto aiuto (CSV FERRARA) – Fine Settimana di Incontro Matrimoniale per Coppie o Fidanzati (<www.Incontro Matrimoniale>)- Nella Sezione “Vivere in armonia” i percorsi:             “Con se stessi” e                  “Nei momenti difficili” all’interno di questo sito. <WWW.Enneagrammaitalia.it>
Esercitazioni per migliorare – Sospendi ciò che stai facendo per prestare più attenzione. Orienta il corpo e lo sguardo verso chi ti sta parlando. Se provi qualche sentimento negativo accettalo e poi prova a metterlo sullo sfondo. Attenua la categoricità dei tuoi giudizi per metterti nei panni dell’altro. Rivedi a fine giornata qualche momento nel quale hai ascoltato.

Testi utili sull’argomento – Francescato D.“Star bene a scuola”, Roma, Carrocci 86.- 

Chapman G. “I 5 linguaggi dell’amore”(Ottimizzare la comunicazione nella coppia), Torino,Ellenici, 02.- Lombardo P. “Impariamo ad amare- La maturità psicoaffettiva”,Verona, Vitanuova, 06.- Perna G. “Le emozioni della mente”-Biologia del cervello emotivo, Torino,Ed. S. Paolo, 04.



LE PAROLE CHIAVE DELLA  RELAZIONE
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