

Parlare delle modalità con le quali stiamo in relazione con gli altri significa un po’ parlare della qualità della vita perché la relazione comprende il dialogo, la considerazione dell’altro, il valore che lui ha per noi… Essere in relazione comporta essere aperti o chiusi, disponibili o intransigenti, capaci di superare i contrasti o fragili e propensi al risentimento.
La parola di stasera è una delle Parole chiave che può darci delle indicazioni importanti su come vengono gestiti i rapporti interpersonali sia da parte nostra (in famiglia, sul lavoro, o con i ragazzi che seguiamo…) sia da parte dei giovani che stiamo seguendo: nelle classi, nei gruppi o in casa nostra. E’ una parola che si presta a tante interpretazioni: sopportare, non reagire, non creare problemi, persino…stare sottomessi. E’ una parola fuori moda per chi crede nel modello rampante ed efficientista di chi vuole raggiungere i propri obiettivi   senza troppe complicazioni. Noi tenteremo di considerarla principalmente nel contesto relazionale ed educativo per comprenderne il valore e le dinamiche che possono renderci in grado di esercitarla visto che il suo contrario, l’intolleranza, produce danni molto consistenti. Se dovessi riferire frasi intolleranti direi “Questo proprio non lo sopporto !”- “Ma come si fa ad essere così ?”- “Si, ma quello è…”- “Eh… ma lo sai da che famiglia proviene, da che terra proviene, di che partito fa parte o per quale squadra tiene…” Abbiamo bisogno di catalogare, di classificare, di farci un’idea su chi abbiamo di fronte: “La prima impressioni è quella che conta”- “Eh, ma io l’avevo detto…” E poi chi entra nella cerchia di coloro con i quali vogliamo avere a che fare ? A volte neanche alcuni dei nostri parenti, se non ci vanno a genio. Da qui la necessità definire i confini del IN e dell’OUT. Però non siamo così ingenui da sostenere che essere tolleranti corrisponda ad accettare qualsiasi comportamento senza valutarlo, senza darne un giudizio. L’ingiustizia sul più debole, ad esempio, non va tollerata.  Quello che cercheremo di verificare sono le ragioni che sostengono i comportamenti tolleranti e come sia possibile aumentarne la pratica.
Una trentina di anni fa frequentavo i domenicani e nella biblioteca  di P. Umberto trova il libro di don Primo Mazzolari :”Della Tolleranza” che diceva che essere tolleranti corrisponde a farsi carico, portare sulle proprie spalle e quindi accogliere, fare la propria parte: qualcosa di attivo, qualcosa che può essere in grado di realizzare chi ha una forza alimentata dal coraggio di non innalzare steccati. Uno dei primi capitoli parlava della Tolleranza verso se stessi: saper accettare i propri limiti, ammettere i propri errori, perdonarsi quando Dio ci perdona… A volte siamo così poco soddisfatti di come siamo, che trasciniamo dietro di noi una scia di amarezza e di delusione. Fiorenza nel suo intervento ci parlerà dell’incontro con noi stessi, utilizzando l’ascolto dei sentimenti che proviamo… Io,invece, vi propongo di soffermarvi su come i pensieri  i giudizi che formuliamo su ciò che succede possano aprirci o chiuderci alle relazioni, anche con coloro che amiamo.

Un esempio. Uscendo di casa trovo l’auto  che mia figlia ha usato la sera prima in riserva. Posso reagire in vari modi e questi dipenderanno dai pensieri che troveranno spazio dentro di me e da come valuto il comportamento di mia figlia. Il rapporto che avrò con lei durante la giornata sarà condizionato da come risuoneranno dentro di me all’interno di una gamma che potrà andare dalla complicità allo scontro frontale. Anche una semplice domanda come:”Quanto hai pagato questa insalata al chilo ?” può suscitare sia una risposta neutrale che una reazione risentita, se per noi rivela una valutazione di sfiducia sul come abbiamo fatto la spesa… La conoscenza delle dinamiche psicologiche della comunicazione e delle origini del nostro carattere faciliteranno il mantenimento di un atteggiamento tollerante. 

Venerdì scorso, una mia alunna  voleva evitare di esercitarsi per la prima volta nel salto in alto, doveva provare a supera l’elastico a  90 cm. . Le ho detto “Non ti ho chiesto se vuoi provare. Ti ho chiesto di fare l’esercizio”. E’ scoppiata a piangere. Allora l’ho presa per un braccio, delicatamente, e l’ho portata vicino ai materassoni, incoraggiandola, facendola  provare con molta gradualità, finchè non è riuscita a buttarsi sui materassi col mio aiuto. Quando è stato nuovamente il suo turno le ho semplificato il compito chiedendole di provare camminando. Al terzo tentativo ha saltato da sola e al termine della lezione è riuscita a superare 1,05 m. incassando la stima dei compagni e una buona lezione sul saper affrontare ciò che può far paura. So che ho rischiato nel forzarla, ma sono certo che se avessi reagito con intolleranza, rimproveri o mi fossi fatto spaventare dal suo “mal di pancia”non sarei riuscito a farmi carico dei suoi problemi.

Le aspettative che abbiamo durante una relazione, le categorie di pensiero con le quali filtriamo ciò che ci succede suscitano emozioni, reazioni corporee che esprimiamo attraverso la comunicazione non verbale e condizionano la qualità dei nostri rapporti. A volte reagiamo con insofferenza e durezza, a volte siamo più disponibili  e in grado di mettere in campo il meglio di noi. Da cosa dipende questo ? Il saggio pellerossa a questa domanda rispose “Dentro di noi vivono due cani: uno mansueto, giocoso e tranquillo l’altro aggressivo e irascibile. Dei due  prenderà il sopravvento quello al quale diamo da magiare di più, rendendolo più forte”. E la conoscenza della nostra personalità, dei valori principali (tra i quali la tolleranza) è un modo per far crescere la nostra parte migliore.
Esercitazione: “Provate a ricordare un episodio recente  nel quale i pensieri e i giudizi che avete formulato  vi abbiano condizionato ad avvicinarvi o ad allontanarvi da una persona”.
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Quando ci siamo riuniti per dare una definizione alla parola tolleranza, in me è scattato un senso di fastidio e disagio. La parola tolleranza risuonava in me in una unica direzione: io che sono tollerata.

“ In una rapida successione di ricordi mi sono vista a pochi anni quando dato che  i miei genitori lavoravano tutto il giorno, ero accudita da mia nonna. La sensazione di allora, e che riaffiorava,  di essere tollerata  come presenza, perché ormai c’ero, ma che ero sopportata e non amata. Sopportata dai genitori che tornando stanchi dal lavoro e magari con altre discussioni nell’ambiente famigliare, si dovevano anche sopportare il mio peso, ovvero che io c’ero. Anche mia nonna mi sopportava, perché si era presa l’impegno di accudirmi, ma avrebbe preferito stare con le sue amiche o essere liberata dal mio peso. Poi c’erano i vicini di casa, in particolare alcune signore, per le quali il loro giardino, le scale del condominio erano continuamente fonte di  accurata ispezione e alla minima variante, pensavano bene di venirmi a redarguire, con un’  inondazione  (tsunami) di:  non si deve, guai a te, mi raccomando. Di cui non capivo perché proprio a me dicessero quelle cose,… forse perché l’unica bambina…tollerata, ovvero sopportata di mala-voglia? 

Con questi “occhiali” (lenti davanti agli occhi) mi sono “pensata”  per molti anni. E ancora mi capita di farlo. Come anche  per esempio il mio corpo. Mia mamma diceva spesso che ero grassa ed io introiettavo le sue parole come una disgrazia che le era capitata, perché io ero fatta così. Come una cosa di cui vergognarmi,  che mi apparteneva e di cui avevo colpa. E che lei non poteva che sopportare.  Ancora oggi mi “vedo” con una piccola testa e una palla immensa che è il corpo. Qualche anno fa ho trovato delle mie foto a 7 anni al mare, e…miracolo: non ero grassa come mi credevo, ero una bambina sorridente, che stava molto bene in costume da bagno! Quando poi andai a scuola quell’immagine che mi ero fatta di me ha continuato a imprigionarmi per cui cercavo il più possibile di stare da parte, per non farmi vedere, non essere in mostra.”
Mossa da questi ricordi mi sono sentita vivissimo il fastidio, come di una maglia di lana sulla pelle sudata, o quando la vergogna brucia il viso rendendolo rosso rosso davanti a tutti e quindi ben visibile ed evidente il mio stato interiore. 

“Di fronte al sentirmi tollerata io ho dovuto difendermi, perché è stato insopportabile sentirmi tollerata, sopportata, come un male al quale bisogna solo rassegnarsi. Mi sono difesa con la strategia del “non voglio disturbare”, “non voglio dire che ho bisogno”, “non voglio dire che soffro”, perché forse…facendo così passo inosservata, non do  peso, e posso ottenere di stare con la gente. L’invisibile, la sorridente, la autosufficiente.”

Mentre nel gruppo andavano susseguendosi le definizioni che ogni componente dava alla parola tolleranza mi sono accorta del significato troppo chiuso che avevo dato, in base al mio vissuto infantile, ovvero:  Ciò  che si era inciso dentro di me e che era rimasto ben radicato. I vissuti sono i solchi incisi nel disco della nostra identità. I primi, restano primi, più forti, anche se nascosti sotto tanti altri solchi.

Grazie all’ ascolto di quanto dicevano gli altri, mi piacque molto aggiungere alla mia prima definizione della parola tolleranza,  la connotazione di “cammino in evoluzione”, “primo gradino” verso… verso l’ altro:  la simpatia, l’accoglienza, l’accettazione, l’ autostima, la generosità… ecc…ecc… 

Ed anche l’affiancamento alla tolleranza della preziosa  parola “sforzo”. 

Ancora prima della tolleranza c’è l’intolleranza, il rifiuto, l’egoismo, la violenza, il razzismo ecc… arrivare alla tolleranza vuol quindi dire: fare uno sforzo per passare dal “io sono l’imperatore del mondo” ego-centrato, a “ci sono anche gli altri”. Dal figlio unico che ha tutto in funzione di sé, alla nascita del secondogenito che ha bisogno di spazio. Dal “tutto è mio” a “ne do a…, divido con…, anche se mi costa”.

 Lo sforzo è qualcosa di mio che liberamente dono ad un altro! Qualcuno ha ricordato: ama il prossimo tuo, come te stesso. E io ho pensato: il mio primo prossimo, la persona alla quale offrire  tolleranza, avere cura, accoglienza, dare stima, procurare che abbia il necessario…sono: io!!! 

“Quando andai alle superiori, sempre per l’immagine che avevo di me, restai distante dalle compagne belle, civettuole, seducenti, stavo meglio con le escluse, le bruttine, le prese in giro oppure con i maschi che mi accettavano perché silenziosa, senza frivolezze, senza richieste che creavano problemi. Fortunatamente… ciò che io pensavo di me, l’ immagine che mi ero fatta attraverso le parole dei “primi” altri… non era la verità completa e intera. Dato  che proprio in quegli anni, fra quei compagni che mi vedevano tutti i giorni,  conobbi colui che diventò mio marito. Per lui ero: accogliente, gentile, ricca di profondità e alle sue parole che mi facevano bene, ma che non lasciavo penetrare troppo dentro di me,  facevano comunque risonanza i suoi sguardi, il tono di voce e l’attenzione che mi dava.

 Qualche anno fa mi è capitato di incontrare dei vecchi compagni di scuola: almeno quattro avevano avuto un’ attrazione nei miei confronti. Ma anche oggi, ci sono persone che mi dicono che io ho delle qualità e delle capacità…  a me risuonano come impossibili, ma devo fare lo sforzo di credere alle loro parole perché sono persone sincere. E devo fare lo sforzo di demolire l’immagine primitiva e solo negativa (tollerata) di me. Perché è vero: io sono in costruzione, e voglio farmi bene. Voglio stare bene in mia compagnia, ridere in mia compagnia, sentirmi libera e contenta di me…non più tollerante, perché ormai non ci posso fare niente.”
Ecco un primo passo, uno sforzo: rivedere i vissuti andando ad integrarli con uno sguardo più aperto, rivedere le persone del passato (anche se scomparse) con uno sguardo più tollerante, più obiettivo, più equilibrato. Ma soprattutto rivedere me stessa con uno sguardo accogliente, amorevole, con quell’ orgoglio sano e gioioso con cui un genitore guarda il figlio in tutte le fasi di crescita personale, nei suoi modi di fare che lo rendono speciale e unico.

Nel corso degli anni oltre alla mia decisione di ri-crearmi ci sono stati moltissimi aiuti esterni, perché anche se la prima decisione è personale (io voglio, io tento), è anche vero che da soli non si cammina.

 Il libro, l’ amico, il film, il sacerdote…le esperienze di approfondimento della relazione di coppia (Incontro Matrimoniale), dell’ identità di genitori (corsi di educazione, Lombardo, Gillini), della spiritualità (Medjugorie, preghiera, Scuola S.Andrea), dell’autoconoscenza (Corso per consulenti, Enneagramma, aggiornamenti tematici), dell’ azione nel servizio (gruppi famiglia, corsi fidanzati, formazione animatori, scuola per genitori, Sinodo)....... tante occasioni ci passano accanto…quante ne avete anche voi!!!!

(l’importanza delle emozioni: una parte di me da armonizzare con le atre)
Fra queste “occasioni-perle” disseminate sulla strada in cui ho camminato…  vorrei dare un piccolo spaccato di un’ altra “scoperta” che mi è servita molto, e che ancora continuo a tenere ben viva, perché serve “a liberarmi”. Tocca il mio primo nucleo e mi insegna ad accettarlo invece di negarlo, combatterlo, controllarlo perché vergognoso. Dei vissuti personali vi ho già detto. I vissuti sono i solchi incisi nel disco della nostra identità. I primi, restano primi, più forti, anche se nascosti sotto tanti altri solchi. 

Accanto  ai vissuti – reali o solo avvertiti  sono comunque il vissuto della persona, il punto da cui essa parte – ci stanno le emozioni, ovvero la tonalità di colore, il sentire che ognuno di noi, in modo unico, dà a ciò che succede.

 L’ e-mozione (ciò che si muove “dentro” e mi muove “fuori”- pensare al respiro) di fronte ad un fatto, una persona, una situazione mi dice qualcosa di profondo di me, qualcosa di sconosciuto, qualcosa di antico, comunque è un pezzettino di me. Non parlo del “sentire romantico”, voglio dire: rabbia, tristezza, paura, gioia e derivati. Ciò che sentiamo dentro di noi. 

L’emozione che si prova non è una colpa da darsi (sono sempre triste, ma perché sono fatta così?), né da dare (è colpa tua se mi sono arrabbiata). L’ emozione non ha connotazione morale. Non  è né giusta, né  sbagliata, perché è prima che la ragione intervenga. 

L’ emozione non và negata, né tollerata, né travestita. L’ emozione và ascoltata come qualcosa di prezioso. Perché mi offre una chiave di ascolto profondo di me stessa, ed io sono preziosa. Prodigio ai miei occhi. 

L’ emozione è un sussulto che accompagnato dai pensieri (ascolteremo Daniele in proposito) finisce nei comportamenti. Più mi conosco, più sono consapevole e libera. Meno mi conosco e mi tollero (i tabù delle emozioni: guai rabbia – per le donne; guai piangere – per gli uomini) più rischio l’istintività e la prigionia.

“Da molto tempo  Daniele mi chiede di presentare, come questa sera, un tema…, accompagnando la sua richiesta con l’ elenco delle mie capacità professionali  acquisite e delle esperienze fatte…, facendo leva sul buon motivo che “rompere il ghiaccio” può aiutare la mia personalità a liberarsi e auto-stimarsi. Di fronte alle sue richieste, il mio viso resta fissato in un sorrisetto, ma nel dentro che non si vede io mi sento terrorizzata. Mi sento come una bimba piccola che sente i grandi urlare “scappate, scappate, arriva…”. Arriva chi? Ma se scappano i grandi cosa sarà mai? E mi trovo all’ improvviso da sola con la percezione che qualcosa di veramente sempre più mostruoso (man mano che passa il tempo) si avvicina per divorarmi. Di fronte al mio sentirmi terrorizzata io mi accorgo di fare passi indietro come per prendere distanza, di abbassare gli occhi, di tergiversare per trovare il momento di fuggire al sicuro. Posso anche dirmi: che sciocca, alla mia età sono così Fantozzi!!! Posso anche dire: ha ragione, devo farlo. Oppure: ma perché mi deve pressare così?

 Non c’entra Daniele, non è lui che mi fa provare terrore, magari è di stimolo a far uscire qualcosa che mi appartiene. Che cosa? Bisogna che mi fermi, bisogna che faccia silenzio, bisogna  che mi ascolti. Che non dia giudizi. Che mi prenda cura di ciò che mi sta succedendo.

 Altrimenti  la mia emozione di terrore resta sempre là, la mia bambina terrorizzata la lascio anche io da sola, le faccio capire che deve costringersi, che deve essere diversa, che così è sbagliata, insomma che più che essere tollerata non merita.  Non  le  mostro attenzione, cura, solidarietà, affetto, indicazione…non l’ho né rassicurata, né accompagnata, né rafforzata.. 

Se questo è il modo in cui mi prendo cura di me…è molto probabile che è lo stesso modo che ho verso gli altri. “
C’è una parte profonda e una impalcatura esterna. Una parte che intralcia e una parte che fa violenza all’ altra. Come metterle in armonia?

Per me, con questo lavoro: 

· Non voglio rimanere nella tolleranza, ovvero: non c’è niente da fare – accontentati! Sei fatta così. La tua storia te lo conferma ogni volta. 

· Mi piace di più la tolleranza movimento verso l’ essere contenta, il darmi ciò che mi è mancato, lo stare bene in mia compagnia, l’ accogliere le mie parti fragili con tenerezza e offrendomi strumenti di rafforzamento, lasciandomi finalmente la libertà di fare i passi quando sono pronta.

· non devo dimostrare che mi sto impegnando, perché so già che gli sforzi divengono risorsa.

stimolo per gli ascoltatori ed esercitazione pratica
Ora un piccolo lavoretto:

Appoggiate bene i piedi per terra. La schiena appoggiata sullo schienale, retta, ma non obbligata. Se riuscite chiudete gli occhi. Prendete contatto con il respiro. Il respiro è 4 tempi: in-spiro, prendo da fuori per mettere dentro (fino alla pancia, tutto il mio interno). Pausa, per sentire cosa sta succedendo: benessere, fresco, ri-generazione di aria nuova. E-spiro, l’aria ormai calda la spingo fuori lentamente e fino in fondo, anche quella che era nella pancia. Pausa, per sentire cosa sta 
accadendo, il vuoto lasciato, la leggerezza lasciata. Fate per cinque volte questa respirazione, con i vostri tempi.

Se riuscite chiudete gli occhi e ascoltate il benessere prodotto dal respiro. 
Salite lentamente nella mente, là in quella parte che ha i pensieri, i problemi, le cose che preoccupano, la lista delle cose da fare…
prendete uno di questi pensieri trasformatelo in un palloncino colorato, leggero. Legate lo spago attorno al palloncino e lasciato volare fuori, che vada in alto, che si perda nel cielo… 
prendete un altro pensiero e fate la stessa cosa… 
continuate fino a quando avete trasformato in palloncino ogni pensiero… 
ed adesso ascoltate l’ effetto della vostra mente liberata, vuota, spaziosa, luminosa…

Ora scendete un poco più giù, passando dall’ interno del naso, lungo la gola, avviatevi verso il torace, verso il cuore. Cosa sentite lungo il cammino?
C’è come un vociare sommesso, un brusio che pare avvicinarsi… riuscite a sentire qualche parola?

Quella è la stanza delle emozioni. 
Ci siete stati di recente? Non l’avete mai visitata? Cosa provate in questo momento?
Ora riprendete contatto il respiro, i 4 tempi del respiro… e lentamente aprite gli occhi.


I sentimenti
Elabora una lista dei sentimenti che avverti più frequentemente nella vita quotidiana, oppure pensa a quelli vissuti oggi:

………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………..

Se ti accorgi di aver “scartato” dei sentimenti dall’ elenco fatto, puoi aggiungerli ora,  magari scrivendo quale pensiero te li ha fatti scartare.

………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………..

Prendi spunto da questo elenco:

	PAURA
	TRISTEZZA
	RABBIA
	GIOIA

	· Incastrato

· fuorviato

· inquieto

· timoroso

· allarmato

· disorientato

· spiazzato

· prudente

· ansioso

· imbarazzato

· intimidito

· pensieroso

· confuso

· disturbato

· minacciato

· tormentato

· spaurito

· vergognoso

· panico

· sorpreso

· teso

· sconcertato

· inorridito

· paralizzato

· terrorizzato

· in guardia

· angosciato

· ammutolito

· timido

· complessato

· bloccato

· stupito

· preoccupato

· turbato

· sconvolto
	· abbattuto

· deluso

· commosso

· taciturno

· abbruttito

· sconfitto

· esaurito

· dolente

· svuotato

· nostalgico

· disgustato

· spompato

· a terra

· depresso

· frustrato

· solo

· lacerato

· schiacciato

· pesante

· cupo

· spento

· triste

· costretto

· scoraggiato

· demoralizzato

· debole

· impotente

· appesantito

· sconvolto

· deluso

· svilito

· oppresso

· invischiato

· con la voglia di piangere
	· in collera

· fuori di me

· furioso

· teso

· furente

· sollecitato

· duro

· snervato

· chiuso

· inflessibile

· contratto

· scoraggiato

· aggressivo

· frustrato

· incompreso

· scontento

· seccato

· disprezzato

· insoddisfatto

· sfruttato

· infastidito

· al limite

· perseguitato

· tormentato

· nervoso

· suscettibile

· violento

· esasperato

· assillato
	· a mio agio

· lusingato

· lanciato

· disponibile

· deliziato

· sereno

· impaziente

· in forma

· soddisfatto

· spensierato

· confortato

· sollevato

· commosso

· ebbro

· riconoscente

· meravigliato

· fiero

· sicuro di me

· convinto

· felice

· risoluto

· contento

· gioioso

· abbagliato

· leggere

· entusiasta

· curioso

· forte

· libero

· tranquillo

· determinato

· conquistato

· rispettoso

· disteso

· in pace

· allegro

· gioioso

· dinamico

· deciso

· soddisfatto

· pimpante

· mattacchione

· infiammato

· liberato

· scherzoso


· Osservando il tuo elenco di sentimenti quale “categoria” hai nominato maggiormente? Quale “categoria”  hai nominato di meno o non hai espresso?

· Che cosa “ti dice” questo della tua storia?
 I passi della Tolleranza


            





       























“Non sono le esperienze che viviamo a creare problema


ma è l’interpretazione che ne diamo” Epiteto





Personalizzazione: 


l’importanza del proprio vissuto, della propria risonanza





Approfondimento








