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con il termine sentimento si intende generalmente la capacità di provare sensazioni ed emozioni in modo consapevole. A differenza dell'emozione, il sentimento presenta una minor intensità ed una maggiore durata.
Nella radice della parola sentimento - le cui origini risalgono al latino del Medioevo - è ancora riconoscibile il significato di sentire, che anticamente aveva un valore differente da quello odierno.

Per Leonardo da Vinci i muscoli ricevevano il sentimento dai nervi, e ancora all’inizio dell’Ottocento, Leopardi chiamava sentimenti principali la facoltà del vedere e dell’udire: erano quindi considerati sentimenti quelli che noi definiamo sensi, o la capacità di percepire sensazioni fisiche.

Questo antico valore della parola sentimento è rimasto in alcune locuzioni, come perdere i sentimenti cioè svenire, o come uscire di sentimenti ovvero perdere la pazienza. 

In passato, il sentimento era anche la capacità di intendere, la comprensione di ragionamenti, segni o simboli.

Oggi, il significato di sentimento ha sfumature diverse: ciò che si sente non è più una percezione fisica, ma uno stato d’animo, un’emozione che possiamo comunicare. Di conseguenza, chiamiamo sentimenti l’amore, l’amicizia, la rabbia, la nostalgia.

Si sostiene che i sentimenti si provano nel senso dello sperimentare o del gustare e si può parlare di sentimenti al plurale per indicare il modo di pensare e di comportarsi, cioè la morale, ovvero i buoni e i cattivi sentimenti.

Usato al singolare, il sentimento è inteso come la parte dell’animo che riguarda le emozioni, e che spesso si oppone alla ragione: si può dire, ad esempio, che le decisioni importanti non dovrebbero mai essere prese sull’onda del sentimento.

In questa accezione il sentimento può essere buono o cattivo, ma quando indica la sensibilità d’animo ha sempre un valore positivo; “quel film è un’opera prima: poca tecnica ma molto sentimento”.

In alcuni casi il termine sentimento può significare semplicemente impegno, attenzione: “con quella flemma l’alfabeto greco non l’imparerai mai, mettici più sentimento”. Quando qualcosa è ben riuscito si dice che è stato fatto con tutti i sentimenti.

Tra le parole legate al sentimento, una delle più importanti è l’aggettivo sentimentale, che giunse all’italiano attraverso l’inglese verso la fine del Settecento. Il significato neutro di sentimentale, cioè che si riferisce al sentimento, non si usa quasi più, perché nella lingua comune sentimentale viene utilizzato per qualcuno che prova sentimenti teneri e gentili esagerando nel mostrarli. Di qui la definizione di tipo sentimentale.

La sfumatura negativa di sentimentale diventa invece più chiara nel termine sentimentalismo, che indica un romanticismo superficiale e si distacca dal valore di sentimento. È difficile dare una definizione univoca, perché esistono numerose ipotesi differenti. 
Damasio
 definisce anche la differenza fra sentimento ed emozione, che può essere una nozione utile nel distinguere un livello conscio da uno inconscio
: Se esistono quindi delle espressioni innate, trasversali all’interno di tutta l’umanità, significa che esistono delle emozioni comuni che le generano, e quindi queste possono essere definite come primarie. Considereremo, per la nostra riflessione, la teoria di Ekman  che ci sembra la  più idonea. L’emozione è un intenso stato mentale che nasce automaticamente nel sistema nervoso, associato con una risposta psicologica positiva o negativa. 
Ekman
 ha così identificato 6 emozioni primarie:

1. Felicità

2. Sorpresa

3. Disgusto

4. Rabbia

5. Paura

6. Tristezza

Vediamo di analizzare questi sentimenti  che costituiscono e determinano la vita di ognuno di noi. A noi interessa il sentimento nella relazione di coppia, quindi valuteremo la sfera affettiva sotto questo aspetto:
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«L'uomo si sposa perché è stanco, la donna perché è curiosa. Entrambi rimangono disillusi». Questa era la spiegazione di Oscar Wilde al fallimento del matrimonio. L'amore non è più due cuori e una capanna, ma un piccolo puzzle dove ogni singolo pezzo (casa, figli, lavoro, amicizie, divertimento e soldi) ha la sua importanza. Ognuno ha delle priorità alle quali non vuole rinunciare. Sta di fatto che il numero di coppie che in questi ultimi anni si separano è in crescente aumento. Troppa superficialità? Poca voglia di convivere con i difetti della moglie o del marito o decisioni troppo affrettate? Difficile trovare una spiegazione unica, tanti i motivi che spingono marito e moglie a dirsi addio. Ultimamente è emersa una nuova ed esclusiva spiegazione da un gruppo di scienziati americani: il matrimonio non dà e non garantisce assolutamente la felicità.
Su questa affermazione, vorremmo solo dire che la parola “matrimonio” nel termine più ampio che si possa definire non garantisce la felicità, ma chi lo sancisce, o meglio, chi consacra, il matrimonio può garantire la felicità o meglio, il detto:“vissero felici e contenti”. Crediamo fermamente che la felicità non è qualcosa che viene dal di fuori di noi e che sia dipendente dagli altri o dalle circostanze. Siamo consapevoli che la felicità è incondizionata, non dipende da qualcosa o da qualcuno, essa si muove dall’interno verso l’esterno e non dall’esterno verso l’interno. La felicità è uno stato d’essere fondamentale a cui possiamo accedere una volta che abbiamo imparato a rivolgere le nostra attenzione alla nostra interiorità e a vivere dal dentro al fuori e non dal fuori al dentro. La felicità come l’amore può anche essere considerata il nostro puro potenziale in tutte le situazioni. Quando agiamo con amore verso  l’altro/a  facciamo qualcosa che porta beneficio a livello spirituale e quando ciò accade sperimentiamo le vera felicità, che è simile a una profonda sensazione di appagamento interiore. Questo modo di vivere affonda le sue radici nell’armonia. Se non siamo in pace con noi stessi non possiamo dare amore. La pace è, l’amore fa e la felicità ripaga. Solo allora la nostra autostima e il senso del nostro valore diventano solide rocce, perché ci rendiamo conto che questi nuclei di qualità interiori non possono esserci portati via e che essi sono la base dei nostri valori di vita. Quando impariamo ad accedere e a generare questi condizioni fondamentali del nostro essere, essi, ci danno la forza di smuovere il nostro carattere in positivo, da quello basato sulla competizione, sul possesso e sulla sopravvivenza a quello basato sulla co-operazione, la condivisione e il servizio: «afferrare per donare». La norma per sostenere questa consapevolezza e questa unione è la relazione. 
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Ogni relazione tra un uomo e una donna incomincia con un incontro. Un poco alla volta ci si rende conto che si sta bene insieme, che si prova interesse l’un l’altro e si è pronti a rivelare qualcosa di sé. Tutto è cominciato con un incontro, uno sguardo, un sorriso, una parola. Dopo i primi momenti, si è fatta viva l’esperienza di stare bene insieme, si sono manifestate sempre più intensamente la trepidazione dell’attesa, la gioia dell’incontro, la bellezza di essere in due. Si sviluppa un sentimento di attrazione che rende felici, reciprocamente “diversi” dagli altri amici, per cui si desidera stare da soli, parlarsi comunicare, manifestare la propria predilezione anche con gesti che con altri non si farebbe. È il momento dell’innamoramento: fenomeno completamente indefinibile, non traducibile in termini precisi, le parole possono esprimere solo gli effetti; diviene qualcosa di incontrollabile, spontaneo, può incanalare tutte le attività mentali. Lo scopo è quello di rompere il sistema chiuso della propria personalità individuale, abituandosi a prendere decisioni, a progettare, a pensare e a sentire, tenendo presente l’altra metà, con le sue aspirazioni, interessi, bisogni. A mano a mano che ci si conosce meglio, è probabile che ci si partecipi l’un l’altro del proprio mondo interiore dei propri sentimenti, così che la vita di ogni giorno diventa sempre più ricca di significato. É scelta gioiosa, entusiasmante, ma anche dura. É l’incontro di due storie diverse, di tanti anni vissuti separatamente. Ognuno ha i suoi interessi, le sue idee; di qui viene la ricchezza dell’incontro. Ognuno deve rispettare la personalità dell’altro e aiutarlo a realizzare se stesso. Il rapporto a due diviene così scelta di stare insieme, di camminare, di costruire una realtà nuova. Ed è l’amore: bisogna offrire la propria disponibilità a donarsi all’altro, con impegno e fedeltà reciproca. É il passaggio verso la stabilità, la quotidianità, all’amore come scelta di vita. Tutto questo passa attraverso alcuni  momenti di crescita, in cui si è protesi alla conquista di alcune tappe. Il superamento delle proprie posizioni, dei propri modi di pensare, di agire, rappresenta il primo passo concreto per andare incontro all’altro. Lo svincolo e l’autonomia dalla propria famiglia d’origine, dalle regole, dalle modalità e dalle consuetudini che vigono in essa, rappresenta un passo decisivo per il costituirsi un futuro carico di meraviglie. Questo permetterà la definizione delle regole proprie della coppia: regole che potranno essere sia riconosciute e dichiarate da entrambi o quelle implicite, date per scontate ed assodate. Sarà necessario che gli sposi arrivino entrambi a definire e sperimentare le regole di base del loro rapporto, non lasciando nulla di intentato o all’improvvisazione. Accanto alle regole si perverrà alla definizione dei rispettivi ruoli all’interno della coppia. Il passo successivo è quello di costruire il proprio terreno comune: tutto ciò che definisce l’essere di coppia, tutto ciò che diviene patrimonio di entrambi, quindi i progetti, le aspirazioni, l’agire, le scelte che caratterizzano la vita matrimoniale.
 
Nel costruire la propria felicità gli sposi dovranno tener presente alcune dimensioni, che fanno parte fondante della coppia stessa:
· attenzione alla persona in quanto tale e prima di ogni altra cosa rispetto di sé e dell’altro, di ciò che egli è, e non come lo vorrei, di ciò che è stato e di ciò che è;
· la stima di sé e dell’altro, avendo fiducia nelle proprie e nelle altrui potenzialità, accettandosi ed accettando tutto quello che costituisce il patrimonio personale di entrambi;
· il realismo della propria e dell’altrui possibilità, chiamando per nome i pregi ed i difetti;
· la trasparenza nel mostrarsi in verità, avendo il coraggio di comunicare all’altro i propri sentimenti profondi;
· la meraviglia dell’altro per come è, scoprendo ogni giorno il lato buono, gioendo e meravigliandoci di queste continue scoperte che rivitalizzano il rapporto;
· la gratuità nel farsi dono continuo e costante all’altro, mostrando disponibilità ad un aiuto vero e disinteressato.

«L’amore non è soltanto una relazione con una particolare persona: è un’attitudine, un orientamento di carattere che determina i rapporti di una persona col mondo, non verso un “oggetto” d’amore. Se una persona ama solo un’altra persona ed è indifferente nei confronti dei suoi simili, il suo non è amore, ma un attaccamento simbiotico, o un egoismo portato all’eccesso. Eppure la maggior parte della gente crede che l’amore sia costituito dall’oggetto, non dalla facoltà di amare. Infatti essi credono perfino che sia prova della loro intensità del loro amore il fatto di non amare nessuno tranne la persona “amata”. Poiché non si vede che l’amore è un’attività, un potere dell’anima, si ritiene che basti trovare l’oggetto necessario e che, dopo ciò,”tutto vada da sè”. Questa teoria può essere paragonata a quella dell’uomo che vuole dipingere ma che, anziché imparare l’arte sostiene che deve solo aspettare l’oggetto adatto, e che dipingerà meravigliosamente non appena lo avrà trovato. Se io amassi veramente una persona, io amerei il mondo, amerei la vita. Se posso dire ad un altro “Ti amo”, devo essere -in grado di dire “Amo tutti in te, amo il mondo attraverso di te, amo in te anche me stesso”» (Eric Fromm).
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Quest’emozione ci riporta immediatamente ad passo del Cantico dei Cantici; ad una stupenda scena primaverile colma di attesa e di sorpresa. L’amore non è mai possesso definitivo. L’unione dev’essere continuamente ricostruita perché le assenze, i silenzi, le lontananze penetrano all’interno della coppia, anche quando l’amore è al vertice. Il ricongiungersi dev’essere sempre una sorpresa, un dono, un incontro atteso con la stessa trepidazione con cui s’è atteso il primo:

«Una voce! Il mio diletto!

Eccolo, viene

saltando per i monti,

balzando per le colline. 

Somiglia il mio diletto a un capriolo

o ad un cerbiatto.

Eccolo, egli sta

dietro il nostro muro;

guarda dalla finestra,

spia attraverso le inferriate. 

Ora parla il mio diletto e mi dice:

«Alzati, amica mia,

mia bella, e vieni! 

Perché, ecco, l’inverno è passato,

è cessata la pioggia, se n’è andata…»
.
Nella vita matrimoniale la rutine quotidiana, spesso, assomiglia alle lunghe giornate piovigginose dell’inverno, ma la sospirata primavera torna sempre come un vento leggero, le foglie degli alberi rifioriscono, l’aria trabocca del profumo dei fiori e il tubare delle tortore, i flutti non si accaniscono più  contro i frangenti e il cielo diventa sempre più terso. L’amato arriva con la primavera e la primavera arriva con l’amato. È l’amore che fa fiorire la vita e il mondo. L’amato sta per giungere alla casa della fanciulla verso l’alba, dopo una notte buia di lontananza, di silenzio e di attesa. Quello che sembrava perduto per sempre sta per realizzarsi. La donna in questo trionfo della primavera cerca un solo rumore, quello di un passo noto.
 Immagina lo sposo come una gazzella o un cerbiatto, agile, scattante, sicuro, che salta di rupe in rupe superando gli abissi. L’amore non conosce impedimenti e  brucia gli ostacoli  divorando lo spazio. Il giovane ora si è accostato al muro della casa e occhieggia dietro la finestra protetta dalla grata. Il suo spiare, il suo affanno per la corsa, questa mobilità fremente diventa percepibili e comincia ad acquisire una connotazione familiare alla donna. Il giovane si mette davanti alla finestra, tentando di penetrare con lo sguardo nella penombra della casa attraverso il graticcio, la voce si infiltra attraverso le barriere della finestra come un suono seducente che infrange l’inerzia e l’assenza. È un invito all’amata  a uscire dal sonno, dalla notte, dalla freddezza; è una nuova creazione dove la semplicità, la novità, la freschezza, lo splendore  diventano le qualità sorprendenti dell’amore... Inaspettatamente il brano si concluderà con un’altissima dichiarazione d’amore, la più bella del Cantico: «Il mio amato è mio e io sono sua». È la formula della reciproca appartenenza. Essa è la riedizione del primo ed eterno inno d’amore: «Carne dalla mia carne e osso dalle mie ossa»
. L’amore appartiene alle esperienze in cui sembra di essere colti da qualcosa, di essere amorosamente permeati e riempiti da eventi interiori. L’abbandonarsi all’amore diventa un gioco, un’avventura, destinati a manifestare senza sosta una corrente profonda che ci avvolge e coinvolge totalmente. L’esperienza è molto piacevole, esaltante. Ecco allora il precipitare felici ed inconsapevoli nella contemplazione dell’amato, come pure nella contemplazione di qualsiasi cosa bella al mondo, di qualsiasi cosa mi circondi, dentro e fuori. Tutto mi sorprende  mi parla e mi canta dell’amore e dell’amato è un perpetuo viaggio interiore, con una sua destinazione misteriosa, una sua guida autonoma, un suo proporsi, un suo continuo incoraggiare a spostarsi, muoversi, rimanere in moto, anche nella pace e nel sogno.  Ecco allora la sorpresa, ad elevarmi, ad abbracciare gli esseri, a volare, a sperimentare, ad inseguire le forme della bellezza. Non ci sono più limiti: tutto si espande come un fiume e l’apertura del cuore fa volare il coraggio, il potere dell’eros sollecita il mio potere personale. Mi abbandono a questa forza, immensa, esaltante. Mi faccio penetrare, attraversare. La freschezza dell’amore vuole celebrare e vuole donare, ecco allora le imprese attraverso le quali ogni amante conquista nuove bellezze per l’amato, in qualsiasi forma d’amore. In fondo la condizione è una sola: vivere la pienezza dell’amore come felicità e come entusiasmo e fiducia. Accogliere il sentire dell’amore come sorpresa, come invasione, come espansione, come intensità. Il sentire, la sapienza del cuore, comprende il piacere, la conoscenza, la donazione, genera il bene e la bellezza, dona senza riserve. Non dobbiamo fare altro che abbandonarci a tutto questo, vivendo la possibilità, la forza ed il diritto di sentire e comunicare una felicità incondizionata. Ogni persona che sperimenta l’amore, “sente” che, a partire da quell’esperienza, niente è più uguale a prima. Nel matrimonio bisogna sorprendere l’altro con gesti e parole, senza mai stancarsi. Gli sposi devono:
· Vivere la logica del dono, costituendo la relazione sponsale nella fedeltà, regalandosi un futuro pieno di sorprese.

· Aprono il dono reciproco alla vita nella fecondità.

· Offrono il loro essere sposi al mondo, divenendo così testimoni dell’amore e della vita.

Non possiamo lasciar spegnere l’entusiasmo che lo spirito di Gesù semina nei nostri cuori. Solo in un cammino comune di coppie e di coppia  può conservare e alimentare l’amore che lo anima.  

Dio ascrive all’”essere” dell’uomo un progetto che ha come centro e contenuto fondamentale l’amore, sull’esempio e nella misura di Cristo, alla cui immagine siamo predestinati a essere conformi
. 

· amare l’altro è accoglierlo come dono, custodirlo con premura, accendere nel suo futuro la speranza.

· amare l’altro è metterlo al centro dell’attenzione ed esistere per lui, liberandolo dalla sua solitudine.

· amare l’altro è vivere l’estasi dell’incontro, trovando nell’altro il distendersi della fantasia divina.

· amare l’altro è vivere la logica del dono totale e del bisogno umile; è andare oltre ogni delusione, nella fedeltà del divenire della persona, secondo il progetto di Dio; è dare alla coppia un futuro che non delude. 

Solo la riscoperta dell’amore di Gesù sollecita a proclamare il Vangelo del matrimonio con entusiasmo. L’amore o è gratuito o non è amore.  
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Nella convivenza spesso si distrugge il mito dell'altra persona come totalmente “altra”, visto che “è sempre presente”. È presente per far sesso, per mangiare, per fare il bucato, per contribuire alla gestione della casa ecc.. Queste coppie non hanno sposato una persona ma un’euforia che prima o poi si dissolve. In effetti, la convivenza rovina le relazioni che non sono davvero relazioni e facilmente uno si disgusta (come quando ti ingozzi di cibo, poi, solo pensiero ti ripugna).  Quando la condivisione della vita quotidiana non implica nulla di personale e di interiore diventa  un incubo. 
Molte persone considerano la convivenza un ambito in cui rattrappire le loro potenzialità. 
· Si condividono abitudini squallide (la TV sempre accesa, la frequentazione dei parenti, le discussioni futili), 
· ci si presenta con sciattezza al partner quotidianamente per poi sfoggiare eleganza quando si esce di casa, 
· ci si concentra con determinazione sulle inevitabili seccature della vita domestica evitando di condividere sentimenti, ideali, interessi a cui evidentemente non si tiene molto, come si era sbandierato all'inizio del rapporto per fare bella figura. 
· Si usano i figli per “gonfiare” emozioni difensive (pseudopreoccupazioni, vittimismo, doverismo ecc.) e per condividere tutto tranne il piacere di vedere sbocciare delle nuove vite che, per quanto impegnative, sono meravigliose. 
· Si usano vincoli superficiali di amicizia per diluire costantemente l'intimità in una brodaglia di rapporti sociali fatti di obblighi, consuetudini e distrazioni. 
· Ci si siede sulla relazione già “garantita” per sentirsi liberi di manifestare il peggio di sé con la scusa che “si deve essere accettati per quel che si è, con la scusa che “anche lui/lei fa le stesse cose”.

Ma perché molti sposi trattano le loro relazioni con poca cura? 
Crediamo che la ragione stia nel fatto che la relazione di coppia non è il loro obiettivo reale. Le persone non si innamorano davvero di altre persone, ma di quel che credono di aver trovato e appena sentono i morsi della delusione trascurano la conquista realizzata e si dedicano a passare il tempo, a distrarsi o ad occuparsi di qualche altro sogno (fuga nelle avventure erotiche o fuga al bar o dal parrucchiere oppure, in casi apparentemente più dignitosi, fuga nel lavoro, nella cultura, nella dimensione sociale, nella parrocchia a parlare ai fidanzati o alle famiglie di come deve essere la vita matrimoniale, mentre il loro naufraga). 
Il matrimonio è un'avventura che meraviglia continuamente se è vissuta fino in fondo e se non è inquinata da atteggiamenti distruttivi. Dopo anni di convivenza può essere piacevole leggere una poesia con il marito o la moglie così come può essere piacevole fare assieme la spesa al supermercato. Le persone sono uniche e preziose; il privilegio di conoscerne una così da vicino da sentirsi a casa con lei, il piacere di intuirne in un attimo le emozioni e le fragilità, la certezza di poter sempre assaporare il tocco inconfondibile di quella mano ed il calore di quello sguardo crea quel tipo di felicità che rende semplicemente impensabile l'idea di essere altrove. 
Per evitare il rigetto nella vita matrimoniale bisogna essere maturi, non solo individualmente che è una premessa fondamentale per vivere in coppia, ma lo stare insieme è un passo ancora ulteriore. Infatti, la maturità di coppia consiste nel conquistare alcune convinzioni o atteggiamenti tutt’altro che immediati e cioè: 
· occorre imparare a decidere assieme. Non è facile: il passaggio dall’ “io” al “noi” costituisce un vero e  proprio salto di mentalità! 
· occorre resistere alla tentazione di “imporre” la nostra realtà. Quante volte ciò che pensiamo ci sembra la  cosa più giusta, ovvia e coerente che esista? Invece magari per l’altro non è cosi. Dobbiamo saper conquistare l’obiettività … 
· occorre confrontare “alla radice” i nostri ideali, identificando in questi i veri problemi. Una volta risolta tale questione di fondo e constatato che siamo della stessa idea, nulla vieta di poter anche realizzarsi  individualmente all’interno della coppia. L’unica strada per arrivare al traguardo di vivere serenamente in due è la comunicazione: io ho talmente fiducia in te che mi sento di manifestarti tutti i miei stati d’animo per farmi conoscere il più possibile. 

Quindi non ti giudico e non ti accuso ma ti ascolto perché tu mi possa aiutare.  La comunicazione ci fa restare normali, sentire utili. Se non vogliamo che la nostra relazione di coppia diventi disgustosa dobbiamo raggiungere (attraverso l’esercizio quotidiano):

· maturità individuale e di coppia; 
· chiarezza e convergenza di ideali; 
· raggiungere la fase dell’amore;
· darci degli obiettivi precisi; 
Se non siamo in questa prospettiva i problemi non sono affrontabili, tutt’al più “seppelliti” nell’inconscio e pronti a vomitarceli addosso appena ne capita l’occasione. Realizzarsi insieme, un “io” ed un “tu”, uniti e complementari, in un’avventura che valga davvero la pena di vivere. Divenendo e restando per sempre innamorati dell’amore!

In tutte le coppie del mondo una delle battaglie quotidiane è lo scontro di bisogni individuali. «Se mi impedisci di uscire con le mie amiche, allora ti impedirò di ….; Visto che la volta scorsa siamo andati da tua madre, stavolta usciamo con ….; ecc.,ecc.». Superata la fase iniziale di innamoramento in cui la parola d’ordine sembra essere il totale e illimitato dono di se stessi, vi è una fase intermedia (fase egoica) in cui l’Ego torna ad essere presente. Dopo un primo periodo in cui gli innamorati saltano i pasti e perdono il sonno, la coppia che aspira a durare nel tempo deve fare i conti con gli aspetti primari del corpo e della psiche arcaica. Il corpo reclama le sue necessità di cibo e sonno, e anche una parte della psiche (quella più primitiva) comincia a pretendere il soddisfacimento dei suoi bisogni di cura, presenza, attenzione, calore, sesso, ecc.. Questa parte arcaica della psiche umana gioca un ruolo fondamentale nelle relazioni amorose: ma è importante saperla riconoscere per imparare a finalizzarla al progetto della coppia. La fase “egoica” della relazione di coppia non giunge all’improvviso, come un interruttore che scatta, ma si avvicina progressivamente. Mentre nella prima fase dell’innamoramento, l’Ego (con tutti i suoi bisogni) era stato messo da parte, esso gradualmente tende a riprendere la sua posizione accentratrice. Giunti quindi nella fase “egoica”, le coppie subiscono progressivamente una sorta di shock, dove sembrano improvvisamente risvegliarsi da un sogno meraviglioso e quindi precipitare rovinosamente in una realtà prosaica, terrena e materiale. Accade spesso che gli “Ego risvegliati” sono in aperta contraddizione e conflitto: i bisogni individuali ed egoistici possono molto facilmente essere completamente contrastanti, l’uno antitetico all’altro: “mors tua, vita mea”. L’Ego risvegliato infatti porta con sé l’orgoglio, il bisogno di avere sempre ragione, le pretese, porta la critica e il giudizio che ferisce. Gli sposi fanno fatica a conciliare la voglia di stare assieme e le pressioni per soddisfare il proprio Ego, con la conseguenza di avvertire una continua altalena tra bisogni e desideri. Ognuno dei partner che si era addormentato con il Principe/Principessa della favola, si risveglia con il rospo/strega di un incubo che sembra ripetersi all’infinito. Molte coppie purtroppo non reggono all’impatto con questa consapevolezza. Il tempo dell’idillio tende progressivamente a chiudersi. Tante storie si concludono proprio in coincidenza con questa fase intermedia: non riescono ad oltrepassarla per giungere alla fase successiva, quella dell’Amore maturo. Sappiamo benissimo che  in una coppia matura e valida circo​lano, oltre alle cosiddette «carezze emotive», anche le «emozioni negative». Il compito è nel saper scoprire questi aspetti ciechi, che senza l'aiuto dell'altro non potrebbe mai essere conosciuti. Anziché litigare come due bambini capricciosi è importante che ciascuno dei due non si stanchi di «esplorare» chi gli sta accanto con un interesse profondo dettato non da sete di conoscenza dell’altro, bisogna essere avidi di conoscenza (e non solo nella vita matrimoniale): «tu mi stai a cuore», «voglio capire a fondo chi sei per realizzare con te una relazione felice».  

«Le mie asprezze spariranno, poiché ti sarò vicina sempre. Con te diventerò migliore, mi perfezionerò senza limiti; perché accanto a te la noia e la disunione saranno inconcepibili. Non saprai tutto ciò che valgo finché non potrò essere, accanto a te, tutto ciò che sono».  (Gregorio Maranon).

Questo approccio posi​tivo ci aiuta a scoprire gioiosamente 1'altro, a cono​scerlo in profondità. È auspicabile riuscire a porsi con lui come se fosse sempre la prima volta, con un atteggiamento di cu​riosità costruttiva, libero da preconoscenze o da teorizzazioni che possono generare preconcetti e pre​giudizi. Ed essere consapevoli che, per accettare la diversità dell'altro, dobbiamo prima essere capaci di accogliere la nostra diversità. 
La coppia, se funziona adeguatamente, costitui​sce un grande aiuto per 1'esplorazione profonda di sé e dell'altro, in quanto amplia l'area della libera co​municazione, aiuta a recuperare il proprio io cieco, offre la possibilità di aprire il proprio io segreto e fa​cilita la riduzione della parte inconscia. 

Per evitare che la rabbia prevalga: 

· non rimanere a livello superficiale perché questo atteggiamento porta a vedere solo ciò che non va; scendere in profondità, ma senza assumere un ruolo improprio giocando su strani psicologismi; riflettere sul fatto che ogni persona ha bisogno, per essere apprezzata, di essere conosciuta a li​vello profondo; proprio questa intensa relazio​ne la aiuterà ad esprimere e a realizzare tutte le potenzialità in lei presenti, anche quelle più na​scoste; 

· certamente per prevenire ed evitare errori basati sulla sbrigatività è necessario procedere con cal​ma, in modo graduale e continuo; 

· a volte un rapporto profondo può anche riuscire a portare ad emersione elementi sconosciuti che da tempo immemorabile giacevano sepolti sotto pesanti condizionamenti, creando fatica ed ap​pesantimento. Ma deve anche saper rispettare il mistero dell' altro, cioè ciò che di più prezioso è presente nel suo mondo interiore; 

· ciascuno di noi è protagonista di questo incon​tro, che può costituire un ostacolo alla crescita oppure una risorsa. Tutto dipende da come impostiamo e gestiamo questo rapporto
.

Dev’essere 
frutto di una scelta deliberata e consapevole: è quindi importante porsi interiormente nella disponibilità di riconoscerla e poi svilupparla. Solo a questo livello gli sposi sono in grado di accedere alle proprie risorse energeticamente più elevate. Solo a questo livello gli individui sono in grado di essere sufficientemente forti da riportare il proprio Ego all’interno di una cornice contenuta e controllata. Scegliendo di porsi interiormente al livello esistenziale, l’individuo è in grado di realizzare quei superamenti che — diversamente dalla fase ‘egoica’ — altrimenti è incapace di fare. Così come la fase egoica è incentrata sul bisogno irrinunciabile, la fase dell’Amore maturo è incentrata sul desiderio e sul dono reciproco. I bisogni egoici pur continuando ad essere legittimamente presenti, possono essere auto-educati alla convivenza, alla socialità, addomesticati e finalizzati alla realizzazione di un progetto di coppia che altrimenti non potrebbe mai vedere la luce. 
L’energia dei bisogni primari, invece di essere fonte di conflitto e di confusione, viene educata e instradata a diventare energia del progetto di coppia che è sempre parte del progetto esistenziale dei singoli individui. 

É necessario fermarsi e cominciare a fare silenzio, non solo intorno a sé, ma soprattutto dentro di sé. É necessario fermare il turbinio mentale dei pensieri e cercare il silenzio, rimanere in ascolto interiore. Dopo aver incontrato e riconosciuto la propria angoscia, allora é necessario viverla, attraversare il vuoto, farsi maturare entrando con decisione consapevole nel proprio dolore. É questo un tema estremamente difficile e complesso, facile ad equivoci per una cultura, come la nostra, che ha la fobia del dolore. Farsi maturare dal dolore non significa incedere, sprofondare in una infinita sofferenza masochista: ma al contrario significa scegliere di essere protagonisti, decidere di non fuggire nella narcosi emotiva, significa farsi purificare da un passaggio di crescita evolutiva importante e necessario. Solo questo coraggioso passaggio di maturazione rende autenticamente forti, rende immuni dalle seduzioni dei tamponi culturali, rende solidi. Nella fase dell’Amore maturo, gli sposi si sono dati la possibilità di crescere assieme: ma mentre in precedenza ognuno sembrava posseduto dal sacro compito di voler modificare l’altro (solo per migliorarlo naturalmente!), in questa fase ognuno si sente responsabilizzato a smussare autonomamente le proprie spigolosità. In questa fase, il confronto è sempre fondato sul desiderio comune di ‘stare bene assieme e non sul bisogno di avere ragione a tutti i costi o di trovare un capro espiatorio. I bisogni pur rimanendo presenti, sono fusi insieme alla speranza, al desiderio di crescere e trasformarsi, alla creatività, al desiderio di coltivare l'amore. Il marito o la moglie diventa una sintesi unica, di pregi e difetti, di talenti e di limiti, di bellezza e bruttezza, di amore e di odio. Dare calore, attenzione e cura tornano ad essere — come già nella primissima fase dell’innamoramento — frutto di un dono, frutto di libera scelta, espressione di amore e di reciprocità. Il segreto di una relazione matrimoniale riuscita sta anche nell'abilità di negoziare e rinegoziare conti​nuamente ruoli e funzioni in base alle mutate condizioni familiari. Durante il fidanzamento, o nei primi tempi del matrimonio, quando si è liberi da impegni familiari pesanti e molto innamorati, si è pronti a dedicarsi pienamente l'uno all'altra. C'è allora bisogno di un matrimonio romantico, pieno di tenerezze, carezze, attenzioni ... Si dispone di molto tempo da dedicare a sé e all'altro: coccole e vezzeggiamenti non si con​tano! La situazione cambia quando nascono i figli. Si passa allora all' amore ablativo: pur rimanendo molto innamorati, ci si trova ad affrontare responsabilità prima sconosciute, a dover riconoscere nuove priori​tà. Gli scambi affettivi di coppia, pur desiderati, spes​so devono lasciare il posto alla dedizione ai figli: e al​lora si prospetta la necessità di un matrimonio responsabile, basato appunto sull' amore oblativo. Quando passano gli anni, i figli crescono e per motivi di studio o di lavoro o matrimoniali lasciano la fami​glia. La coppia si ritrova a vivere una nuova stagione definita dai psicologi «nido vuoto»: i due tornano ad es​sere soli; e qui ci sarebbe bisogno di un altro matrimonio, fondato sull'accudimento reciproco. Infatti se tutto è andato bene, pur tra inevitabili al​ti e bassi, essi si dedicano con passione l'uno all'al​tro, fondando il rapporto su affetto e tenerezza. Se invece nel corso degli anni sono venuti accumulando tensioni e risentimenti, non ce la fanno proprio più a sopportarsi. A volte si arriva alla costruzione di vere barricate domestiche, al fine di non vedere l'altro, di poterlo evitare il più possibile. Ora, se nel passaggio da una stagione all'altra del​la vita di coppia, soprattutto quando nascono i figli, uno dei due pretende di permanere senza fine nello stadio precedente, senza prendere coscienza della nuova condizione e si fossilizza rifiutando categori​camente qualsiasi adeguamento, costringe l'altro ad una vicinanza forzata, ad un sovraccarico indebito. A volte il coniuge immaturo tenta di fuggire non solo dalla situazione, ma anche dalla messa in discus​sione di se stesso. Si convince che la colpa è tutta dell'altra persona e si illude che, scappando e ricer​cando irresponsabili alternative, quali, ad esempio, la collezione di altri partner sempre nuovi, la situazione possa risolversi ... 

La coppia «sana», proprio a seguito di negoziazio​ni e rinegoziazioni, riesce rinnovare continuamente la sua “promessa” con lo stesso sposo/a, senza fare strane collezioni. È  molto importante, quali che siano le condizioni, riuscire a preservare alcuni momenti per la coppia. Può trattarsi di alcuni minuti al gior​no, faticosamente ritagliati dalle mille incombenze del quotidiano, collocati a sera inoltrata, dopo che i bambini sono stati messi a letto; oppure un'usci​ta ogni tanto, magari in concomitanza con date spe​ciali che solo la coppia conosce: il primo incontro, il primo bacio. Si rivela molto utile, soprattutto in certi momenti, quando sembra che tutto ci crolli addosso, riuscire a «staccare» tornando magari sugli stessi luoghi del​l'innamoramento, ripensando progetti ed investi​menti ... Si riprende carica, ci si sente pronti a ripar​tire!  Nella vita matrimoniale nessuno dei due possiede la verità assoluta: è necessario cer​care, confrontarsi, dialogare. Un rischio forte consi​ste nella tentazione di arroccarsi sulla propria posi​zione, ritenendola fonte di verità assoluta ed indiscu​tibile. Ne derivano incapacità di scambio e, spesso, purtroppo, degenerazione nel conflitto distruttivo. Ciascuno dovrebbe invece essere consapevole della propria relatività e, con umiltà e pazienza, giocando molto sull' empatia, ricercare la soluzione ad ogni problema. Ciascuno di noi è persona unica ed irripetibile. Un rapporto positivo si fonda sulla consapevolezza che l'altro non è, e non potrà mai diventare l'essere dei sogni, meraviglioso e per​fettamente complementare. Ci vogliono almeno la metà degli anni trascorsi insieme per imparare questo atteggiamento, così facile da proclamare ma così difficile da vivere. A molti occorre tutta una vita ... ad altri non basta nemmeno e trascorrono la loro vita logorandosi il fegato, poi un giorno, un attimo prima di morire, si chiederanno: «Ho vissuto?».


Secondo Robin Norwood «Amare troppo è calpestare, annullare se stesse per dedicarsi completamente a cambiare un uomo sbagliato che ci ossessiona, naturalmente senza riuscirci. Amare in modo sano è imparare ad accettare e amare prima di tutto se stessi per poter costruire un rapporto gratificante e sereno con un uomo giusto per noi». 

Ma quand’è che si ama troppo? Quand’è che l’amore si trasforma in qualcosa di malsano, di pericoloso per la nostra salute fisica e mentale? Quando essere innamorate significa soffrire tutto il tempo stiamo amando troppo, quando giustifichiamo tutti i malumori, il cattivo carattere, l’indifferenza, i tradimenti del marito/moglie stiamo amando troppo, quando siamo offesi dal suo comportamento ma pensiamo sia colpa nostra, stiamo amando troppo. Ma in realtà non stiamo amando affatto perché siamo dominati dalla paura: paura di restare soli, paura di non essere degni d’amore, paura di essere ignorati e abbandonati, e amare con paura significa attaccarsi morbosamente a qualcuno che riteniamo indispensabile per la nostra esistenza. Amare con paura significa mettere in atto una serie di meccanismi di controllo per tenere l’altro nell’area del proprio possesso. Ma da cosa nasce questa paura? Da un profondo terrore dell’abbandono. Quando una persona non ha fiducia nel proprio valore, il senso d’inadeguatezza porta la persona ad accettare qualsiasi atto da parte dell’altro purché lo rassicuri. Così facendo si diventa dipendenti, dal giudizio dell’altro, dalla sua affettuosità, dai suoi umori. L’indifferenza, o tradimento saranno vissuti come veri attentati alla propria esistenza. Più si cercherà di essere rassicurati e più l’altro tenderà a fuggire per cui, per evitare questa fuga si ci adatta a fare da infermiere/a, da serva/o, da madre o da padre, da sorella o da fratello, da confidente, da consolatrice o consolatore. Ma nessuno può amarci abbastanza da renderci felici se non amiamo davvero noi stessi, perché quando nel nostro vuoto, andiamo cercando l’amore, possiamo trovare solo vuoto.

Vuoto che se non lo facciamo traboccare d’amore per noi stessi attrarrà partner pericolosi e incapaci d’amore. Questa dipendenza può assumere le sembianze di una droga: Perché è così che ci si sente in una relazione del genere, inizialmente c’è l’euforia, emozioni forti, poi man mano arriva l’ossessione, la dipendenza se l’altro accenna minimamente a fuggire. Tanto più il rapporto ci fa soffrire tanto più riesce a stordirci, con conseguenti crisi di astinenza vere e proprie e molti dei sintomi fisici del drogato: nausea brividi, tremori, febbre, dolori articolari, pensieri ossessivi, depressione, insonnia, panico e attacchi di ansia. Con il terrore di alleviare questi sintomi si farà qualsiasi cosa per impedire che la relazione si sciolga. Amare troppo non significa amare molti uomini o innamorarsi troppo spesso, o amare qualcuno in modo molto intenso a profondo, ma significa un attaccamento ossessivo a un uomo e la pretesa di chiamare amore questa ossessione, che finisce per dominare sentimenti e azioni e, pur riconoscendo che sta influendo negativamente la salute e l’equilibrio, non si riesce a liberarsene.
Se si è vissuti in un ambiente familiare malsano dove nessuno si curava dei vostri bisogni, si tenderà a cercare nel marito/moglie di ricreare l’antica situazione, per un vano tentativo di vincere quella antica battaglia, inoltre si è attratte da pericoli, dagli intrighi, quello che attrae è una replica del vissuto passato. L’autostima di queste persone è pericolosamente bassa e nel loro profondo c’è la convinzione di non meritare di essere felici, si tende a credere di doversi guadagnare questo diritto. In alcune c’è la tendenza alla depressione che si cerca di prevenire buttandosi in rapporti eccitanti, infatti i bravi ragazzi si vivono come noiosi. Se, per es. abbiamo desiderato l’affetto di un genitore che non corrispondeva al nostro affetto, da adulti, spesso, ci innamoriamo di un uomo/donna che gli somiglia, nel tentativo di vincere quell’antica battaglia per essere amati. Le persone che vengono da famiglie disturbate scelgono lavori come infermiere, psicologhe, assistenti sociali, sono attratte da chi è in un situazione di bisogno, cercando di lenire la sofferenza altrui, si cerca in qualche modo di lenire la propria. Proiettiamo sull’altro il nostro stesso bisogno di essere amati e soccorsi. Le donne/uomini che amano troppo sono attratte da uomini/donne che le fanno rivivere il tormento che hanno sopportato con i loro genitori, quando cercavano di essere abbastanza bravi, abbastanza amabili, abbastanza soccorrevoli, abbastanza brillanti da riuscire a conquistare l’amore. 
Abbandono è una parola molto forte, incute forte paura, implica essere lasciati soli. L’abbandono affettivo fa riemergere l’antico abbandono (genitori, amici, ecc.), con tutto il terrore e il vuoto che comporta, per questo si fa di tutto per evitare di provare di nuovo quell’indicibile sofferenza. Ma perché è così difficile per un uomo o una donna che ama troppo interrompere queste relazioni distruttive? Se si cerca di interrompere una relazione del genere, si prova una scossa tremenda, come se una corrente di migliaia di volts viaggiasse lungo tutto il corpo, risorge l’antico senso di vuoto, spingendola in fondo al pozzo dove sonnecchia una sofferenza che minaccia di risvegliarsi. L’eccitante prospettive di raddrizzare vecchi torti di conquistare l’amore perduto, di ottenere l’approvazione negata è la chimica inconscia dell’innamoramento di queste persone. Un uomo o una donna forte e che ci ama davvero non può avere un ruolo importante nella nostra vita finché non avremo imparato a liberarci dal bisogno di rivivere ancora la vecchia lotta. Possiamo sconfiggere la paura solo se ci nutre di Libertà: 
L’attrazione nasce dall’asimmetria e presuppone la disuguaglianza come fonte di curiosità e di vitalità. L’Amore vero è quindi quanto di più lontano possa esserci dalla perfezione assoluta: esso nasce – come la Fenice – dalle ceneri del proprio perfezionismo, dalla caduta dell’onnipotenza. L’Amore vero nasce dall’umiltà e dal desiderio di crescere in un progetto di coppia reale.














Sempre più persone ci chiedono un incontro  a causa di problemi di comunicazione  nella loro vita di coppia, problemi che spesso generano malintesi, litigi e un progressivo allontanamento reciproco. Tutti quelli che incontriamo hanno la consapevolezza che manca qualcosa di importante nella loro relazione: un collante, una componente che li aiuti a ricostruire la dimensione dell’intimità e della comprensione. A volte capita che una moglie o un marito o entrambi, dopo svariati tentativi, pensano  che è inutile continuare a cercare uno spazio di confronto con l’altro e si distaccano sempre di più. Ognuno dei due si costruisce una nicchia appartata in cui vive in solitudine, la sua tristezza, separato dall’altro ma ancora ufficialmente insieme, senza un vero dialogo, senza uno scambio autentico. Col trascorrere del tempo, questo spazio si riduce progressivamente, a causa di impegni apparentemente più incombenti; la comunicazione si fa più essenziale e, nonostante alcune coppie continuino a comunicare “tra loro”, comunicano sempre meno “su di loro”, sui loro vissuti in rapporto con l’altro, sui loro stati d’animo, sui loro desideri….

Alcune persone trascorrono anni in questo silenzio e nel frattempo crescono in solitudine, maturano separatamente l’uno dall’altro e ogni volta che la loro vita di coppia fa incrociare i loro percorsi, si riscoprono vicendevolmente più diversi, scoprono l’altro sempre più distante dalla persona che era all’inizio della loro storia, più lontano dall’idea che uno aveva dell’altro, dalle aspettative e dalle speranze che alimentavano il desiderio di fare un percorso di vita insieme e perseguire un progetto comune.  Ci si sente traditi, illusi, delusi, quasi ingannati.
Questo accade quando gli sposi crescono “uno accanto all’altro” ma “non con l’altro”, nel frattempo  i loro pensieri si evolvono, il loro mondo interiore si fa complesso, le loro esigenze mutano, la loro visione della vita si arricchisce ma la persona che hanno accanto non ne è a conoscenza e spesso ciò accade proprio perché non c’è più uno “spazio-noi” in cui comunicare questi cambiamenti o essere recettivi a quello che l’altro cerca di comunicarci. Si può incorrere nel rischio di dare per scontato che l’altro sappia cosa generi il nostro piacere o dispiacere, come dovrebbe comportarsi per farci stare bene oppure si può cadere nell’errore di pensare che non ci sia bisogno di comunicare i nostri pensieri, tanto “l’altro può capirmi anche se non parlo”! Quando ci si rende conto che tutto ciò che noi avevamo supposto non accade e che l’altro non è in grado di comprendere le nostre esigenze, allora subentra un profondo senso di tristezza, frustrazione, delusione perché assumiamo la consapevolezza che l’altro non ci conosce come noi vorremmo e che noi stessi non conosciamo abbastanza la persona che abbiamo vicina: molti gesti sottintesi, finiscono per diventare malintesi.  
Ci piace paragonare la tristezza degli sposi, alla tristezza dei discepoli di Emmaus
. È la stessa tristezza che  oggi molti sperimentano. È la tristezza di chi è incapace di dare un senso alla vita e alla morte; è la tristezza di chi è privo di libertà dalle cose materiali e da se stesso; è la tristezza di chi è rinchiuso nella propria solitudine, pigrizia, autosufficienza; è la tristezza che deriva dalla paura per il domani, è la tristezza di non riscoprirsi ogni giorno dono, amore, condivisione, felicità. Ma mentre i discepoli di Emmaus hanno potuto vincere la tristezza perché hanno incontrato il Risorto, il quale ha riscaldato il loro cuore spiegando le Scritture e si è fatto riconoscere in quel gesto dello spezzare il pane. Gli sposi pur avendo incontrato il Signore nel giorno del loro matrimonio, non sanno tenere una comunicazione utile ed efficace, perché molti non ci credono, perché non riescono ad esprimere   le  proprie emozioni, esigenze personali e di coppia in modo comprensibile per l’altro, sia a livello verbale che non verbale, non sanno farsi prossimi all’altro attraverso comportamenti e gesti significativi ed eloquenti, attraverso l’accoglienza, e invece di affiancarsi lungo la via si separano. Non riescono a  comprendere i bisogni e le emozioni dell'altro attraverso un atteggiamento di ascolto e osservazione reali, in assenza di quella dose di  pregiudizio che ostacola l’accettazione sincera del modo di essere dell’altro. Non si rendono conto che il loro matrimonio può veramente risorgere. Solo da quest’incontro con l’altro tutta la loro vita cambia, si illumina, acquista un nuovo senso: rinasce la speranza, rinunciano alla fuga, e tornano indietro con l’animo di chi sa di avere una missione da compiere, quella di condividere con gli altri la gioia di avere trovato l’AMORE.
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� Nato a Lisbona e laureato in medicina, opera negli USA. Rappresenta una delle figure di maggior spicco a livello mondiale nel campo delle neuroscienze. E' autore di importanti pubblicazioni sulla memoria, sulla fisiologia delle emozioni e sulla �HYPERLINK "http://www.ildiogene.it/EncyPages/Ency=alzheimer.html"�malattia di Alzheimer�. Recentemente, insieme al suo gruppo di clinici e ricercatori, ha affrontato con successo anche le cause della dipendenza da droghe e il trattamento dei giocatori d'azzardo "compulsivi". I laboratori di ricerca che Damasio e sua moglie Hanna hanno realizzato presso l'Università dello Iowa, sono considerati ormai un punto di riferimento per lo studio dei fenomeni nervosi che sono alla base dei processi cognitivi.  Antonio Damasio è membro di prestigiose associazioni, come l'European Academy of Science and Arts e l'American Neurological Association; fa parte inoltre dei comitati scientifici di importanti periodici dedicati alle neuroscienze e di alcune fondazioni di ricerca.


� La mente conscia dà continuamente giudizi su ciò che è possibile e su ciò che non lo è, invece di cercare semplicemente qualche comportamento che permetta di scoprire se la cosa è o non è possibile. La mente conscia, con il suo limitato sistema di convinzioni, è molto meno disposta a provare di quanto non sia l'inconscio...gran parte del nostro funzionamento sia psichico che fisico, è determinato dall'inconscio, vale a dire, avviene ad un livello di naturale concatenazione di eventi che funziona benissimo senza l'intervento della nostra parte cosciente....Se quando camminiamo ci mettessimo a valutare coscientemente quale piede muovere per primo oppure quale articolazione delle gambe flettere od estendere per prime, sicuramente inciamperemmo e cadremmo a terra ...  Bandler e Grinder affermano: “La mente conscia dà continuamente giudizi su ciò che è possibile e su ciò che non lo è, invece di cercare semplicemente qualche comportamento che permetta di scoprire se la cosa è o non è possibile.  La mente conscia, con il suo limitato sistema di convinzioni, è molto meno disposta a provare di quanto non sia l’inconscio. Tipicamente, l’�HYPERLINK "http://guide.supereva.com/psicoterapia_ericksoniana/interventi/2005/06/214717.shtml"�inconscio� non ha questo tipo di restrizioni.  La mente inconscia, a condizione di essere organizzata ed istruita in modo appropriato, è disposta a provare qualsiasi cosa. Se viene nel vostro studio una persona e dice « Non riesco a fare questo e voglio farlo » un’ipotesi utile è che la persona abbia già fatto tutto ciò di cui è capace per cercare di operare quel cambiamento con le risorse di cui può disporre coscientemente e abbia completamente fallito.  Uno dei modi per evitare di combattere con qualcuno o di ottenere una resistenza, è semplicemente quella di eliminare la mente conscia.” Milton Erickson diceva a Sydney Rosen: “Ciò di cui non ti rendi conto Sid, è di come la maggior parte della tua vita è determinata dall’inconscio”.  Infatti, gran parte del nostro funzionamento sia psichico che fisico, è determinato dall’inconscio, vale a dire, avviene ad un livello di naturale concatenazione di eventi che funziona benissimo senza l’intervento della nostra parte cosciente. Per esempio, il nostro corpo, quando corriamo, sa esattamente quando far battere più rapidamente il cuore e quando aumentare il ritmo del respiro. Se quando camminiamo ci mettessimo a valutare coscientemente quale piede muovere per primo oppure quale articolazione delle gambe flettere od estendere per prime, sicuramente inciamperemmo e cadremmo a terra . Ci troviamo spesso nella nostra vita a dover affrontare problemi apparentemente insolubili ed il corretto uso della mente conscia ed inconscia, a seconda della situazione affrontata, è fondamentale per trovare una possibile soluzione.  Il grosso guaio è che alla nascita, non ci hanno dato il libretto delle istruzioni per l’uso. Io posso parlare direttamente con l’inconscio adoperando gli stessi �HYPERLINK "http://guide.supereva.com/psicoterapia_ericksoniana/interventi/2005/11/232832.shtml"�canali di comunicazione �che l’inconscio usa. L’inconscio percepisce e costruisce la realtà che ci circonda a modo suo attraverso gli organi di senso, inoltre la valuta, la decodifica e la elabora in modo ancora più personale. L’inconscio lavora, cresce, impara, cambia e -soprattutto- sa le cose che abbiamo appreso, non seguendo un rigido schema, ma in modo stimolante e creativo. 


� Paul Ekman (�HYPERLINK "http://it.wikipedia.org/wiki/Washington_DC" \o "Washington DC"�Washington DC�, �HYPERLINK "http://it.wikipedia.org/wiki/1934" \o "1934"�1934�) è uno �HYPERLINK "http://it.wikipedia.org/wiki/Psicologo" \o "Psicologo"�psicologo� �HYPERLINK "http://it.wikipedia.org/wiki/Stati_Uniti_d%27America" \o "Stati Uniti d'America"�statunitense�. Professore di psicologia al Dipartimento di Psichiatria dell’Università della California (UCSF). Pioniere negli studi delle emozioni e delle espressioni facciali Al contrario di molti antropologi del suo periodo, compreso �HYPERLINK "http://it.wikipedia.org/wiki/Margaret_Mead" \o "Margaret Mead"�Margaret Mead�, Ekman, scoprì che alcune espressioni facciali e le corrispondenti emozioni, non erano culturalmente determinate, ma erano universali alla cultura umana, quindi di origine biologiche, come precedentemente aveva teorizzato �HYPERLINK "http://it.wikipedia.org/wiki/Charles_Darwin" \o "Charles Darwin"�Charles Darwin�. Tale scoperta ora è ampiamente accettata da tutti gli scienziati. Nel progetto “Diogene” Ekman fa riferimento alle “microespressioni”, e ritiene che queste siano affidabili nello scoprire le bugie. Egli sviluppò anche il Sistema di Codifica delle Espressioni Facciali (FACS) per la loro classificazione.





� Ct 2,8-11


� L’atmosfera di questo esordio ci richiama I promessi sposi di Alessandro Manzoni (cap.VIII): Lucia aveva imparato «a distinguere dal rumore dei passi comuni il rumore di un passo aspettato con misterioso timore». 


� Gen 2,23.


� Cf. Rm 8,28.30


� Cfr. W. Thissen, l’incontro con l'altro, sorgente di vita, s.I., s.d.


� Lc 24,13-35





