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I N T R O D U Z I O N E  A L  V I A G G I O

“Volersi bene” è un libro che nasce dalla “pancia”, dal “cuore” 
e dalla “mente”, nel vento dello spirito che soffia forte verso la 
“vera libertà”.

È un libro intensamente desiderato da molti anni e scritto un 
po’ alla volta insieme a tanti viaggiatori alla ricerca, come me, di 
una o più risposte ai loro mille perché.

“Volersi bene” è il viaggio di tutta una vita, poiché non si fi-
nisce mai di imparare a stimarsi, a conoscersi, a misurarsi con i 
cambiamenti delle stagioni umane e di inciampare con gli im-
previsti e le sorprese di un’avventura meravigliosamente colma 
di lezioni, tutte così diverse e così ricche di perle preziose.

«A volte siamo solo noi» che ci complichiamo la vita, renden-
dola confusa e caotica, nervosa ed ansiosa, infelice e depressa, 
grigia ed ottusa.

Abbiamo perso la luce della semplicità e spento l’allegria e la 
giocosità del nostro bambino interiore.

“Volersi bene” parte dall’impegno a cambiare in prima perso-
na, senza aspettare che siano gli altri o gli eventi a venirci incon-
tro, portandoci pacchi di felicità. Uno dei primi passi da com-
piere è decidere di “tagliare il cordone ombelicale” che ci lega ai 
condizionamenti del passato. Non vi è alcuna valida ragione per 
restare attaccati al seno dell’infanzia: la vita è adesso!

È dalla sofferenza che inizia il viaggio verso il «vero Sé»;  per 
tutti, prima o poi, giunge il momento del “risveglio”, che come 
un dolce tintinnio scaturisce dal profondo del cuore invitandoci 
a fare chiarezza e a prenderci cura della nostra vita.

Troppi «falsi sé» si sono annidati lungo il sentiero della cresci-
ta, deviando la linea del «naturale divenire se stessi» verso pozzan-
ghere di sfiducia e temporali d’ansia.
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nei bisogni di tenerezza o nei giochi di luce, come nelle ombre di 
paure e nell’eco di comuni angosce.

E soprattutto si può scoprire come «ad ogni problema c’è 
sempre una soluzione!».

È meraviglioso scoprire come la soluzione è dentro di noi, 
nelle risorse interiori, nella vibrazione della pancia, nella passio-
ne del cuore, nella razionalità della mente e nella forza immensa 
del nostro spirito.

Viaggiare insieme significa gioire e soffrire insieme: è proprio 
questo che ci rende così meravigliosamente umani! Grazie di es-
sere salito insieme “a noi” in questo viaggio verso uno spazio e 
un tempo senza limiti e confini, in cui saremo totalmente liberi 
di «cantare senza stancarci e di danzare senza sudare...!».

E il viaggio sta per incominciare...
Carpe diem!

“Volersi bene” è ritrovare la “giusta autostima di sé”, perché «la 
peggior cosa che possa capitare ad un uomo è pensar male di se 
stesso» (Goethe).

“Volersi bene” è riconoscere la “rabbia” che c’è in noi per tra-
sformarla, da forza distruttiva, in energia vitale e creatrice di 
nuovi ponti di speranza per un futuro migliore e colmo di pace.

“Volersi bene” è “libertà dalle paure” che abbaiano feroci spa-
ventandoci a morte e che bloccano l’azione e il fluire delle nostre 
infinite risorse e potenzialità realizzative.

“Riaprire il cuore” non è facile: abbiamo tutti una grande 
paura a fidarci ancora; l’ultima delusione è stata troppo grande 
e inaspettata.

Eppure la chiusura è il fardello più pesante da sopportare, 
perché ci isola e ci obbliga a sposare la solitudine e le sentinelle 
della diffidenza.

E come dimenticarsi delle “notti dell’anima”?
Le notti dove non c’è brezza di pace, un raggio di speranza, 

un sospiro di rassegnazione che possa placare il tormento dell’in-
quietudine più inquieta?

“Volersi bene” ci insegna a considerare queste notti dell’anima 
da una particolare prospettiva, perché è importante «tornare a 
crescere», a giocare, a ballare, a sognare e ancor di più a vivere 
scoprendo che «Dio non è poi così lontano»; se lo sentiamo di-
stante è perché rimane un Dio dimenticato, come un amico che 
viene trascurato e abbandonato dalla nostra foga di correre verso 
chissà quali miraggi di felicità.

In “Volersi bene” la scelta di condividere la ricerca del «vero Sé» 
con i percorsi di altri “viaggiatori” nasce dal desiderio di sentirsi 
uomini e donne meno “soli” e più “vicini”, poiché siamo tutti 
attori/spettatori dello stesso tempo e dello stesso spazio. Attra-
verso queste pagine ci si può incontrare nei giardini dell’infanzia, 
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Volersi bene
«Amare è dire alla persona amata:

quanto è bello che tu esista!».
Gabriel Marcel

C A P I T O L O  0 2
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È mattina presto. Con fatica usciamo dal tepore del letto. Ci 
alziamo stanchi e con gesti da automi ci dirigiamo verso il ba-
gno, sino a quando arriva il momento di guardarsi allo specchio.

E mentre un volto assonnato ci sbadiglia più volte in faccia, 
riusciamo a sentire, dal di dentro, un brivido di gioia per un 
nuovo giorno che è appena nato insieme a noi?

Quante volte ci diciamo: «come è bello che io esista!!!».
“Volersi bene” è il primo passo da compiere se desideriamo re-

alizzare tutte le potenzialità del cuore, della mente e dello spirito; 
“volersi bene” è, allo stesso tempo, la strada da percorre al fine di 
rendere felici le persone che amiamo.

Tra una proposta e una risposta c’è sempre di mezzo la libertà 
dell’uomo.

Amare è una delle proposte più convincenti che possiamo 
offrire, affinché la persona amata possa realizzare il suo sogno di 
felicità!

L’errore più comune?
«Sono gli altri che devono cambiare;
è la vita che deve cambiare,
è il governo che deve cambiare,
è mia moglie, mio marito, mio figlio
che devono cambiare;
è la nostra società che deve cambiare,
è il “sistema” che deve cambiare».

Da sempre l’uomo cerca all’esterno ciò che è dentro di lui; in 
termini psicoanalistici si potrebbe parlare di una “dipendenza 
oggettuale”.

La prima relazione oggettuale è quella nei confronti del seno 
materno o del suo sostituto, che pone l’essere umano nella con-
dizione di totale dipendenza.
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Se in questa fase si sperimenta una sufficiente gratificazione 
ai propri bisogni, il mondo oggettuale verrà introiettato come 
“buono”; al contrario, se non vi è sufficiente gratificazione, verrà 
introiettato come “cattivo”. In tutte e due le polarità permane un 
rischio per il cammino verso l’autonomia.

Se questo seno è totalmente “buono” ed io non posso fare 
nulla per conquistarlo, significa che anche da adulto (spesso a 
livello inconscio) pretenderò che qualcuno si debba occupare di 
me e dei miei bisogni in modo quasi totalitario, in una sorta di 
appagamento magico, esattamente come il primo seno incontra-
to; è qui l’origine delle situazioni di morboso attaccamento, di 
gelosia irrazionale e di soffocamento appiccicaticcio tipiche di 
tante relazioni “uomo-donna” o “genitore/i-figlio/i”.

Cosa accade se questo seno totalmente “buono” non lo si tro-
va? Ecco nascere la “depressione abbandonica secondaria”, intesa 
come rimpianto per quel primo seno: ho perso il seno e non c’è 
niente e nessuno che possa prendere il suo posto.

Se il seno viene avvertito come “cattivo” possono strutturarsi 
varie situazioni di cui citiamo, in rapida sintesi, le principali (tra 
le tante possibili):
•	 autismo psicologico (mi ritiro in me stesso, rifiuto della rela-

zione);
•	 precocismo (devo gratificarmi da solo);
•	 paranoia (il seno è avvertito come nemico e ostile);
•	 depressione abbandonica primaria (il seno mi ha rifiutato);
•	 sensi di colpa e di indegnità (non merito di essere amato);
•	 spostamento (investo su altri oggetti il mio desiderio di essere 

soddisfatto: sigaretta, bottiglia, ecc.).

Un seno cattivo introietta la sensazione di un mondo esterno 
persecutorio e ostile.

Le due modalità reattive adulte saranno la vendetta (il sadi-
smo) o la rinuncia (la depressione).

Tra queste due opposte polarità (seno totalmente “buono” o 
“cattivo”) molte altre potranno strutturarsi, tutte all’insegna di 
quel primario imprinting relazionale che, se non viene portato 
alla luce della nostra consapevolezza, rimane ad uno stadio in-
conscio e dunque condiziona il «naturale divenire dell’essere».

In tutte e due le situazioni di “seno buono” o di “seno catti-
vo”, il concetto di fondo che rimane impresso nella memoria in-
conscia del soggetto è la dipendenza nei confronti di quel seno; 
la conseguenza è la sensazione di non poter contare sulle pro-
prie forze psichiche e la rinuncia ad utilizzare i propri elementi 
“attivi-aggressivi”.

Il seno è simbolo di femminilità e la donna rappresenta l’ac-
qua che si dona per dissetare e per sostenere dolcemente il corpo 
umano attraverso il movimento ritmico del cullare (le onde).

Crescere significa forgiare il proprio destino e per questo oc-
corrono la potenza e la forza del fuoco (elemento maschile), at-
traverso cui dare forma e consistenza alle proprie aspirazioni ed 
energie creative.

Non vi è contrapposizione tra acqua e fuoco, ma complemen-
tarietà.

Senza acqua la vita non si genera e senza fuoco non si trasforma.
Tutti e due gli elementi trovano continua reciprocità: senza 

fuoco l’acqua non si scalda; senza acqua il fuoco irruente dell’i-
stinto maschile non si placa e può diventare forza distruttiva 
invece che creativa.

Non a caso Erich Fromm parla della madre come «origine 
della nostra vita; natura, anima e oceano», mentre il padre «è co-
lui che insegna al bambino, che gli mostra la strada del mondo».

È dunque la figura paterna che ci insegna a diventare prota-
gonisti della nostra scalata verso il «vero Sé».
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La madre ci insegna, attraverso il suo essere donna che riflette 
la bellezza e la gioia del vivere, a recepire in termini di “miele” 
il senso dell’esistenza e a percepire che, nonostante tutto, la vita 
merita di essere vissuta.

Il padre ci spinge all’azione, al senso della conquista, alla lotta 
e all’affermazione di sé.

Non è un caso che l’omosessualità sia prevalentemente pre-
sente nel sesso maschile piuttosto che in quello femminile; l’uo-
mo per trovare la propria identità deve, con maggiore fatica ri-
spetto alla donna, staccarsi dall’elemento acqua e accendere il 
fuoco della propria mascolinità.

Esiste anche l’uomo violento, istintivo e fuoco distruttore, 
che non ha trovato un’acqua contenitiva al suo bisogno di essere 
accolto.

Al contrario, l’uomo debole e femminilizzato (e non per quel-
lo omosessuale) è rimasto legato all’immagine onnipotente pri-
maria della madre e spesso non ha trovato nel suo cammino la 
presente di un “sole-padre” sufficientemente forte e capace di 
staccarlo dal dolce cullare “dell’oceano madre”1.

DAL PASSATO SI PUÒ…

- Imparare
- Allontanarsi
- Essere catturati

1	 Sul tema della sessualità segnalo un’interessante pubblicazione di uno psicologo olan-
dese con parecchi anni di esperienza nella tematica dell’omosessualità: “Omosessualità e 
Speranza” di Gerard van den Aardweg, Ares edizioni, Milano.

Imparare

Imparare a “volersi bene” significa mettere a frutto l’esperien-
za del nostro passato, soprattutto far fruttare tutta la sofferenza 
raccolta nei giorni intrisi di amarezza e nelle notti d’angoscia.

Le nostre ferite, se tramutate in prezioso insegnamento di 
vita, non solo acquistano valore e fierezza, ma si ricolmano di 
bellezza e di dignità.

Il dolore sopportato e alla fine vinto con la forza dell’amore 
è il più grande e meraviglioso raggio di luce che noi possiamo 
offrire all’umanità intera.

La vera forza della creatura umana sta nella sua capacità di 
generare amore; la sua più grande forza distruttrice sta nella ca-
pacità di odiare.

Autopunirsi è una forma di non amore verso se stessi e a volte 
si può arrivare al masochismo più estremo.

Spesso mi sono chiesto il perché di tanto dolore e di tante 
sofferenze “ingiuste”.

La prima volta me lo sono chiesto all’età di dieci anni alla 
morte di una zia che lasciava orfana una mia cugina di soli sei 
anni.

Ero ancora bambino, ma cosciente di un evento doloroso e 
ingiusto.

Nessuno, in quei giorni di mesta tristezza, ha saputo darmi 
una risposta, perché nessuno l’aveva trovata per se stesso.

È davanti a questi eventi che dare un senso e un significato ai 
fatti dell’esistenza diventa un fattore educativo di primaria im-
portanza.

Se durante l’infanzia non si sa dare una risposta alla presenza 
della sofferenza, come la si può affrontare da adulti?
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Allontanarsi

C’è chi decide di allontanarsi dal proprio passato e di inco-
minciare un nuovo tragitto.

Bisogna vedere come ci si allontana.
Se c’è stata elaborazione e trasformazione, l’allontanarsi è un 

evento positivo. Significa varare la propria imbarcazione per sal-
pare verso nuovi lidi e nuovi orizzonti, portando con sé tutta 
l’esperienza e l’insegnamento del proprio passato.

Non vi è negazione o rimozione delle proprie origini, ma la 
consapevolezza che una freccia non può restare nella custodia 
dell’arciere per tutta la vita.

Vi sono obiettivi da raggiungere e nuove mete da realizzare, 
grazie a ciò che i nostri arcieri ci hanno trasmesso. Allontanarsi 
è, in questo caso, andare verso il futuro fiduciosi e coraggiosi, nel 
desiderio di tornare a casa con le vesti e le gesta gloriose di un 
uomo e di una donna.

Ma c’è chi decide di allontanarsi per fuggire dal proprio pas-
sato, a volte nella disperata ricerca di salvezza e di aggrappamen-
to al primo soccorritore che incontra.

Il bisogno di cambiare aria e di evadere da uno stato di sof-
ferenza insopportabile può diventare talmente intenso ed im-
pellente da costringere a scelte affrettate, dettate dal bisogno di 
affetto e di protezione.

Sono queste le scelte che il più delle volte si rimpiangono, 
perché si arriva a sposarsi senza essere veramente innamorati e 
pronti al rapporto di coppia, rimanendo delusi, ingannati e tra-
diti da un soccorritore che presto si rivela un secondo torturatore 
(il più delle volte simile a colui da cui siamo scappati).

La fuga irrazionale dettata dall’impellenza di trovare aria nuova 
può anche concludersi in un rapporto costruttivo, ma per arrivare 
a questo c’è molta sofferenza e strada in salita da affrontare.

Essere catturati

Dal passato si può essere catturati parzialmente o totalmente.
Il passato è la madre, il seno, il ciuccio, il lettone dei genitori, 

i primi legami affettivi, la casa o il paese in cui per tanti anni 
abbiamo vissuto.

In sintesi, è la nostra infanzia.
Come metafora possiamo dire che andare verso il futuro è 

staccarsi dal passato, senza per questo cancellarlo o rinnegarlo; 
è come lasciare un’abitazione da cui si trasloca portando via con 
sé la valigia dei ricordi e delle esperienze, belle o brutte, vissute 
in essa.

Come crescendo si cambiano abiti, così dovremmo cambiare 
la nostra pelle psichica.

Il cordone ombelicale è da sempre simbolo di questa origina-
ria dipendenza e delle nostre origini.

Esistono vari modelli di cordoni ombelicali:
•	 Elasticizzati (da 10 metri a vari chilometri di distanza dall’om-

belico madre).
•	 Con timer per programmazione oraria personalizzabile (ore 

19.30 squilla il telefono: «Come stai mammà?»).
•	 Portatili (sono quelli che sfruttano la nuova tecnologia satel-

litare).
•	 Invisibili (i più difficili da individuare).
•	 A doppio o triplo avvitamento.
•	 A vista d’occhio (radar di controllo della vecchia tecnologia). 

«Domani dove vai? Cosa fai? Con chi vai?  A che ora rientri? 
Ti raccomando: non fare tardi altrimenti non riesco a pren-
dere sonno».

•	 Noi due in casa e qualche volta a fare la spesa («siamo la cop-
pia più chiusa del mondo»).
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Spero mi si perdoni la lieve impronta umoristica (che sarà 
presente anche in altre parti del libro) con cui ho affrontato que-
sto argomento, ma dopo tanti anni di esperienza professionale 
ho imparato a sdrammatizzare, al fine di aiutare a sostenere chi 
è coinvolto in tali dinamiche; sdrammatizzare è uno strumento 
per avviare un processo di “distanziamento emotivo” dal proprio 
vissuto.

Quando si è troppo coinvolti, è difficile esaminare e analizza-
re con la dovuta oggettività la propria situazione.

È la razionalità che ci permette di dare ordine e chiarezza ad 
una situazione.

A volte è come dover metter mano ad un mosaico con tutti i 
pezzi disordinati, capovolti e fuori posto, dove alcuni sembrano 
apparentemente persi, mentre in realtà sono stati messi al riparo, 
nella scatola dell’inconscio, da verità troppo brucianti.

Il distanziarsi aiuta in questa graduale ricostruzione e quanto 
più si riesce ad osservare se stessi in modo trascendente (senza 
autocolpevolizzarsi, flagellarsi, non accettarsi, ecc.), tanto più si 
riesce a lavorare con efficacia e rapidità di ricostruzione.

LA MANCANZA DI AUTONOMIA

Paolo ha 28 anni e dorme in camera con la madre.
Laura ne ha 32 e vive sola con la madre.
Federico ha 35 anni e si trova a dover vivere con la madre 

mentre al piano di sopra abita il fratello di 33 anni felicemente 
sposato e padre di due figli.

Alessia non se la sente di lasciar sola la madre vedova; insegna 
in una scuola elementare e fa catechismo. La sua vita? Mamma, 
chiesa, scuola e uno, massimo due viaggi all’anno.

Cristiano, 27 anni, non riesce a terminare gli studi universi-
tari e ogni volta che si allontana da casa subisce degli attacchi di 
panico che lo costringono a chiedere soccorso ed aiuto ai suoi 
famigliari.

Antonietta, 52 anni, accudisce da sempre la propria madre 
che nonostante i suoi 78 anni «continua a darmi ordini come se 
non fossi mai cresciuta».

Antonietta si sente lacerata dal conflitto che nasce dal deside-
rio di dare spazio ai propri bisogni e aspirazioni e dal senso del 
dovere che la spinge ad accudire l’anziana madre. 

Pochi sintetici esempi per metter in evidenza che una prima 
forma di attaccamento al passato è rappresentata proprio dalla 
fatica psicologica nel trovare uno spazio d’autonomia (anche a 
livello abitativo) e un conseguente senso di infuturazione corri-
spondente alle aspirazioni e istanze del «vero Sé».

In queste situazioni il cordone ombelicale, anche se soffoca e 
stringe più del dovuto, viene spesso accettato passivamente, con 
una sorta di rassegnazione fatalistica.

Che fare?
Il capitolo dal titolo Tagliare il cordone ombelicale potrà chia-

rire in profondità tale aspetto che qui è stato solo accennato.
Un secondo modo di essere catturati si realizza nel rimanere 

succubi di vecchi schemi assorbiti nell’infanzia, al punto da ripe-
terli quasi inconsciamente.

Ci si arrabbia come faceva il nostro genitore; si avvertono le 
stesse ansie e paure della mamma, del papà o della nonna con cui 
abbiamo vissuto per tanti anni.

Si vive nella stessa posizione esistenziale di lamentele, di sfi-
ducia o di antagonismo verso l’altro sesso del nostro genitore.

Si teme di fare la stessa fine del parente con cui ci siamo iden-
tificati o con cui siamo stati associati («sei uguale a…»).
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Si pensa di morire come è morto il nostro genitore, spesso 
alle donne capita di vivere male la sessualità come l’ha vissuta 
negativamente la propria madre.

Vorrei precisare che “l’essere catturati” è statisticamente la 
condizione più frequente delle tre elencate e che imparare dal 
passato ha il suo punto di partenza nel riconoscere in quale cor-
done ombelicale e/o schema inconscio siamo caduti.

IL PASSATO PUÒ ESSERE…

Un peso
Una cosa senza senso e significato
Il bene più prezioso

Un peso

Il passato per molti è come un macigno che con il passare 
degli anni diventa sempre più pesante e schiaccia la libertà di 
divenire il «vero Sé».

Per qualcuno diventa anche un’inconscia o voluta posizione 
di comodo per non affrontare la realtà e rinunciare a lottare: una 
scelta di non aprire le braccia al futuro.

Portare sempre lo stesso peso non aiuta a fortificare corpo, 
mente e spirito.

Anche nella via della sofferenza c’è un’evoluzione e un ap-
prendistato da compiere.

La “via crucis” non si ferma alla prima stazione.
Se desideriamo arrivare alla vetta, occorre portare solo l’essen-

ziale; molti vissuti del nostro passato sono ormai cianfrusaglie 
inutili e “un peso di troppo”.

Una cosa senza senso e significato

Quando ci dimentichiamo delle nostre origini, non ascoltan-
do le voci dell’infanzia o i bisogni del bambino che è in noi, il 
nostro passato diventa una storia priva di senso e di significato.

In questo modo, di frequente ricadiamo negli stessi schemi 
dei nostri genitori, ripetendo le loro frasi, i loro stati d’animo, 
addirittura le stesse movenze gestuali.

Viviamo le loro identiche paure e tutto rimane prigioniero 
del passato.

Il passato è così svuotato di ogni valore e di ogni sua ricchezza.
L’interiore tesoro dei preziosi insegnamenti viene insabbiato e 

gettato nell’abisso della dimenticanza.
La riflessione e la meditazione sono le due funzioni (la prima 

dell’intelletto; la seconda dello spirito) che trasformano in ger-
mogli di speranza le spine del passato.

Il bene più prezioso

Ecco dove si trova il tesoro nascosto da cui attingere fecondi in-
segnamenti per vivere bene la nostra esistenza: nel nostro passato!

Dolori, ingiustizie, difficoltà, traumi, angosce e esperienze 
possono diventare il nostro bene più inestimabile nel momento 
in cui sappiamo accoglierle, accettarle, elaborarle e trasformarle 
in preziose perle di saggezza.

Rendersi consapevoli di quali situazioni ci hanno reso tristi e 
arrabbiati è come gettare un raggio di luce sull’oscurità del pas-
sato e generare un arcobaleno di consapevolezza, attraverso cui 
muovere i primi passi del cambiamento.
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CHE FARE?

A questo punto si tratta di delineare due passaggi chiave per 
il cambiamento al “volersi bene”:

•	 In primo luogo occorre diventare consapevoli che il “diritto 
ad esistere” è un diritto inalienabile, donatoci da Dio stesso. 
Nessuno può toglierci il diritto di vivere con pienezza e con 
libertà la nostra esistenza. La forma più alta di libertà sta nel 
precetto: «Ama il prossimo tuo come te stesso»!

•	 Il secondo passo da compiere consiste nell’individuare delle 
strategie e delle azioni per elaborare e trasformare il nostro 
passato. Non esistono un disegno, un metodo, una ricetta 
universalmente validi, poiché ognuno di noi deve trovare nel 
suo contesto e per le sue condizioni le persone, le strade, le 
opportunità che, va detto a chiare lettere, “sono sempre presen-
ti” per ogni persona di buona volontà.
Nei prossimi capitoli faremo un viaggio dentro la nostra 

umanità.
Ascolteremo storie, riceveremo indicazioni, ci sentiremo 

coinvolti qua e là e forse riceveremo qualche illuminazione im-
provvisa o una risposta inaspettata.

Sorgeranno interrogativi, si schiuderanno degli orizzonti, al-
cune parti all’inizio saranno poco chiare e andranno rilette più 
volte, o riprese dopo qualche tempo.

Come faccio a prevedere tutto ciò?
Questo è tutto quello che mi è accaduto scrivendo questo 

libro.
Una precisazione è doverosa: non intendo, attraverso queste 

pagine, offrire delle facili soluzioni o creare delle false illusioni di 
rapido cambiamento.

“Volersi bene” è il viaggio di tutta una vita e non si finisce mai 
di approfondire e sentire dentro di sé il valore di certe verità. 
Tramite queste pagine, vorrei semplicemente sentirmi più vicino 
a voi, condividere il calore della comune umanità nei molteplici 
colori e suoni della nostra straordinaria diversità; so di chiedervi 
tanto se vi domando di piangere o di ridere insieme a voi, ma 
questo è quello che dice il mio «vero Sé» e da quando l’ho fatico-
samente riconquistato non desidero più tradirlo.

Come voi, anch’io sono un attore/spettatore di quella che ho 
imparato a considerare l’avventura più grande e meravigliosa che 
ci potesse capitare: vivere insieme l’immenso dono della vita.
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Cambiare:
sogno o realtà?

«Cambiare o non poter cambiare?
Lottare o rassegnarsi?

Spiegare le vele o ammainarle per sempre?
Questo è il dilemma che attraversa

tutta la nostra esistenza!».

C A P I T O L O  0 3
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È possibile cambiare?
Sino a che punto il nostro passato, con i suoi condizionamen-

ti, determina i tratti della nostra attuale personalità?

Siamo geneticamente nati con determinate caratteristiche e 
tendenze strutturali immodificabili?

È possibile guarire da schemi nevrotici?
Sino a che punto le ferite si possono rimarginare?

Sino a che età possiamo ritrovare il nostro «vero Sé»?
E a quali condizioni, con quali mezzi, con quali metodologie 

è possibile operare una trasformazione dei nostri vissuti?

Sono fermamente convinto della verità di queste parole:
«Per quanto ardue siano le difficoltà, per disperata che sia la 

nostra visione delle cose, intricato un problema o grave un no-
stro errore, un gesto d’amore avrà la forza di risolvere ogni cosa».

Ecco qual è il segreto del vero cambiamento: imparare a “vo-
lersi bene”!

Non c’è altra strada che incominciare a “volersi bene” per recu-
perare il senso più profondo e gioioso della vita.

Abbiamo dimenticato di voler bene a noi stessi, al nostro pros-
simo, alla vita stessa. Lamentarsi di tutto e di tutti sembra essere 
diventata un’abitudine costante e normale nel nostro modo di 
porci davanti all’esistenza.

Ci si lamenta del tempo che non basta mai (chi detta i rit-
mi?), del governo ladro (e chi “elegge questi ladri”?), degli anni 
che trascorrono troppo in fretta (o siamo noi che li rendiamo 
così veloci?), dei problemi che si incontrano (e se li chiamassimo 
opportunità di crescita?), della cattiveria altrui (noi siamo dei 
santi?), dell’inquinamento atmosferico (e chi lo produce: la na-
tura o l’uomo?) e l’elenco potrebbe non finire mai.
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Eppure nessuno parla di quanto sia importante imparare a 
“volersi bene”, ad amare, a coltivare l’unica strada che può inse-
gnarci a prenderci cura del pianeta Terra e soprattutto della sua 
risorsa più preziosa: gli esseri umani.

TOCCARE IL FONDO

Ma torniamo al quesito essenziale.
È possibile cambiare la nostra esistenza o dobbiamo rasse-

gnarci al destino che la vita ci riserva con i suoi alti e i suoi bassi?
Cosa dobbiamo fare se desideriamo operare un profondo e 

reale cambiamento, in grado di durare nel tempo?
Per Fromm un successo terapeutico parte da un presupposto 

che potrebbe sembrare paradossale: l’intensità del malessere in-
teriore.

Come egli stesso afferma: «In primo luogo va posta la que-
stione se il paziente ha davvero toccato il fondo della sua sofferenza 
(…). Il primo e più importante compito dell’analisi non è dun-
que quello di infondere coraggio al paziente quanto quello di 
aiutarlo a percepire la sua infelicità (…). Soffrire è quantomeno 
una sensazione reale che fa parte della vita. Chi non si rende 
conto della propria sofferenza, o si limita a guardare la televisio-
ne o a passare il tempo in qualche modo, non arriva da nessuna 
parte»1.

Valerio ha 39 anni e vive da solo. I suoi genitori sono molto 
anziani. Ha un fratello sposato.

Ha un’attività in proprio e vive in una località turistica della 
riviera romagnola.

1	 Erich Fromm, “L’arte di ascoltare”, Oscar Mondadori, Milano, 1995, pp. 23-24.

La sua professione si svolge nei mesi estivi, imponendogli rit-
mi lavorativi a tempo pieno.

Sin da giovane si è inserito nell’azienda famigliare, rinuncian-
do a tutti gli svaghi e ai momenti di crescita tipici dell’adole-
scenza.

Ha vissuto con i genitori fino all’età di 35 anni, poi si è preso 
un appartamento per sentirsi più autonomo.

Non ha passioni particolari. Frequenta una compagnia di 
single dove sa essere aperto, simpatico e protagonista di allegre 
serate al bar o in discoteca.

A livello sentimentale ritiene di aver avuto solamente due sto-
rie importanti.

La prima è durata circa un anno e la seconda ancora meno.
Ogni tanto fa uso di droghe leggere, più che altro per rilassar-

si e distendersi.
Le cene, unitamente alla compagnia degli amici, sono i suoi 

svaghi preferiti.
Alla soglia dei fatidici quarant’anni va in crisi esistenziale.
Quando lo incontro sono mesi che si sente più inquieto del 

solito, infastidito e nervoso senza ragione alcuna.
Cosa sta succedendo? Una sua amica che frequenta da anni lo 

vede “instranito” e gli consiglia di rivolgersi a qualcuno.
Ed è in questo stato di confusione e di incertezza che Valerio 

prende coraggio e colmo di dubbi chiede un incontro.
Al primo colloquio il suo esordio sintetizza la sua condizione: 

«Non so perché sono venuto da lei e di cosa parlare».

In Valerio si evidenzia la difficoltà di prendere lucida consa-
pevolezza del proprio disagio; questo aspetto rivela arcaici mec-
canismi di difesa da una situazione di scarsa introspezione psico-
logica. Tutta la vita di Valerio è stato un “navigare a vista”, senza 
mete né progetti.
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La dimensione del futuro, come opportunità di realizzazione 
del suo «vero Sé», per lui non è mai esistita; adesso che il futuro 
si è fatto avanti e pone degli interrogativi decisivi (genitori anzia-
ni e in parte malati, rapporti affettivi inesistenti, stanchezza fisica 
che aumenta) il suo “navigare a vista” si fa incerto e traballante, 
smosso da onde di angoscia sempre più forti e minacciose.

Valerio non ha mai progettato il suo futuro, rinunciando al 
diritto di realizzarsi come persona autonoma.

Come uscire dal porto di questo immobilismo?
In una situazione come questa (sempre più frequente ai tempi 

d’oggi e ancor più lo sarà per il prossimo futuro), il primo obiet-
tivo è rendere Valerio consapevole della sua sepolta e ibernata 
libertà d’azione, che lo ha privato delle gioie più belle e intense 
dell’esistenza umana. Il vuoto di affetti, di interessi, di passioni e 
di creatività andava lentamente portato alla luce, per permetter-
gli di prendere contatto con l’intima sofferenza.

Valerio avrebbe avuto più probabilità di continuare a vive-
re in questo modo sino alla fine dei suoi giorni, piuttosto che 
di iniziare un processo di cambiamento, «se non avesse davvero 
toccato il fondo della sofferenza».

LE DUE AREE STRATEGICHE

Bisogna imparare a “volersi bene” se si desidera realizzare il 
potenziale creativo del nostro «vero Sé» o “identità latente”, che 
sviluppandosi diventa la nostra personalità.

Ogni crisi esistenziale andrebbe utilizzata come opportunità di 
crescita, altrimenti si scade nella distruttività o nella depressione.

Dobbiamo imparare ad utilizzare le nostre risorse in modo 
strategico; la libertà di agire non è utopia, bensì concreta realtà 
sempre a nostra disposizione.

Ci manca la consapevolezza che sprechiamo una quantità 
enorme di energia in pensieri inutili e sterili sul “come dovrebbe” o 
“come potrebbe” essere la nostra esistenza, senza utilizzare in modo 
sinergico le due grandi aree strategiche a nostra disposizione:
•	 l’area del pensiero creativo (un pensare elastico e flessibile; ra-

zionale e intuitivo al tempo stesso);
•	 l’area dell’azione concreta (agire modificando abitudini, com-

portamenti e stili relazionali).
Valerio ha dato il via il suo viaggio incominciando a modi-

ficare delle piccole abitudini di vita, come l’iniziare un’attività 
sportiva, concedersi del tempo libero, cambiare in parte l’arre-
damento della sua abitazione, smettendo di fumare, iniziando a 
leggere dei libri formativi, cercando di riallacciare un rapporto 
più maturo con i suoi genitori, con suo fratello e avvicinandosi 
alla fede in modo più adulto, da uomo cresciuto che si rivolge al 
Padre per ottenere luce e discernimento per il suo futuro.

L’EQUILIBRIO STA NEL MOVIMENTO!

La scelta di crescere non è mai facile, perché richiede impe-
gno e volontà di sacrificio. Bisogna tagliare alcune parti di sé a 
cui siamo attaccati e in parte affezionati; in fin dei conti corazze, 
scudi, pungiglioni, diffidenza e qualsiasi altro sistema adottato, 
sono forme di difesa che ci hanno permesso di sopportare cruen-
te ferite e respingere angosce profonde. Ma è anche vero che la 
rigidità delle difese soffoca la libertà di movimento, impedendo 
la realizzazione di un cambiamento.

Un principio fondante, un progetto di crescita da compren-
dere e da interiorizzare a “livello di pancia” è il seguente:

L’equilibrio sta nel movimento!
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