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RIASSUNTO

“C’e una stanchezza derivante dal non saper abitare la propria ferita, i propri sentimenti, il proprio
corpo. E dall’investire le proprie risorse interiori nel difendersi continuamente da sé stessi, nel fare
muro, temere, arginare, quello che sentiamo e siamo, nel costringersi ad essere altro da cio che
sentiamo e siamo.”

G. Conoci da “Il fiore € nudo” — Animamundi Edizioni

“Chi sono?”

... ¢ una domanda che mi porto nel cuore da sempre. Inseguire una possibile risposta nell’arco degli
anni della mia vita, ha tracciato una lunga strada che ha sempre conservato il sapore di scoperta. Come
se un passo preparasse il terreno al successivo. Un cammino che ad un certo punto ha cambiato
direzione. Non mi portava piu a proseguire, ma a tornare al punto di partenza. Come se la strada gia
percorsa fosse stata una premessa per arrivare a comprendere che, se davvero volevo conoscermi,
dovevo tornare alle mie origini, a come tutto fosse iniziato. Un percorso interiore a ritroso nel tempo.
Approdare all’istituto di Biodinamica Craniosacrale La Marea ha concretizzato questo mio intento di
profonda conoscenza personale. Un percorso di studi, di esperienza viva e di ricerca, di sensibilita e
di ascolto. Percepire nella Quiete tutta la pace e I’Amore che celatamente possediamo. Mettersi in

ascolto della Marea per ritrovare 1’onda della salute, il soffio di vita che dimora in noi da sempre.



1. INTRODUZIONE

La decisione di iscrivermi alla scuola di Biodinamica Craniosacrale I’ho vissuta in modo totalmente
insolito. La sentii come una forza attraente, come una calamita, a cui il mio essere, rappresentato dalla
mente, dalla razionalita, non & stato in grado di opporsi. E dopo (tanti) anni di Vita trascorsi nella
logica, nelle spiegazioni, nel perché di ogni cosa, in quel momento compresi che potevo tentare di
aprire una nuova porta, approcciare a una visione diversa del mondo dentro e fuori di me. Affascinato,
0 se volete sedotto, da qualcosa che andava oltre la mente, oltre il controllo, oltre il visibile.

Gli studi e il lavoro mi avevano sempre accompagnato nella direzione contraria. Coordinate per
fissare punti, contratti per stabilire ogni cosa, obiettivi da raggiungere. “Movimenti” precisi e
geometrici, ambientati nella cosi detta geografia (egoico) terrestre.

Nelle varie fasi della mia vita riconosco che c’¢ sempre stato un certo interesse per 1’invisibile, per la
spiritualita, per tutto cio che non puo essere visto, ma che in un certo modo puo essere sentito,
percepito. Tuttavia, il richiamo costante della vita “reale”, le incombenze da risolvere, il lavoro, le
situazioni, gli affanni e le paure hanno sempre avuto il sopravvento.

| precedenti percorsi, specialmente quello che mi ha portato a frequentare la scuola di Antiginnastica
consentendomi di avviare gruppi di persone a questa esperienza, mi hanno donato la comprensione
del fare le cose con passione, di poter sapere che ci sono prospettive diverse da quelle imparate, che
nell’osservare il corpo umano si possono cogliere tante cose, ma rimanendo sempre a livello
meccanicistico, muscolare, scheletrico.

La scelta della formazione di Biodinamica Craniosacrale & avvenuta attraverso una sensazione, che
riguardava me in primis e gli altri subito dopo. Negli ultimi anni mi ero reso conto di quanto il mio
procedere fosse “abilitato” da forze inconsce piuttosto che razionali. Le esperienze quotidiane
avevano acceso una piccola luce sull’inconsapevolezza con cui mi muovevo in ogni ambito, alle
relazioni familiari, alle relazioni di lavoro e di amicizia. Muovermi in modo automatico tra cose e
persone era la normalita dando per scontato che tutto dovesse avvenire nelle “mie” modalita dettate
da chissa cosa. Fino a quando ho sentito la presenza, o meglio, mi si € mostrata, una sorta
di separazione/divisione. Un sottile muro che non (ri)conoscevo e che mi impediva di accedere,
di connettermi alla mia profonda realta interiore e conseguentemente ai meccanismi da cui ero
mosso. Meccanismi che puntualmente governano ogni mia azione nei confronti di me stesso e verso
chiunque altro. Poi il mio carattere ha fatto il resto: la positivita, la curiosita, la scoperta, 1’interesse
per la vita mi hanno messo nelle condizioni di provare ad ANDARE OLTRE. Cercare le origini, la
consistenza, la composizione, il perché di questo strato di separazione interno che iniziavo ad

avvertire fortemente a livello emotivo e relazionale.
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E poi raccontarsi di nuovo
le vacanze d'infanzia
gli amori passati, i film preferiti
e i traumi subiti
Ma la vita & ormai lunga
come le sue complicazioni
le strutture mentali
i doveri e le cicatrici
Permettere a un altro
di occupare il nostro spazio
e di guardarlo da dentro
dentro i confronti e le sostituzioni
Un altro che vive con i nostri fantasmi
e che ci spinge verso il futuro
Sfida il nostro equilibrio
e ci toglie il respiro
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Nicol0 Fabi (da “Andare oltre™)

2. LEFERITE

Intraprendere il percorso formativo ha dato subito un forte impulso alla ricerca interiore a cui tanto
tenevo. Lo studio e I’applicazione dei Fulcri dell’ Operatore per poter iniziare 1’attivita di Biodinamica
Craniosacrale 1’ho identificata come la strada ideale. I Fulcri, vere e proprie “fondamenta”,
sostengono I’ascolto biodinamico a cui ci si appresta per presenziare nella massima neutralita.
Radicarsi attraverso il prolungamento della linea disegnata dalla colonna vertebrale in direzione della
madre terra. Orientarsi, trovando un punto di riferimento sicuro per mantenere la giusta distanza
psico/fisica dal cliente perché possa disporre di tutto lo spazio necessario per sviluppare i suoi
processi biodinamici. E per finire il Fulcro personale che identifica un “territorio” dentro il proprio
corpo, dove attingere ad alcune qualita essenziali quali I’Amore, la Compassione, la Gioia, ’assenza
di giudizio. Tutto cio per imparare e fare esperienza di cosa significa esserci con la massima presenza,
nella consapevolezza di sé stessi, nel qui e ora, in completo ascolto, in piena relazione con il cliente.
Imparare ad osservare sé stessi, le proprie sensazioni, scoprire cosa si muove a livello emozionale per

poter poi contattare la persona che sceglie di farsi trattare. Diventare coraggiosi spettatori di sé stessi.
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Una valida indicazione per cominciare a distinguere, a dare un senso e un nome alle proprie
sensazioni, alle emozioni, ai sentimenti. Leggersi attraverso intuizioni, immagini, vibrazioni, suoni.
Un tentativo per cercare di sapere chi siamo attraverso la nostra storia personale.

Diventare due persone in una, Io e “(Io)osservatore”. Questa esperienza porta con sé molte cose, si
possono dissolvere diversi veli, qualcosa diventa piu nitido, qualcos’altro diventa piu nebuloso, fa
tutto parte del sentiero da percorrere. A volte in salita, ma talvolta in discesa. Ci si calma, ci si agita,
ci si irrita, ci si emoziona, ci si sorprende, la si sente come una situazione di vitale importanza a cui
personalmente non posso piu rinunciare.

Toccare, toccarsi, avere il coraggio di farsi toccare non solo dall’altro, ma anche dalle proprie
emozioni, dalle paure, dichiararsi unicamente per come si €. Scoprire che non siamo esseri semplici,
ma con un bagaglio di storia, non solo personale ma anche familiare.

Ci sono momenti che spesso diventano difficili da interpretare e che portano alla consapevolezza di
alcune verita. Ad esempio, come raccontavo nell’introduzione, essermi accorto che al mio interno
erano attive delle difese che non (ri)conoscevo ma a cui non attribuivo nemmeno un motivo di dover
esistere. Una volta intrapresa la strada I’importante ¢ farla scorrere sotto i piedi. Lasciare che tutto
avvenga con interesse e tanta speranza. Una volta sara una voce fuori campo a far arrivare una notizia
indispensabile per osare un altro passo, una volta un’intuizione, spesso un compagno di corso,
un’amica, 0 come nel caso in questione, un libro. Un libro accatastato in una libreria che dichiara la
presenza di ferite (emozionali) e della loro guarigione. Sapere che in eta precoce, prenatale e/o
postnatale, subiamo traumi emotivi dai quali possiamo essere coinvolti/stravolti per tutta la vita.
Traumi che si fissano e non ci abbandonano tramutando le nostre risposte nella vita quotidiana da
azioni in (re)azioni e, come vedremo in seguito, provocando delle difficolta relazionali non

indifferenti.




Rifiuto: & una ferita profondissima, perché la persona che ne soffre si sente respinta in tutto il suo
essere e soprattutto nel suo diritto ad esistere. Solitamente tra le cinque ferite e la prima che si
manifesta, diventa presente nella vita della persona molto precocemente, anche appena dopo il
concepimento, nella vita intrauterina. La persona che si sente rifiutata non e oggettiva: interpretando
gli eventi attraverso il filtro della sua ferita puo sentirsi respinta anche quando non lo e. La ferita da

rifiuto viene vissuta con il genitore dello stesso sesso.

Abbandono: la ferita dell’abbandono ¢ diversa dal rifiuto, perché non si viene respinti, ma ci si sente
abbandonati, lasciati soli. La ferita da abbandono é sul piano dell’avere e fare piu che sul piano
dell’essere come invece avviene nella ferita da rifiuto. La ferita dell’abbandono viene vissuta con il
genitore del sesso opposto. C’¢ una mancanza di nutrimento affettivo, o del genere di nutrimento

desiderato.

Umiliazione: & I’azione di sentirsi sminuito, di sminuirsi o di sminuire qualcun altro
oltraggiosamente. 1l risveglio di questa ferita avviene quando il legame d’amore € stato interrotto
dalla vergogna, dal giudizio del genitore o quando il bambino per esempio ha paura di provare
vergogna quando combina un guaio; quale che sia la circostanza che conduce il bambino a sentirsi
sminuito, degradato, paragonato, mortificato o vergognoso sul piano del corpo fisico la ferita si
allarga. Questa ferita si manifesta con il genitore che si € occupato dello sviluppo fisico del bimbo,
solitamente con la madre, ma potrebbe essere anche il padre, quando ¢ quest’ultimo ad esercitare il

controllo.

Tradimento: questa ferita si manifesta nel momento in cui si sviluppa I’energia sessuale, generando
cosi il complesso di Edipo. Ogni bambino tra i due e i sei anni, si innamora del genitore di sesso
opposto al suo, o della persona che svolge questo ruolo, in quanto a quell’eta la sua energia sessuale
si sviluppa.

Il bambino si sente tradito dal genitore di sesso opposto ogni qualvolta che questi non mantiene una
promessa o ogni volta che tradisce la sua fiducia. Vive il tradimento soprattutto nella sua connessione
amorosa o sessuale.

Solitamente le persone che soffrono di “tradimento” non hanno risolto il complesso di Edipo da
giovani. Significa che il loro attaccamento per il genitore di sesso opposto e davvero eccessivo, il che
intacca, piu tardi, le loro relazioni affettive e sessuali. Avranno tendenza a paragonare continuamente
il loro compagno con il loro genitore di sesso opposto, 0 avranno molte aspettative nei confronti del
loro partner, collegate a quello che non hanno ricevuto dal genitore del sesso opposto.



Ingiustizia: giustizia significa apprezzamento, riconoscimento, rispetto dei diritti e del merito di
ognuno. Una persona che soffre di ingiustizia e dunque qualcuno che non si sente apprezzato nel suo
giusto valore, che non si sente rispettato o0 non crede di ricevere quanto merita. Si puo soffrire di
ingiustizia anche quando si riceve di piu di quanto crediamo di meritare. E una ferita che si manifesta
nel momento in cui si prende coscienza d’essere un essere umano, un’entitd a sé, con le sue
peculiarita. 11 bambino trova ingiusto di non poter integrare bene la propria individualita, di non
potersi esprimere ed essere sé stesso. Il bambino vive questa ferita soprattutto con il genitore dello
stesso sesso. Soffre per la sua freddezza, per la sua incapacita di sentire, di esprimersi. E cosi che le
cose vengono percepite dal bimbo. Egli soffre anche per 1’autoritarismo del genitore, le sue critiche

frequenti, la sua severita, la sua intolleranza o il suo conformismo.

3. LAMASCHERA

Maschera in pietra del neolitico preceramico (7000 a.c.) custodita al Musée "Bible et Terre Sainte"

La maschera in psicologia rappresenta un meccanismo di difesa, un imprinting che si innesca in
seguito ad una situazione di forte dolore, che crea un vissuto di ferita emotiva profonda, avvenuto in
tenera eta. La maschera e la risposta che il bambino ha trovato a suo tempo, per sopravvivere nel
modo migliore alla ferita, € un meccanismo di difesa, un modo per ritrovare un ruolo attivo e di

controllo su una situazione subita, eccessivamente dolorosa.



In sintesi, la maschera é la parte strutturante della personalita, la parte piu esterna e, come tale, e
costituita da modi di pensare, di agire, di sentire, di vedere le cose.

Dopo la nascita il bimbo vive la gioia di essere sé stesso, poi una seconda fase in cui invece il bambino
scopre il dolore di non poter essere seé stesso perché viene in contatto con qualche trauma che genera
una ferita (o piu). In una successiva fase il bambino entra in crisi, si ribella fino a capitolare finendo
con il crearsi una nuova personalita, in modo da diventare cio che gli altri vogliono che sia. Ed &
proprio qui che tutti noi creiamo le maschere delle nuove personalita che servono a proteggerci dalla

sofferenza vissuta nella seconda fase.

EERINE

ritiute

abbandene

tradimente

Ingiustizis

Fuggitivo: il Rifiuto genera la maschera del Fuggitivo, una nuova personalita per evitare di soffrire.
Una maschera che si genera in alcuni casi anche prima della nascita. Il fuggitivo & una persona che
dubita del proprio diritto di esistere. Ma pur pensando tutto cio, vuole davvero che qualcuno si accorga
della sua esistenza. Il rifiutato tende a fuggire dalla realta, da sé stesso, dagli altri, rifugiandosi spesso
in un mondo immaginario. Per questo motivo il fuggitivo preferisce non attaccarsi troppo alle cose
materiali, perché queste gli impedirebbero la fuga. E come se guardasse dall’alto tutto cid che &
materiale, sentendosi maggiormente attratto da cio che ha a che vedere con lo spirito e dal mondo
intellettuale. Il fuggitivo cerca la solitudine, perché se (paradossalmente) ricevesse troppa attenzione
non saprebbe come gestirla. La persona che soffre del rifiuto & in continua ricerca di amore da parte
del genitore del suo stesso sesso, sia che si tratti del genitore vero e proprio, sia che la ricerca d’amore

venga trasferita su altre persone dello stesso sesso.



Se invece vive I’esperienza del rifiuto con il genitore o con un'altra persona di sesso opposto, Si
autoaccusa e si auto-rifiuta, pensando che se I’altro I’ha rifiutato ¢ colpa sua. Piu la ferita da rifiuto e
forte, piu la persona attira a sé circostanze tali da venire rifiutata o da rifiutare qualcun altro.

Il fuggitivo, dunque, vive nell’ambivalenza. Quando viene scelto, non ci crede e si auto-rifiuta sicche,
a volte, e lui stesso a sabotare la situazione. Quando non viene scelto, si sente rifiutato dagli altri.
Un’altra caratteristica del fuggitivo € la ricerca della perfezione in tutto cio che fa, giacché crede che

se compira un errore verra giudicato, e per lui essere giudicato equivale ad essere respinto.

Dipendente: le persone che soffrono per 1’abbandono non si sentono sufficientemente nutrite dal
punto di vista affettivo, come anche per la mancanza di cibo fisico e si manifesta nei primi due anni
di eta. La maschera che I’essere umano si crea per tentare di nascondere a sé stesso la ferita da
Abbandono é quella della Dipendenza. Anche il corpo somatizza questa ferita, un corpo lungo e sottile
che manca di tono muscolare, che tende ad accasciarsi. Il corpo esprime esattamente quello che
accade dentro la persona: il dipendente crede di non poter far niente da solo e di aver bisogno di
qualcun altro che lo sostenga. Fra i cinque tipi di caratteri derivanti dalle maschere, quello del
dipendente si presta meglio a diventare vittima. Una vittima e una persona che crea, nella propria vita,
problemi di ogni genere, soprattutto problemi di salute per attirare 1’attenzione. Questo risponde alle
necessita del dipendente, che crede di non aver mai abbastanza attenzione. Quando vuole attirare
I’attenzione con mezzi diversi, in realta sta cercando di sentirsi abbastanza importante per ricevere
sostegno. Lui pensa che se non riesce ad attirare 1’attenzione dell’altro non potra contare su di lui. Il
dipendente drammatizza molto. Vedendo qualcuno che si comporta da vittima ci possiamo chiedere
come riesca a procurarsi tanti guai; il dipendente perd non vive questi eventi come problemi, perché
i problemi hanno in serbo il regalo dell’attenzione degli altri incentrata su di lui. Questo fa si che non
si senta abbandonato, cosa che sarebbe molto piu dolorosa dei guai che si tira addosso. Piu la persona
e vittima, piu la ferita da abbandono ¢ profonda.

La forma di aiuto di cui il dipendente ha massimamente bisogno e il sostegno altrui. Sebbene abbia
bisogno di sostegno € interessante constatare che il dipendente si serve spesso dell’espressione “non
lo reggo piu”. Questo indica fino a che punto facciamo agli altri, senza neppure accorgercene, proprio
cio che piu rimproveriamo loro, cid che abbiamo paura che essi facciano a noi.

Per il dipendente la paura della solitudine & la sua paura pitl grande. E convinto di non poterla gestire.
Per questo rimane aggrappato agli altri e fa di tutto per ottenere 1’attenzione. Un dipendente & una
persona che facilmente prova empatia per gli altri, il che lo induce a sentirsi responsabile della loro
felicita o infelicita, proprio come e convinto che siano gli altri ad essere responsabili della sua felicita
o infelicita.



Masochista: il bambino che vive I’'umiliazione si creera la maschera del Masochista. Il masochismo
e il comportamento di una persona che prova soddisfazione e addirittura piacere nel soffrire. Cerca
dolore e umiliazione quasi sempre in modo inconscio, si organizza per farsi del male o per punirsi
prima che lo facciano gli altri. 1l masochista sembra voler fare di tutto per gli altri, in realta lo scopo
e crearsi vincoli e obblighi. Nel periodo in cui si dedica all’aiuto degli altri, crede che cosi non si
umiliera, ma molto spesso e lui a sentirsi umiliato perché consente che gli altri approfittino di lui. Il
masochista ha bisogno di riconoscere che non é affatto necessario occupare tanto spazio nella vita
delle persone care. Invece non si accorge di quanto posto prende, perché spesso lo fa in modo sottile.
Per questo il suo corpo fisico occupa tanto spazio, e ingrassa in funzione del posto che crede di dover
prendere nella vita. Il suo corpo €& li a rimandargli I’immagine della sua credenza. Quando il
masochista sapra in fondo al suo cuore di essere una persona speciale e importante, non sentira piu
bisogno di darne dimostrazione agli altri. Riconoscendosi, non sara piu necessario al suo corpo
prendere tanto spazio.

La madre ha molta influenza sul masochista, anche se la cosa € inconscia e non voluta. Il masochista
sente la madre come un peso gravoso da portare, il che gli da un’altra buona ragione per crearsi una
schiena bella spessa. Il masochista ha difficolta ad esprimere le sue vere necessita e cio che prova
autenticamente perché fin da bambino non osava parlare per paura di vergognarsi o di far vergognare
qualcuno. Inoltre, € ipersensibile e basta pochissimo per ferirlo; di conseguenza fa il possibile per non
ferire gli altri.

La pit grande paura del masochista & dunque la libertd. E convinto che non potrebbe gestire il fatto
di essere libero a modo suo. Inconsciamente, dunque, fa il possibile per non essere libero, ed e quasi
sempre lui a deciderlo. Volendo occuparsi di tutti coloro che ama, crede di garantirsi la liberta perché

e lui a tenere le cose sotto controllo, ma in realta si mette in prigione da solo.

Controllore: quando il bambino incomincia a vivere esperienze di tradimento, si crea una maschera
di protezione, come accade con le altre ferite. Questa maschera e quella del controllore: si accerta di
mantenere i propri impegni, per essere fedele e responsabile, o per accertarsi che siano gli altri a
mantenere i loro impegni. Il controllore si crea un corpo possente, che esibisce forza, e che sembra
dire “io sono responsabile, potete fidarvi di me”. Le persone che indossano la maschera del
controllore sono molto fisiche. Il maschio controllore ha spalle possenti solitamente piu larghe delle
anche, la donna controllore, invece, concentra questa energia piuttosto all’altezza dei fianchi, delle
natiche, del ventre.

Lo sguardo dei controllori é intenso e seducente; quando guardano una persona hanno il dono di farla

sentire speciale, importante. Colgono tutto in un colpo d’occhio. L’intensita dello sguardo li aiuta a
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vedere in un’unica occhiata tutto cio che accade intorno a loro.

La forza e un tratto comune a tutte le persone che soffrono di una ferita da tradimento. Dal momento
che hanno difficolta ad accettare una qualsiasi forma di tradimento che provenga da loro stessi 0 da
altri, fanno tutto quello che possono per diventare persone responsabili, forti, speciali e importanti. Il
controllore, in tal modo, soddisfa il proprio ego che non vuol vedere quante volte in una settimana
egli tradisce sé stesso o qualcun altro. Quasi sempre non ne & consapevole perché tradire & una cosa
cosi inaccettabile che non vuole ammettere di farlo.

Fra le maschere relative alle cinque ferite, € quella del controllore a nutrire le maggiori aspettative
nei confronti degli altri, perché desidera poter prevedere tutto, in modo da tenere le cose sotto
controllo. Le aspettative del controllore hanno invece lo scopo di verificare se gli altri fanno quello
che devono fare, se egli puo fidarsi di loro. Il controllore € maggiormente soggetto a sbalzi d’umore;
al momento sembra colmo d’amore e di attenzione, e il minuto seguente puod entrare in collera per

nulla. Per questo deve sviluppare la pazienza e la tolleranza.

Rigido: lareazione di fronte all’ingiustizia consiste nel tagliare i ponti con il proprio sentire, credendo
cosi, di proteggersi. 1l bambino si crea, in questo caso, la maschera della RIGIDITA. Le persone
rigide sono molto sensibili, ma sviluppano la capacita di non percepire questa sensibilita e di non
mostrarla agli altri. Il rigido ricerca la giustizia e 1’esattezza ad ogni costo, e sara diventando
perfezionista che tentera di essere sempre giusto. Crede che se quello che fa o dice sara perfetto, sara
necessariamente anche giusto. E molto difficile per lui comprendere che agendo perfettamente in base
ai propri criteri, potra essere contemporaneamente ingiusto.

Quando gli altri sembrano dubitare di lui e fanno molte domande su una situazione, e lui sa di essere
stato onesto e giusto, vive la cosa come un’inquisizione, e prova un senso di ingiustizia. |l bene e il
male, il giusto e I’ingiusto per lui sono molto importanti ed ¢ d’altronde cid che scandisce la sua vita.
Se il rigido si commuove non vuol darlo a vedere, ma lo si pud riconoscere dal tono di voce che
diventa secco e si irrigidisce.

La paura di sbagliarsi fa si che un rigido si ponga spesso in situazioni in cui deve fare delle scelte, ma
sappiamo bene che piu I’essere umano ha paura, piu attira a sé situazioni corrispondenti a tale paura.
Il rigido ha difficolta non solo a rispettare i propri limiti, ma soprattutto a conoscerli. Giacché non si
concede il tempo di sentire se cid che fa risponde 0 no a una necessita, spesso esagera, e si ferma
soltanto quando va a pezzi. Ha d’altronde la difficolta a chiedere aiuto: preferisce far tutto da solo
perché sia perfetto. La massima ingiustizia vissuta dal rigido € nei suoi stessi confronti perché, ad
esempio, si mette facilmente sotto accusa accendendo dentro di sé sensi di colpa di vario tipo. Il

merito per lui & un argomento molto rilevante e anche quando si convince mentalmente di meritare
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qualcosa, sappiamo bene che I’accettazione non € reale se manca la capacita di “sentire” che la merita.
Non ¢’¢ dunque da sorprendersi se si scopre che il rigido ha anche difficolta a ricevere regali, perché
poi si sente in debito.

L’emozione piu frequente del rigido ¢ la collera, soprattutto nei confronti di sé stesso, la sua prima
reazione quando ¢ in collera ¢ aggredire qualcun altro, anche se ce I’ha con sé stesso. In realta e in
collera con sé stesso per non aver visto giusto, o per esempio, per non aver scelto I’azione giusta.

Il rigido, inoltre, é di quelli che hanno difficolta a lasciarsi amare e a dimostrare il loro amore.

La piu grande paura del rigido e la freddezza. Ha tanta difficolta ad accettare la sua freddezza quanto
quella altrui e fa del suo meglio per mostrarsi caloroso credendo di esserlo, cosa non sentita pero dagli
altri. Non si rende conto che evita di entrare in contatto con la propria sensibilita per non mostrare la
propria vulnerabilita; non pud accettare questa sua freddezza perché sarebbe come ammettere
d’essere senza cuore, ovvero ingiusto.

Rimproveriamo agli altri tutto cid che noi stessi facciamo, e non vogliamo vedere. E la ragione per

cui attiriamo a noi persone che ci mostrano che cosa facciamo agli altri o a noi stessi.

“Prima o poi
la maschera che indossiamo
dovra cedere
e Nnoi ci ritroveremo nudi
al centro del
Cuore”

G. Conoci

A determinate ferite corrispondono altrettante maschere. Tutti le viviamo piu 0 meno
consapevolmente. Sono talmente incarnate nel nostro essere che sfuggono alla nostra attenzione. Poi
arriva il momento in cui avviene I’incontro! Un incontro che, a mio avviso, € dettato dalla storia di

ognuno, da cio che la persona accende dentro sé stessa nella sua vita. Nel mio caso posso raccontarvi
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che determinante € stato frequentare Roberto, tutti gli assistenti e i compagni di viaggio con cui mi
sono intrecciato durante la Scuola di Biodinamica Craniosacrale. Se volgo lo sguardo all’indietro,
sembrava che tutto fosse predisposto fin dal primo seminario. E di volta in volta a scoprire sensazioni
depositate da sempre dentro di noi. Sensazioni, emozioni, sentimenti nascosti, racchiusi al nostro
interno, taciuti da sempre. Imprigionati in una bolla di paura, di disagio, di solitudine. Poi successe
che d’un tratto, avvenne una piccola grande cosa. In un seminario, durante una sessione di
Biodinamica Craniosacrale in cui una mia compagna mi trattava, sentii qualcosa che prima non avevo
mai percepito di me... vissi per un indefinibile (non)tempo, tutta la tristezza che contenevo da chissa
quanto. E poi a breve distanza di tempo successe un‘altra cosa... e un’altra ancora. Non so descrivere
nemmeno io bene la sequenza di tanti piccoli avvenimenti che si sono succeduti. Ma mi sono ritrovato
a (ri)vedermi, a (ri)compormi, come se alcuni veli, sotto cui mi proteggevo, si fossero dissolti. E i
ho (ri)trovato Luca. Come, in eta infantile, si fosse difeso irrigidendosi, corazzandosi per sostenere le
ingiustizie che aveva sentito su di sé. Come avesse sviluppato dipendenza verso gli altri per
I’abbandono provato in tenera eta. Passi lenti e commoventi che mi stanno accompagnando nella vita
e che non ho ancora del tutto chiari. Intanto, il teatro della vita mi sembra piu vero e piu consapevole.

Ho iniziato I’avventura di (ri)conoscermi, con la possibilita di sostituire le (re)azioni con delle azioni.

4. RAPPORTO TRA EMOZIONI E CERVELLO

Il mondo dell’imprinting di nascita, delle ferite, delle maschere porta inevitabilmente alla formazione
di un carattere, di una personalita, che ogni giorno viviamo e indossiamo come un vestito spesso
invisibile ai nostri occhi. Avvicinarsi a questo mondo tentando di comprenderlo, anzi, di
comprendersi, richiede del coraggio. Quando sentii la presenza di qualcosa che mi “separava” da me
stesso ebbi (per fortuna) un forte desiderio di conoscere una alternativa che mi potesse fare uscire da
questi schemi acquisiti fin da bambino per chissa (allora) quali precisi motivi.

La strada portava inevitabilmente a parlare di emozioni, delle mie emozioni. In funzione delle
maschere impresse cosa ero in grado di sentire/esprimere di cio che provavo dentro di me. La collera,
la paura, la gioia, il disgusto, la sorpresa, la tristezza, la vergogna... ero certo di sentirle? Di
provarle? Si manifestano liberamente nella mia vita?

Poc’anzi ho descritto come dopo una sessione di Biodinamica Craniosacrale abbia vissuto I’incontro
con la mia tristezza, ma vi assicuro che qualche anno prima in un seminario a cui partecipai, mi fu
chiesto se (ri)conoscevo emotivamente la tristezza. Arrivai a dire che la tristezza non la conoscevo
perché non era un’emozione che mi apparteneva. La mia maschera, la mia rigidita, mi proibiva di
viverla, di esprimerla. E visto che la radice della parola emozione ¢ il verbo latino moveo, “muovere”

per indicare che in ogni emozione € implicita una tendenza ad agire, mi ha fatto un certo effetto.
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| tratti caratteriali definiti dalle ferite e dalle maschere, insieme con lo studio della Biodinamica
Craniosacrale, mi hanno consegnato delle chiavi di lettura importanti sui meccanismi emotivi e come

vengono elaborati dal nostro cervello.

4.1 Le due menti

Nelle esperienze quotidiane tutti ci rendiamo conto che abbiamo due menti che lavorano
contemporaneamente. Una portata a pensare e l’altra portata a sentire. Due modalita
fondamentalmente diverse ma che possono interagire tra loro dando un certo equilibrio alla nostra
vita mentale.

La mente razionale e la modalita di comprensione della quale siamo solitamente coscienti: domina la
consapevolezza e la riflessione, con la capacita di ponderare e riflettere. Accanto ad essa ¢’¢ un altro

sistema di conoscenza, impulsiva e potente, anche se a volte illogica, chiamata mente emozionale.

La dicotomia emozionale/razionale € un po' come la distinzione popolare tra cuore e mente. Quando
sappiamo che qualcosa é giusto con il cuore, la nostra convinzione e di un ordine diverso. In qualche
modo & una certezza piu profonda di quando pensiamo con la mente razionale. Il rapporto fra
razionale ed emozionale nel controllo della mente varia lungo un gradiente continuo. Quanto piu
intenso ¢ il sentimento, tanto piu dominante & la mente emozionale e piu inefficace quella razionale.
Nella maggior parte dei casi, la mente emozionale e la mente razionale operano in grande armonia e
le loro modalita di conoscenza cosi diverse, si integrano reciprocamente e per guidarci nella realta.

Tuttavia, la mente emozionale e quella razionale sono facolta semi-indipendenti perché ciascuna di

esse riflette il funzionamento di circuiti cerebrali distinti anche se interconnessi.
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Per cui quando le passioni, i sentimenti aumentano di intensita, 1’equilibrio si capovolge e la mente

emozionale prende il sopravvento, travolgendo letteralmente quella razionale.

4.2 L’evoluzione del cervello - | tre cervelli

Per comprendere come il sentimento e la ragione entrino in conflitto tanto facilmente bisogna
considerare come si € evoluto il cervello umano. La parte piu primitiva del cervello, che 1’essere
umano ha in comune con tutte le specie dotate di un sistema nervoso relativamente sviluppato, & il
tronco cerebrale che circonda I’estremita cefalica del midollo spinale. Esso regola le funzioni
vegetative fondamentali come il respiro e il metabolismo degli altri organi e, inoltre, controlla le
reazioni e i movimenti stereotipati. Un cervello primitivo che non € in grado di pensare e
apprendere, si tratta piuttosto di una serie di centri regolatori programmati per mantenere il
corretto funzionamento e 1’appropriata reattivita dell’organismo, in modo da assicurare la
sopravvivenza. Questa parte arcaica del nostro cervello viene definita anche cervello rettiliano
dal momento che é paragonabile, per finalita e modalita di funzionamento, al cervello di un rettile. Si
attiva nei momenti che ci richiedono massima velocita di esecuzione (per esempio nei casi di
rischio di vita), non ci rendiamo conto di usarlo dato che e precognitivo e funziona in termini
relazionali secondo una logica di attacco/fuga, ovvero ci predispone a scappare o ad attaccare di fronte
a un predatore (reale o0 immaginato). Quando ci troviamo in mezzo a una situazione di emergenza
come un’aggressione o un incidente, € questa parte a essere coinvolta perché ci consente di muoverci
in modo molto piu rapido, al limite della consapevolezza. Si nutre di impulsi, che non vengono
modulati secondo un criterio di intensita: I’impulso o si esprime o resta silente. In seguito, con la
comparsa dei mammiferi, attorno al tronco cerebrale si é formata una nuova struttura ad anello
chiamata sistema limbico. Questo nuovo territorio neurale aggiunse al repertorio cerebrale
le emozioni che gli sono proprie: ci permette di sentire emozioni e di provare
sentimenti. Un bambino piccolo usa questa parte, provando emozioni e sentimenti, senza
esserne totalmente consapevole. Il percorso di sviluppo di un essere umano ricapitola I’intero
percorso evolutivo della specie: quando nasce, il bambino usa e risponde alle parti piu antiche del
cervello, per poi, crescendo, evolvere ed accedere a livelli piu alti della coscienza e della
consapevolezza. Il cervello di un ragazzo adolescente e prevalentemente limbico nel senso che, piu
che pensare, “sente” (e chi ha a che fare con gli adolescenti, di questo si rende conto).

Il sistema limbico evolvendosi perfeziono due strumenti potenti: 1’apprendimento ¢ Ia
memoria. Queste nuove conquiste consentirono all’animale di essere piu intelligente nelle sue
scelte per la sopravvivenza, e di regolare finemente le risposte in modo da adattarle a esigenze

mutevoli senza piu dover reagire in modo automatico e rigido.
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Le connessioni tra il bulbo olfattivo e il sistema limbico si assunsero il compito di distinguere gli
odori e riconoscerli, confrontandoli con quelli gia percepiti in passato e discriminando cosi il buono
dal cattivo. Queste funzioni vennero assunte dal rinencefalo o cervello olfattivo che fa parte del
circuito limbico e rappresenta il rudimento dal quale si sviluppo la neocorteccia, ossia il cervello

pensante.

Neo corteccia (razionalita)
Limbico (emozioni)
Rettiliano (sopravvivenza)

Il cervello rettiliano che reagisce, il sistema limbico sente, la neocorteccia coordina.

Con I’evoluzione dalle regioni responsabili dell’attivita di programmazione, che comprendono cio
che viene percepito e coordinano il movimento, andarono ad aggiungersi diversi altri strati di cellule
nervose, che formarono la neocorteccia (o cervello cognitivo). Rispetto alla struttura corticale bi-
stratificata del cervello piu antico, la neocorteccia offriva ora uno straordinario vantaggio in termini
di possibilita intellettuali. La neocorteccia, molto piu sviluppata nell’Homo Sapiens, ¢ responsabile
di tutte le nostre capacita segnatamente umane. Essa € la sede del pensiero; contiene i centri che
integrano e comprendono quanto viene percepito dai sensi; e inoltre aggiunge ai sentimenti cio che
noi pensiamo di essi — e ci consente di provare sentimenti a proposito delle idee, dell’arte, dei simboli
e dell’immaginazione.

Fu I’aggiunta della neocorteccia e delle sue connessioni con il sistema limbico, a permettere il legame
affettivo madre-figlio e cioe quel sentimento che rende possibile lo sviluppo umano rappresentando
la base dell’unita familiare e della dedizione a lungo termine necessaria per allevare i figli. Possiamo
osservare che nella scala filogenetica passando dai rettili, alle scimmie per arrivare fino agli esseri
umani, osserviamo che la massa della neocorteccia aumenta; parallelamente si osserva un
moltiplicarsi, in progressione geometrica, delle interconnessioni dei circuiti cerebrali. Quanto piu
grandi ¢ il numero di tali connessioni, tanto piu ampia é la gamma delle possibili risposte.

Questi centri superiori, pero, non governano tutta la vita emotiva; nelle fondamentali questioni di
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cuore — e soprattutto nelle emergenze emozionali — essi sono sottomessi al sistema limbico. Poiché
molti centri cerebrali superiori si svilupparono dal sistema limbico, o ne estesero il raggio d’azione,
il cervello emozionale ha un ruolo fondamentale nell’architettura neurale. Le aree emozionali sono
tutte strettamente collegate a tutte le zone della neocorteccia attraverso una miriade di circuiti
di connessione. Cio conferisce ai centri emozionali I’immenso potere di influenzare il funzionamento

di tutte le altre aree del cervello, compresi i centri del pensiero.

4.3 1l sistema limbico e il (pre)dominio emozionale

Il nostro modo di rispondere agli eventi, alle situazioni quotidiane, cambia notevolmente a seconda
delle circostanze. I 3 cervelli sono il frutto dell’evoluzione umana e posseggono funzioni e modalita
diverse. Talvolta collaborano in piena sintonia, ma a volte no. Questo succede perché il sistema
limbico, a seconda di quello che stiamo vivendo, & come se dichiarasse uno stato di emergenza
imponendo al resto del cervello il suo volere. Avviene tutto in una frazione di secondo innescando la
reazione prima che la neocorteccia, il cervello pensante, abbia avuto la possibilita di comprendere
appieno cio che sta accadendo, quindi prima che abbia potuto valutare che si tratti 0 meno di una
buona idea. Il carattere distintivo di questo sequestro neurale e che, una volta passato il momento
cruciale, le persone che ne sono state vittime hanno la sensazione di non sapere che cosa sia capitato
loro. Tutto questo processo ha origine nell’amigdala (parola greca che significa mandorla), un centro
del sistema limbico del cervello. In realta € un gruppo di strutture interconnesse, a forma, appunto di
mandorla, posto sopra il tronco cerebrale, vicino alla parte inferiore del sistema limbico. Ci sono due
amigdale, una su ciascun lato del cervello. L’ippocampo e I’amigdala erano due parti fondamentali
del rinencefalo, che, nel corso della filogenesi, diede origine alla corteccia primitiva e poi alla
neocorteccia. Ippocampo e amigdala compiono gran parte del lavoro di apprendimento e
memorizzazione svolto dal cervello. L’amigdala ¢ specializzata nelle questioni emozionali, un vero
e proprio archivio emozionale. L’ippocampo invece ¢ coinvolto nella registrazione e nella
comprensione degli schemi percettivi piu che nelle reazioni emotive. La principale funzione
dell’ippocampo sta nel fornire un ricordo particolareggiato del contesto, vitale per il significato
emozionale; ¢ I’ippocampo che riconosce il diverso significato, per fare un esempio, di un orso visto
allo zoo o nel cortile di casa. Mentre I’ippocampo trattiene i fatti nudi e crudi, ’amigdala ne trattiene,

per cosi dire, il fattore emozionale.
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Quando il sentimento impulsivo travolge la nostra componente razionale il ruolo dell’amigdala ¢
fondamentale. I segnali in entrata provenienti dagli organi di senso consentono all’amigdala di
analizzare ogni esperienza andando, per cosi dire, a caccia di guai. Questo suo ruolo mette I’amigdala
in una posizione di grande influenza nella vita mentale, facendone una sorta di sentinella psicologica
che scandaglia ogni situazione e ogni percezione, sempre guidata da un unico interrogativo, il piu
primitivo: “E qualcosa che odio? Qualcosa che mi ferisce? Qualcosa che temo?”. Se in qualche modo
la risposta é affermativa, I’amigdala scatta immediatamente, come un “grilletto” neurale e reagisce
telegrafando un messaggio di crisi a tutte le parti del cervello. L’amigdala ¢ come una di quelle
centraline programmate per inviare chiamate di emergenza. Quando scatta 1’allarme della paura, ad
esempio, I’amigdala invia messaggi di emergenza a tutte le parti principali del cervello e stimola la
secrezione degli ormoni che innescano la reazione di combattimento o fuga, mobilita i centri del
movimento e attiva il sistema cardiovascolare, i muscoli e 1’intestino. L’estesa rete di connessioni
neurali dell’amigdala le consente, durante un’emergenza emozionale, di sequestrare gran parte del
resto del cervello, compresa la mente razionale e di imporle i propri comandi.

L’architettura del cervello conferisce all’amigdala una posizione privilegiata in qualita di sentinella
delle emozioni capace, all’occorrenza, di sequestrare il cervello. Gli input sensoriali provenienti
dall’occhio o dall’orecchio viaggiano dapprima diretti al talamo e poi, servendosi di un circuito
monosinaptico, all’amigdala; un secondo segnale viene poi inviato dal talamo alla neocorteccia,

il cervello pensante.
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organi cli senso
(ocdhio/orsedhio)

NEOCORECEIR

Questa ramificazione permette all’amigdala di cominciare a rispondere prima della
neocorteccia. Quest’ultima, infatti, elabora le informazioni attraverso vari livelli di circuiti cerebrali
prima di poterle percepire in modo davvero completo e di iniziare infine una sua risposta, che risulta
molto piu raffinata rispetto a quella dell’amigdala. Quindi ci sono delle vie neuronali emozionali che
aggirano la neocorteccia. I segnali che prendono la via diretta passante per 1’amigdala corrispondono
ai sentimenti piu primitivi e potenti. La conoscenza di questo circuito & di grande aiuto per spiegare
la capacita dell’emozione di soffocare la razionalita. Si ¢ scoperto infatti che, oltre alla via che dal
talamo va alla corteccia, esiste un fascio piu sottile di fibre nervose che vanno direttamente
all’amigdala. Questa via, piu sottile e piu breve, una sorta di vicolo neurale, permette all’amigdala di
ricevere alcuni input direttamente dagli organi di senso; essa puo cosi cominciare a rispondere prima
che quegli stessi input siano stati completamente registrati dalla neocorteccia.

Dal punto di vista anatomico, il sistema emozionale, puo agire indipendentemente dalla neocorteccia.
Alcuni ricordi e reazioni emotive possono formarsi senza alcuna partecipazione cognitiva cosciente.
Nell’amigdala possono esserci ricordi e repertori di risposte che vengono messi in atto senza
che ci si renda assolutamente conto del perché si agisca in quel modo, e questo perché la
scorciatoia del talamo all’amigdala esclude completamente la neocorteccia. Questo aggiramento
sembra consentire all’amigdala di assumere il ruolo di archivio di impressioni e ricordi emozionali
dei quali non abbiamo mai una conoscenza pienamente consapevole. Altre ricerche hanno dimostrato

che nei primi millisecondi della percezione non solo comprendiamo in modo inconscio quale sia
18



I’oggetto percepito, ma decidiamo anche se esso ci piace o no. L’inconscio cognitivo presenta poi
alla nostra consapevolezza non solo I’identita di cio che vediamo, ma anche un vero e proprio giudizio
su di esso. Le nostre emozioni hanno una mente che si occupa di loro e che puo avere opinioni del
tutto indipendenti da quello della mente razionale.

Questi allarmi neurali accesi dall’amigdala possono arrecare degli svantaggi, attivando una serie di
processi nell’organismo per rispondere ad una presunta minaccia di sopravvivenza, perché si tratta
sempre di una risposta primitiva di attacco o fuga rispetto ad un evento, ad un vissuto reale. Per cui
si avviano attraverso le vie nervose dei processi che alterano ’equilibrio corporeo mettendo sotto
stress 1’intero organismo a livello di pressione sanguigna, battito cardiaco e tante altre implicazioni
che interessano altri apparati e organi dell’intero organismo.

In quanto archivio della memoria emozionale, I’amigdala analizza 1’esperienza corrente,
confrontando cio che sta accadendo nel presente con quanto gia accaduto in passato. Il suo
metodo di confronto é associativo, quando la situazione presente e quella passata hanno un elemento
chiave simile, I’amigdala lo identifica come un’associazione. Ecco perché questo circuito €, per cosi
dire sciatto: agisce prima di avere una conferma. Ci comanda precipitosamente di reagire a una
situazione presente secondo modalita fissate moltissimo tempo fa, con pensieri, emozioni e reazioni
apprese in risposta a eventi forse solo analogamente analoghi e tuttavia abbastanza simili da mettere
in allarme 1’amigdala. Perché I’amigdala dichiari lo stato di emergenza basta che solo pochissimi
elementi della situazione presente ricordino quelli di una passata circostanza pericolosa.

In tali momenti, ’imprecisione del cervello ¢ aumentata anche dal fatto che molti vividi ricordi
emozionali risalgono ai primi anni di vita e riguardano il rapporto tra il bambino e chi si curava di
lui. Questo é vero soprattutto per gli eventi traumatici subiti in eta infantile, quando 1’ippocampo che
é fondamentale per la memoria narrativa e la neocorteccia, sede del pensiero razionale, devono ancora
svilupparsi completamente. Nel sistema mnemonico, 1’amigdala e 1’ippocampo lavorano in stretta

collaborazione; ciascuno di essi archivia e richiama le proprie informazioni indipendentemente.
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Mentre I’ippocampo richiama dunque le proprie, I’amigdala decide se esse hanno o meno una valenza
emozionale. L’amigdala, tuttavia, matura molto velocemente nel cervello del bambino, e alla nascita
e molto piu vicina di altre strutture allo sviluppo completo.

Le interazioni sperimentate nei primissimi anni di vita impartiscono una serie di insegnamenti
emozionali basati sull’armonia e i contrasti fra il bambino e chi si prende cura di lui. Queste
potenti esperienze sono archiviate dall’amigdala come programmi della vita emotiva ancora
grossolani e senza parole. Poiché questi primissimi ricordi emozionali si fissano nella memoria in un
momento in cui i bambini non hanno ancora parole per descrivere le loro esperienze, quando poi, in
tempi successivi, essi vengono richiamati, non & possibile associare alcun insieme di pensieri
articolati alla risposta che prende il sopravvento.

La sottile via d’emergenza che dall’orecchio o dall’occhio va al talamo e poi all’amigdala ¢ di
fondamentale importanza: risparmia tempo in situazioni di emergenza, proprio quando é necessaria
una risposta istantanea. D’altra parte, questo circuito che dal talamo va all’amigdala porta solo una
piccola parte dei messaggi sensoriali, mentre la maggior parte di essi prende la via della neocorteccia.
Pertanto, quello che ¢ registrato dall’amigdala attraverso questa via ultrarapida ¢, nel migliore dei
casi, un segnale solo approssimativo.

Se I’amigdala riconosce 1’importanza di uno schema sensoriale importante, salta, per cosi dire,
immediatamente alle conclusioni, scatenando le sue reazioni prima di aver avuto prove convincenti
0 anche solo una conferma.

Tutti meccanismi molto interessanti che riportano alla vita reale di ognuno. Ci dicono come
funzioniamo, come rispondiamo agli stimoli e agli eventi in funzione di un repertorio di sensazioni
ed emozioni registrate in tenera eta e da cui non é facile svincolarsi, come non ¢ facile far arrivare

alla coscienza razionale e trasformare queste reazioni depositate nell’amigdala.

4.4 La neocorteccia

Mentre 1’amigdala lavora per scatenare una reazione ansiosa e impulsiva, altre aree del cervello
emozionale si adoperano per produrre una risposta correttiva, pit consona alla situazione reale.
L’interruttore cerebrale che smorza gli impulsi dell’amigdala sembra trovarsi all’altro estremo di un
importante circuito diretto alla neocorteccia, precisamente ai lobi prefrontali. La corteccia prefrontale
sembra attiva quando I’individuo sembra spaventato o adirato, ma soffoca o comunque controlla il
sentimento in modo da gestire piu efficacemente la situazione. Quest’area cerebrale neocorticale
consente di dare ai nostri impulsi emotivi una risposta piu analitica o appropriata, modulando

I’amigdala e le altre aree limbiche. Infatti, la maggior proiezione delle informazioni sensoriali
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provenienti dal talamo non ¢ diretta all’amigdala, ma alla neocorteccia e agli altri centri deputati alla
ricezione e alla comprensione di quanto avviene. A seconda dei casi e alla singolarita dell’individuo,
le informazioni e le nostre risposte ad esse, sono coordinate dai lobi prefrontali, dove le azioni
vengono programmate e organizzate in vista di un obiettivo, compresi quelli emozionali.

Questa sequenza, che consente un certo discernimento nella risposta emozionale, rappresenta una
situazione normale, che conosce significative eccezioni nel caso delle emergenze.

Sembra che D’interruttore neurale fondamentale che spegne le emozioni negative sia il lobo
prefrontale sinistro una delle funzioni e quella di regolare le emozioni spiacevoli come una sorta di
termostato neurale. 1l lobo prefrontale destro & sede di sentimenti negativi come la paura e
I’aggressivita, mentre quello sinistro tiene sotto controllo tali emozioni grossolane, inibendo il lobo
destro. Il lobo frontale sinistro, in breve, sembra far parte di un circuito neurale in grado di disattivare,
0 quanto meno smorzare, tutti gli impulsi emotivi negativi con la sola eccezione dei piu violenti.
Mentre I’amigdala funziona spesso come un sistema d’emergenza, il lobo prefrontale sinistro sembra

far parte del meccanismo cerebrale per spegnere le emozioni che disturbano.

5. CONCLUSIONI

Se dovessi definire in qualche modo la Vita userei termini come cercare, districarsi, scoprire, cadere,
(ri)conoscere, farsi male, prendere coraggio, tornare a sperare, rimettersi in piedi, evolvere, ascoltare,
sostare al buio, trovare Luce, stare nell’ombra, trasformare...

La vita & costellata da un insieme di traumi (ferite) che prendono la forma di un corpo, di un carattere,
di una storia personalissima, una storia unica. Mettersi in cammino &€ cominciare a trasformare tutto
cio, prepararsi alla comprensione profonda di cio che si &, in termini di umanita e di presenza, verso
sé stessi e verso gli altri. Levare I’ancora per una traversata incerta, dove ognuno diviene in qualche
modo protagonista assieme ad altre persone, vivendo emozioni, un’apertura, una disponibilita ad
afferrare 1’istante. Si crea uno spazio, fragile, sottile, sensibile in cui si cerca di sopravvivere, ma
inevitabilmente lungo il tragitto arrivano le crisi, le difficoltd. Ma come approdare dall’altra parte
della traversata?

“Rimani la, seduta in mezzo al tuo disastro, li!”

“Tutto il lavoro che in seguito ho fatto con il corpo, con la presenza al mondo, questa lezione, non
solo di accettare I’inaccettabile, ma di entrarvi, di collocarvi le pene, entrare nel disastro, all’interno,
restarvi, restarvi! Non fuggire, ma avere il coraggio di restare, nel punto in cui sono chiamata, nel
punto in cui cadono tutte le maschere, in cui tutto cio in cui non avrei mai potuto credere si accerta
essere in me, tutti i demoni, tutta ['ombra. Le parole esplodono e tutti i demoni irrompono nella vita.

La gelosia, la voglia di omicidio, [’autodistruzione. E io rimango la e guardo...
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...Nel nostro occidente conosciamo due vie quando ci troviamo in uno stato di soffocamento, di
strangolamento: una ¢ lo sfogo, cioe gridare, esprimere cio che era fino allora represso...

... L’altra risposta e la rimozione: ingoiare rospi e diventare lentamente quel nido di serpi che siamo
cosi spesso, quel nido di serpi a due zampe, con tutto cio che quelle vipere e quelle bisce mandate
giu hanno di distruttivo sul corpo e sull ‘anima...

... E poi il terzo modello che ci viene dall’estremo oriente e che Diirckheim incarnava. Sedersi in
mezzo al disastro e divenire testimoni, vegliare in sé quell’alleato che altro non é se non il nucleo
divino che é in noi.”

Christiane Singer da “Il buon uso delle crisi”

Queste parole mi portano, inevitabilmente, a ricordare il percorso fatto insieme ai miei compagni e
compagne della scuola di Biodinamica Craniosacrale. Riconoscere la nostra storia, le nostre
sofferenze, le difficolta, le lacrime e le gioie che ci hanno accomunato in questi tre anni. Soprattutto
essere rimasti seduti, ad ascoltare, ascoltarci, spesso con paura, ma senza fuggire. Per quanto mi
riguarda sono passato da una guerra fredda con me stesso che mi divideva e mi separava dal mondo,
ad un amorevole ascolto di quello che, giorno dopo giorno, scopro di essere € mi accorgo di
rappresentare.

La ricerca della Quiete, conoscere e sperimentare la Marea durante una seduta di Biodinamica
Craniosacrale, porta inevitabilmente in contatto con sé stessi, un contatto profondo che conduce in
un territorio di silenzio e di non giudizio. Solo da quel silenzio si puo partire per incontrare 1’altro

con le nostre mani, principale strumento di ascolto e accoglienza di questa disciplina.

“Distinguo due universi separati. Un silenzio nero, vuoto, abitato o frequentato dai nostri demoni,
un silenzio d’assenza e d’abbandono, quello in cui Dio non risponde, e [’altro: un silenzio luminoso,
abitato, dove ci viene rivelata la dimensione sacra dell essere...

La strada che porta dal silenzio abitato dagli spiriti, al silenzio della Luce, passa per le steppe e la
paura.”

Christiane Singer da “Il buon uso delle crisi”

22



6. BIBLIOGRAFIA

Le cinque ferite e come guarirle — Lise Bourbeau — Ed. AMRITA
Intelligenza emotiva — Daniel Goleman — Ed. BUR Rizzoli
Il buon uso delle crisi - Christiane Singer — Servitium editrice

Il fiore € nudo — Giuseppe Conoci — Animamundi Edizioni

7. SITOGRAFIA

https://www.infinityprogress.it/le-ferite-primarie/

https://www.matrika.co/terapia-prenatale-e-della-nascita-riconnettersi-allimpulso-vitale/

https://www.ilfogliopsichiatrico.it/2017/12/02/0053/

https://www.valentinaluciani.it/la-teoria-dei-tre-cervelli/

23


https://www.infinityprogress.it/le-ferite-primarie/
https://www.matrika.co/terapia-prenatale-e-della-nascita-riconnettersi-allimpulso-vitale/
https://www.ilfogliopsichiatrico.it/2017/12/02/0053/
https://www.valentinaluciani.it/la-teoria-dei-tre-cervelli/

8. RINGRAZIAMENTI

Ringrazio Roberto, Ludovica e uno ad uno tutto lo staff della scuola.

| miei compagni e tutte le persone che mi sono vicine.

“Sacro che non te la prendi
con i tuoi errori,
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... Tutti i miei mentori credevano fermamente che tutti noi dobbiamo cercare e scovare il nostro ego
per ottenere la vera liberta, la liberta di scegliere le nostre reazioni alle circostanze e non essere
schiavi delle sinapsi. L’orgoglio, I’invidia, il risentimento sono indubbiamente caratteristiche
dell’ego, ma la mia ricerca ha riguardato le attivita piu sottili che precedono la nostra caduta nel
dominio dell’ego. Una volta che avrete provato un profondo neutro in voi stessi, avrete maggiore
certezza su quando il vostro ego ha il controllo e quando venite mossi verso la Salute. Essere neutri
e la liberta di muoversi nella direzione della Salute, con facilita. E il tono di quella facilita dinamica

non ¢ presente quando il fulcro € I’interesse personale.” James Jealous
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