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La liberta e inevitabile per la mente che non e disposta a
difendere il proprio condizionamento.
che non e disposta a difendere il proprio condizionamento.






Un invito:

Questo libro & un invito ad aprire la mente alla scoperta
e all'esplorazione di sé. Insieme, intraprenderemo un
viaggio attraverso le dimensioni complesse e multistrato del
sé e dell'altro: I'io, il tu e il noi. Chi sei? Chi sono? Chi siamo
come comunita, gruppo o societa? In che modo l'identita
influisce sulla nostra liberazione o limitazione?

Queste domande hanno il potenziale di promuovere
una comprensione pit unificata. Una comprensione in cui i
limiti delle etichette e delle categorie iniziano a svanire,
rivelando 1'ampia gamma di esperienze umane che sfidano
la semplice classificazione.

Nessun uomo e un'isola, come dice il proverbio. E
quindi, nessuna identita & definita in modo isolato. Non c'é
io senza te. Non c'e te senza io. L'io in me & meglio definito
quando incontra il contrasto di te. Arriviamo a conoscere
noi stessi non solo attraverso 1'autoanalisi, ma anche
attraverso l'interazione. Attraverso la riflessione. Attraverso
il contrasto. L'alto e definito attraverso la sua relazione con
il basso. L'interno é definito dalla sua relazione con
l'esterno. Essere definiti come una "cosa" significa anche
essere definiti come NON un'altra cosa. lo sono questo, il che
significa anche che non sono quello.

L'io in me e meglio definito quando incontra la presenza

di te. La tua differenza acuisce la mia chiarezza di me stesso.
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La tua verita mi invita a esaminare la mia. Il tuo modo di
essere rivela nuovi aspetti del mio. Le altre persone ci
offrono specchi delle nostre identita ; le parti e gli aspetti
che abbiamo scelto consciamente e inconsciamente.
Attraverso ogni incontro, affrontiamo una scelta: dobbiamo
continuare a mantenere e rafforzare le nostre risposte, o
dobbiamo cercare il cambiamento?

Ogni conversazione, ogni disaccordo, ogni reazione
inaspettata e una finestra. Ognuna di esse ci chiede: chi sei
qui? Chi sei ora? Come desideri presentarti? Quale identita
e presente? Desideri continuare a presentarti in questo
modo? Come cambierebbe la tua vita se ti presentassi in
modo diverso?

Poiché la nostra identita ci e stata trasmessa dalle nostre
famiglie, culture, tradizioni e dalla societa, potremmo non
essere nemmeno disposti a porci tali domande. Piu
difendiamo strenuamente la nostra identita, piu facilmente
siamo influenzati, plasmati e controllati da tali entita.
Allentando leggermente la presa, mettendo in discussione il
nostro condizionamento, creiamo lo spazio per scoprire chi
siamo veramente al di la di tutto cio.

Non siamo destinati a vivere in camere di risonanza di
uniformita. Siamo destinati a scontrarci delicatamente, a
sfiorarci I'un l'altro, ad allungarci, ammorbidirci e

riconsiderarci. A vedere noi stessi pit chiaramente



Senza vincoli

attraverso lo specchio degli occhi degli altri. Cio non
significa perdere noi stessi negli altri. Significa trovare noi
stessi attraverso le relazioni, le esperienze, la comprensione
compassionevole.

Non siamo costruiti nella solitudine. Siamo costruiti
nello spazio tra noi stessi e gli altri, tra il parlare e
l'ascoltare, tra il trattenere e il lasciar andare. E quando
impariamo a vedere quello spazio non come una minaccia,
ma come un ponte, smettiamo di cercare di definire noi
stessi in opposizione agli altri.

Iniziamo a definire noi stessi in relazione, non
attraverso il confronto, ma attraverso la connessione.
Comprendiamo che la differenza non & una richiesta di
maggiore uniformita. La differenza ¢ una componente
necessaria per l'esistenza. Non ha bisogno di essere
cambiata o eliminata. E il nucleo e I'essenza di tutta la vita.

Questo libro & un viaggio alla scoperta della
consapevolezza di sé. Non si tratta di dirvi cosa pensare, ma
di incoraggiarvi a mettere in discussione ci6 che gia fate.
Mettete in discussione cio che vi e stato insegnato. Mettete
in discussione le supposizioni che avete fatto sugli altri.
Mettete in discussione il modo in cui avete definito voi
stessi. Con la messa in discussione arriva la chiarezza, e con
la chiarezza arriva la liberazione.

Unbound tratta essenzialmente della liberta. I tipo di
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liberta che va oltre gli stereotipi, le tradizioni e le aspettative
della societa. Non si tratta di rifiutare 1'identita o di
eliminare le distinzioni. Si tratta invece di esaminare i
costrutti che abbiamo ereditato e decidere quali mantenere,
rimodellare o scartare. Si tratta di passare da definizioni
rigide a possibilita fluide. Non attraverso la forza, non
attraverso la vergogna, non attraverso la colpa, ma solo
attraverso la curiosita e I'apertura mentale.

Piccoli cambiamenti nella nostra percezione di noi stessi
e degli altri possono rompere anni di cicli di giudizio e
divisione, aprendo la strada a una comprensione e una
cooperazione pit profonde. Poiché la trasformazione non si
ferma all'individuo, questo effetto a catena puo creare
ondate di cambiamento che si estendono oltre le vite
individuali e raggiungono le famiglie, le comunita e persino
le societa.

Mentre leggete queste pagine, vi incoraggio a rimanere
ricettivi. Non tutti questi concetti vi sembreranno familiari.
Alcuni metteranno in discussione le convinzioni che avete
avuto per decenni. Tuttavia, se rimarrete curiosi, scoprirete
che la liberta di pensare al di la del condizionamento porta a
una comprensione pit profonda di voi stessi e del mondo
che vi circonda.

Tuttavia, nulla di tutto ci6 ha lo scopo di imporre un

cambiamento. Si € liberi di astenersi da qualsiasi idea
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astratta presentata in questo libro. Non € necessario "fare"
nulla. Questo libro & un concetto che si puo "provare"
proprio come una nuova giacca. Si osservi come ci sta.
Come ci si sente indossandolo? Ci si sente a proprio agio? Si
desidera tenerlo o passarlo a qualcuno che potrebbe trarne
maggior beneficio? Questi concetti potrebbero non essere
adatti a tutti, e va bene cosi. Questo libro non & per loro. E
per coloro che sono abbastanza "irragionevoli" da credere
che possiamo, in effetti, cambiare il mondo una persona alla
volta. Che anche una sola persona ne valga la pena se
continua a influenzare il suo piccolo angolo di mondo.

In definitiva, questo & un viaggio verso la completezza,
in cui riscopriamo la connessione che abbiamo sempre
condiviso e ci avventuriamo con coraggio in un mondo non
pitt limitato dalla paura, dalle divisioni e dalle etichette.
Insieme, possiamo scoprire cosa c'¢ oltre, ovvero un mondo
vasto di relazioni, compassione e possibilita.

Sfogliando queste pagine, scoprirai che le etichette non
sono semplici parole. Sono muri. A volte ci proteggono. A
volte ci rendono piccoli. A volte ci separano. Questo libro ti
invita ad abbattere quei muri, non per cancellare la tua
identita, ma per ricordare chi sei al di la di cio che ti & stato
detto di essere.

Per essere chiari: questo libro non vi chiede di

perdonare I'odio degli altri. Non vi chiede di rimanere in
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silenzio di fronte alla crudelta o al male. Vi chiede di
comprendere cosa costruisce i muri tra di noi e cosa e
possibile oltre essi. Non dovete aprire le braccia a ogni
credo esistente. Il lavoro qui non é quello di scusare il male.
E quello di vedere le ferite che si nascondono dietro di esso,
i sistemi personali che lo alimentano, la paura che lo
modella, in modo da non portarlo avanti dentro di voi.

Per quanto possa essere allettante cercare di cambiare
gli altri, questo libro riguarda pit che altro il lavoro sulla
propria identita. Non si puo liberare nessuno che non sia
pronto a vivere una vita di liberta. Non si puo liberare
nessuno che trovi sicurezza o conforto nei propri limiti . Il
vostro potere risiede dentro di voi, nel modo in cui plasmate
la vostra vita e vi presentate al mondo. Questo lavoro spetta
solo a voi. Non potete fare il lavoro di qualcun altro al posto
suo, né potete costringerlo a diventare cio che non e. Puoi
solo diventare pit te stesso. E vivendo questa verita,
potresti semplicemente invitare gli altri a trovare la loro.
Non attraverso la forza, la vergogna, la pressione o
l'aggressivita, ma attraverso I'esempio di cio che & possibile.
Permetti loro di essere abbastanza ispirati da iniziare il
proprio viaggio. Non puoi percorrerlo al posto loro, ma
puoi dare l'esempio di un nuovo standard.

Non sottovalutate il potere di vivere in modo autentico

e libero. E contagioso. Quando siete fedeli a voi stessi e
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rimanete presenti nelle vostre interazioni, diventate
un'apertura per gli altri. Potreste non sapere mai chi e
cambiato grazie alla vostra presenza, o il cui cuore si &
ammorbidito perché vi siete mostrati per quello che siete. Il
vero cambiamento avviene in spazi invisibili, dove un cuore
onesto fa spazio affinché un altro si apra. Questo costituisce
il fondamento di un cambiamento duraturo.

Questo libro é la pratica essenziale del "sii il
cambiamento che desideri vedere nel mondo". Quindji, gira
la pagina e lascia che questo sia il momento in cui fai un
passo avanti: senza vincoli, senza maschere e senza paura di
essere te stesso.

-Emily Maroutian

Agosto 2025



Senza etichetta

Gli esseri umani sono organizzatori naturali. Il nostro
cervello & programmato per ordinare, classificare ed
etichettare il mondo che ci circonda. Questa capacita
istintiva ci permette di dare un senso al nostro ambiente e di
navigare nella vita in modo pit efficace. Non solo sostiene
la nostra sopravvivenza, ma garantisce anche la nostra
utilita e produttivita nella societa.

Immagina di entrare in una stanza piena di oggetti
diversi. Il tuo cervello inizierebbe immediatamente a
identificare ed etichettare cio che vede: una sedia, un tavolo,
un libro o una lampada. Questo processo di
categorizzazione rapido e inconscio ci consente di muoverci
nel mondo in modo veloce e prevedibile. Senza di esso, ogni
esperienza sarebbe un incontro disorientante con l'ignoto. Il

nostro cervello dovrebbe impiegare una notevole quantita
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di energia per reimparare ogni oggetto e il suo uso previsto.

Dal punto di vista neurologico, il cervello conserva
energia attraverso 1' e abitudine e la ripetizione. Quando
incontriamo qualcosa di nuovo, il nostro cervello lo
categorizza in relazione a una categoria precedentemente
stabilita. Pone domande a livello intuitivo, sepolte nel
profondo del nostro subconscio. Come si inserisce questo in
cio che gia conosco? In che modo mi avvantaggia? Potrebbe
essere dannoso per me? Desidero interagire con esso o
lasciarlo stare? E una minaccia al mio benessere o una
risorsa utile?

Ricordiamo le esperienze passate e le informazioni
apprese in precedenza per classificare le nuove esperienze.
Questa scorciatoia mentale, spesso definita "euristica", e
essenziale per la nostra sopravvivenza. La categorizzazione
non deve essere perfetta o addirittura corretta; deve
semplicemente essere "sufficientemente buona" per la
sopravvivenza. Questo, purtroppo, lascia troppo spazio agli
errori.

I nostri antenati dipendevano dalla loro capacita di
identificare rapidamente le minacce. Ad esempio, un fruscio
tra i cespugli poteva significare lupo, pericolo, fuga! Questo

processo istintivo e automatico garantiva la loro
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sopravvivenza, consentendo loro di reagire rapidamente
senza perdere tempo prezioso ad analizzare ogni dettaglio
del suono o della posizione. Non avevano bisogno di
valutare accuratamente il suono, dovevano solo
sopravvivere. I fatti non erano un fattore determinante. E
meglio sbagliarsi sul lupo tra i cespugli mentre si fugge da
un coniglio piuttosto che presumere che sia un coniglio e
sbagliarsi, finendo per essere mangiati. Pertanto, il fruscio in
un i cespugli veniva identificato come una minaccia.

Lo stesso meccanismo continua a servirci nella vita
moderna. Tuttavia, i cespugli sono stati sostituiti dagli
edifici e i lupi sono stati sostituiti da altre persone. Se non
stiamo abbastanza attenti, questi confini possono
confondersi in schemi che ci intrappolano, non solo
attraverso il modo in cui definiamo gli altri, ma anche
attraverso il modo in cui vediamo noi stessi.

La maggior parte delle categorie inizia a formarsi nella
nostra mente prima che possiamo comprenderne il
significato. Alcune vengono assegnate silenziosamente
all'interno delle nostre case: "Tu sei quello responsabile",
"Quello difficile", "Quello divertente". Altre vengono
assegnate in modo evidente dal nostro ambiente pitt ampio:

"Sei una ragazza", "Sei armena", "Sei cristiana". Sebbene non
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ci sia nulla di intrinsecamente sbagliato o scorretto in
nessuna di queste etichette, esse comportano una serie
predeterminata di comportamenti e aspettative. Se le vostre
azioni esulano da queste aspettative, ci saranno
probabilmente conseguenze spiacevoli.

E perfettamente accettabile accettare un'etichetta o
un'identita se ti rende orgoglioso o amplia il tuo senso di sé.
Questo libro non tratta del rifiuto di cio che ti eleva o
semplifica la vita, ma piuttosto della messa in discussione di
cio che ti limita e di come queste etichette possano dividere
e sminuire la nostra comune umanita.

Ad esempio, una cosa ¢ essere etichettati come cristiani;
un'altra e essere etichettati anche come "anti-musulmani".
La prima affermazione riguarda la propria fede, la seconda
nega quella altrui. Una non deve necessariamente
equivalere all'altra. E qui che le etichette possono passare
dall'essere incentrate su se stessi a essere incentrate sugli
altri.

Alcune etichette sono personali. Alcune sono culturali.
Alcune sono autoimposte. Tuttavia, tutte hanno lo stesso
effetto: ci riducono a qualcosa di pit semplice, di pit facile
da comprendere. E col tempo, se le sentiamo ripetere

abbastanza spesso, iniziamo a credere che rappresentino
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l'intera storia di chi siamo.

D'altra parte, le etichette possono essere molto utili nel
mondo odierno, caratterizzato da significativi progressi
tecnologici e medici. Da un lato, semplificano la
comunicazione e la comprensione. Quando un medico
diagnostica a qualcuno l'ipertensione, quell'etichetta
comunica un fenomeno biologico complesso in un unico
termine. Invece di descrivere il processo fisiologico, "I tuoi
vasi sanguigni si stanno restringendo, causando un
aumento della pressione e influenzando la tua frequenza
cardiaca", usiamo il termine "ipertensione". Questa etichetta
rende pit facile discutere, comprendere e trattare la
condizione. Allo stesso modo, etichette come insegnante,
artista o ingegnere ci aiutano a cogliere rapidamente il ruolo
o la competenza di qualcuno nella societa. Ci fa risparmiare
tempo ed energia condensare il significato in una o due
parole.

Per molti versi, le etichette sono fondamentali.
Semplificano le nostre interazioni i e ci consentono di
funzionare all'interno di una societa altamente complessa.
Senza di esse, spiegare anche i concetti piti semplici
diventerebbe un compito arduo. Tuttavia, cio che &

efficiente per il cervello non e sempre vantaggioso per la
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societa, I'umanita o la nostra vita personale.

Sebbene le etichette ci aiutino a comprendere, possono
anche limitare e distorcere la nostra comprensione. Quando
le applichiamo senza riflettere o senza consapevolezza, le
etichette possono diventare dannose. Creano stereotipi che
riducono gli individui a rappresentazioni eccessivamente
semplificate ed esagerate. Invece di vedere una persona per
quello che & veramente, la giudichiamo sulla base di
convinzioni preesistenti sul suo genere, etnia, religione o
ruolo nella nostra vita. Una singola etichetta puo oscurare la
profondita e la complessita di un essere umano, dividendoci
invece di unirci.

Questa tendenza a fare affidamento sugli stereotipi
promuove il giudizio e ostacola la compassione. Quando
definiamo qualcuno in base alla sua etichetta piuttosto che
alla sua individualita, perdiamo di vista la sua umanita.
Trascuriamo le aree "grigie", le sfumature dell'essere umani.
Uno stereotipo funge da barriera, impedendoci di vedere le
esperienze e le emozioni condivise che ci uniscono. Crea
una mentalita "noi contro loro", rafforzando le divisioni che
ci isolano nelle nostre categorie corrispondenti.

Anche l'auto-etichettatura puo diventare una gabbia

mentale. Quando ci identifichiamo eccessivamente con
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un'etichetta, spesso limitiamo le nostre scelte e il nostro
comportamento per adattarci ai suoi confini. Ad esempio,
qualcuno che si identifica come "timido" potrebbe evitare le
opportunita di esprimersi, anche quando si sente sicuro
delle proprie capacita. Una persona che si etichetta come
"quella divertente" potrebbe sopprimere il suo lato pit serio
o vulnerabile, temendo che contraddica la sua identita
percepita.

Queste limitazioni autoimposte possono impedire la
crescita e I'esplorazione. Quando ci limitiamo a un'etichetta,
neghiamo la fluidita e la complessita della nostra natura.
Rimaniamo bloccati in modelli di comportamento che ci
fanno sentire al sicuro e prevedibili, ma che potrebbero non
esserci piu utili.

Liberarsi da queste etichette autoimposte richiede
coraggio e curiosita. La volonta di uscire dalla nostra zona
di comfort e abbracciare tutti gli aspetti di cio che siamo. Si
tratta di utilizzare gli strumenti della consapevolezza e del
distacco per liberarci dalle prigioni mentali che ci siamo
imposti a causa della famiglia, della societa, della cultura,
della religione, della politica o della comunita.

Desideriamo cosi tanto identificare e semplificare il

mondo che ci circonda che abbiamo creato problemi
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complessi che la nostra mente non ¢ in grado di risolvere.
Abbiamo creato e siamo caduti nella nostra stessa trappola
mentale dell' . La chiave, quindi, € lavorare con la mente
stessa.

La nostra prospettiva influenza cio che notiamo. Se
cerchiamo i difetti in qualcuno, li troveremo. Se ci
concentriamo sulle nostre differenze, queste risalteranno
chiaramente. Il cervello e straordinariamente abile nel
trovare prove a sostegno di cio che sta cercando. Chiedigli
di trovare motivi per non apprezzare te stesso e produrra
un elenco. Chiedigli di trovare motivi per non apprezzare
qualcun altro e generera un altro elenco.

Le domande che ci poniamo, le etichette che utilizziamo,
gli aspetti su cui ci concentriamo e i pensieri in cui crediamo
contribuiscono tutti alla nostra connessione o
disconnessione, al successo o al fallimento, all'amore o alla
paura. Ecco perché la consapevolezza € importante. Perché
mentre il bisogno del cervello di etichettare ci aiuta a
comprendere pitt rapidamente, la nostra mente cosciente ha
il potere di rallentare, mettere in discussione e riesaminare.
Ci permette di vedere oltre la superficie e di apprezzare le
complessita che rendono unica ogni persona, ogni

esperienza e ogni momento.
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Il fatto é che le etichette non vivono solo nel linguaggio.
Vivono nella memoria, nelle emozioni, nel corpo. Non le
pensiamo semplicemente, le portiamo con noi. Col tempo, si
intrecciano nel modo in cui parliamo, in cio che ci
aspettiamo, in cio che temiamo e nel modo in cui amiamo.
Smettiamo di notare la differenza tra chi siamo e chi ci &
stato detto di essere. Ecco perché la consapevolezza ¢ uno
strumento essenziale, non solo per percepire il mondo in
modo piti chiaro, ma anche per riconnettersi con noi stessi.

La buona notizia é che, sebbene il cervello sia
programmato per l'efficienza, & anche capace di adattarsi e
cambiare. Con la pratica, possiamo allenarci ad andare oltre
le etichette e interagire con il mondo in modo pitt
consapevole e inclusivo. Lo stesso cervello che cerca le
etichette puo essere guidato alla ricerca di una
comprensione e una connessione pit profonde. Cio richiede
solo la vostra volonta, il vostro senso di curiosita e la vostra
partecipazione.

Le etichette faranno sempre parte della nostra vita, non
c'e dubbio, ma non dobbiamo permettere loro di definire o
dettare il modo in cui vediamo noi stessi o gli altri. Non
devono controllare le nostre scelte o le nostre prospettive.

Aprendo le nostre menti e mettendo in discussione i limiti
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di queste scorciatoie mentali, possiamo iniziare a vedere noi
stessi, il mondo e gli altri attraverso una lente di curiosita,
comprensione e cooperazione. E qui che inizia la liberta,
non cancellando le etichette, ma allentando la loro presa su
di noi. Quando ricordiamo che siamo piu delle parole usate
per descriverci, iniziamo il vero lavoro di diventare cio che

siamo veramente.
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Parte 1:

Elementi dell'identita



Identita / Stereotipo

Nel momento in cui nasciamo, ci viene assegnato un
nome, una cultura, una religione, un ruolo di genere, uno
status sociale e veniamo classificati in base alla razza o alla
nazionalita. Queste etichette hanno lo scopo di fornire
chiarezza e struttura. Ci aiutano a orientarci nel mondo,
dandoci un senso di appartenenza e una direzione. Inoltre,
definire ruoli, comportamenti e possibilita offre un contesto
per comprendere noi stessi e gli altri.

Tuttavia, sebbene queste etichette siano inizialmente
utili, possono diventare limitanti quando vengono applicate
in modo rigido. Nascono come strumenti per semplificare la
vita, ma col tempo possono limitare la crescita personale e la
scoperta di sé. Hanno lo scopo di guidarci nel mondo, ma
spesso si evolvono in definizioni rigide che ci confinano. Ci

impongono chi dovremmo essere invece di permetterci di
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scoprire chi siamo veramente o chi preferiremmo essere.

Ad esempio, cosa accade se nella nostra identita
coesistono due caratteristiche contraddittorie? Cosa accade
quando non riusciamo piu a inserirci in schemi rigidi? Cosa
accade se abbiamo due verita o convinzioni apparentemente
opposte? Cosa accade se siamo sia musulmani che gay,
repubblicani e pro-choice, democratici e pro-armi? Cosa
accade se non riusciamo a inserirci completamente nella
definizione rigida delle nostre etichette?

Cosa succede se la nostra gioia non appare come
dovrebbe, o se il nostro dolore non segue il copione del lutto
o del trauma? Cosa succede se non ci comportiamo come ci
si aspetta che si comportino le "vittime"? Cosa succede se i
ruoli che ci sono stati assegnati non riescono pit a contenere
la complessita che abbiamo sviluppato? Scegliamo una
verita piuttosto che un'altra? Nascondiamo un aspetto di
noi stessi per continuare ad appartenere alle nostre
comunita? Sopprimiamo, neghiamo, proviamo vergogna o
esiliamo aspetti di cio che siamo per diventare una versione
piu accettabile per gli altri?

Le identita rigide non lasciano spazio alle
contraddizioni, non senza conseguenze. Richiedono

coerenza piuttosto che onesta. Tuttavia, gli esseri umani non
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sono coerenti. Siamo complessi, in continua evoluzione e
spesso contraddittori per natura. Tuttavia, il problema non e
che siamo complessi; il problema é che ci & stato insegnato
che la complessita e fonte di confusione o, peggio ancora,
inaccettabile. Invece di mostrare agli altr e che la maggior
parte del mondo esiste in una zona grigia, seguiamo il
copione e scegliamo da che parte stare. E cosi, ci riduciamo
per adattarci a cio che é familiare agli altri. Desideriamo
appartenere. Desideriamo essere compresi. Quindi,
riorganizziamo la nostra identita per adattarci.

Poiché non nasciamo con un'identita completa, la
costruiamo nel tempo attraverso le credenze che ereditiamo,
le tradizioni che pratichiamo e le nostre esperienze
complessive. Fin dalla tenera eta, assorbiamo le idee degli
altri - genitori, insegnanti, coetanei, media e societa - e
inconsciamente costruiamo un senso di noi stessi a partire
da queste influenze esterne. Analizziamo inconsciamente il
nostro ambiente e ci poniamo alcune domande cruciali:
quale parte di me mi aiuta a sentirmi piu accettato? Cosa mi
fa sentire meno escluso? Come posso migliorare la mia
capacita di adattamento?

Cio solleva la domanda: quanto della nostra identita e

veramente nostra? Se fossimo nati in un altro Paese o
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cresciuti da genitori diversi, probabilmente avremmo
credenze diverse e vivremmo secondo valori diversi. Questo
semplice fatto rivela che gran parte di cid con cui ci
identifichiamo non & fisso o intrinseco. E preso in prestito,
adottato e rafforzato dall'ambiente che ci circonda.
Raramente ci soffermiamo a mettere in discussione questi
strati, che quindi si consolidano in "verita" che governano la
nostra identita e, di conseguenza, la nostra vita.

Il nostro senso di sopravvivenza & profondamente
legato a queste identita perché sono radicate nelle nostre
famiglie, nelle nostre comunita e nel nostro senso di
sicurezza e appartenenza al loro interno. Mettere in
discussione la nostra identita mette a rischio il nostro senso
di appartenenza al nostro ambiente. Questo & il motivo per
cui continuiamo ad aggrapparci a identita e comunita che ci
limitano o ci confinano. Non siamo cosi disposti a cambiare
perché il cambiamento sembra una sorta di morte.

Ma se non fosse affatto una morte? Se fosse un ritorno?
Un ritorno a qualcosa di pitt morbido, piu vero, qualcosa
che esisteva prima che il mondo ci dicesse chi essere. Lasciar
andare non significa necessariamente perdere noi stessi. Puo
significare finalmente incontrare noi stessi senza il rumore o

gli schemi.
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Si, puo sembrare la fine di qualcosa, ma spesso cio che
finisce e la recita. La finzione. La versione di noi stessi che &
stata plasmata interamente dalle aspettative e dalla
sopravvivenza. E cio che inizia al suo posto é reale. Non
rifinito. Non universalmente accettato. Non facile da
spiegare. Ma reale.

Questo e l'invito: non abbandonare l'identita, ma
rivendicare la paternita. Scegliere cio che rimane. Liberarsi
di cio che non e pitt adatto. Mettere in discussione, non
come atto di ribellione, ma come atto di rispetto per la verita
che cerca di emergere dentro di noi. Perché piut
comprendiamo quanto abbiamo ereditato , piti potere
abbiamo di creare qualcosa di nuovo. E questa non ¢ la fine.

E l'inizio.

Che cos'e l'identita?

L'identita é la storia interiore che raccontiamo a noi
stessi su chi siamo. E costituita dalle convinzioni che
abbiamo, dai ruoli che interpretiamo, dai tratti che
apprezziamo e dai modelli che ripetiamo. E la risposta alla
domanda "Chi sono i0?", sia che venga sussurrata
silenziosamente o gridata al mondo.

Ma l'identita non ¢ solo una cosa. E una struttura
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stratificata, costruita nel tempo dalla nostra educazione,
cultura, relazioni, traumi, vittorie e dai significati che
abbiamo attribuito loro. Alcune parti sono scelte. Alcune
sono ereditate. Alcune sono reazioni al dolore. Alcune sono
sogni che non abbiamo ancora realizzato.

Fondamentalmente, I'identita ¢ sia la lente che 1'ancora.
Plasma il modo in cui vediamo il mondo e ci da un senso di
continuita mentre lo attraversiamo. Tuttavia, se tenuta
troppo stretta, puo anche diventare una gabbia. Quando
confondiamo chi siamo con chi abbiamo dovuto essere,
limitiamo la possibilita di chi potremmo diventare.

Potreste essere stati il pacificatore della vostra famiglia,
il perfezionista, il tranquillo, il forte. Non perché quello che
eravate veramente, ma perché era cio che serviva per
ottenere amore, sicurezza, pace o approvazione.

Col tempo, quei ruoli si sono consolidati nella tua
identita. Hai iniziato a credere che essere "quello
responsabile" o "quello che non ha mai bisogno di aiuto"
fosse semplicemente ci6 che eri. Ma quelle erano solo
risposte. Adattamenti. Ti hanno aiutato a sopravvivere in
ambienti che non lasciavano spazio alla tua intera
personalita.

Il problema non e che hai interpretato un ruolo, ma che
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nessuno ti ha detto che potevi superarlo. Che potevi
scegliere un modo diverso di essere una volta passato il
pericolo. Ed & in quella scelta che ha inizio la tua vera
identita. Perché tu non sei la scelta, sei colui che sceglie. Sei
tu a decidere. Sei tu a scegliere. La vera liberta sta in questa
consapevolezza.

La vera identita non si trova in cio che ci é stato detto,
ma in cio che rimane quando iniziamo a dire la verita. Non
& un'etichetta. Non & una recita. Non & un ruolo. E I'essere
che sta sotto tutto questo. E una volta che torniamo a
questo, tutto il resto diventa una scelta, non una prigione. Ci
rendiamo conto della nostra capacita di scegliere chi siamo e

come andare avanti da qui.

Le etichette espandono o restringono:

Le etichette possono migliorare la nostra identita e la
nostra vita offrendoci un senso di appartenenza e di
connessione. Le etichette ci forniscono una comunita e un
sostegno quando troviamo altri che le condividono. Hanno
il potenziale di arricchire la nostra vita promuovendo 1'unita
e la comprensione. C'¢ valore nel provare orgoglio per
un'etichetta che risuona con voi, poiché puo aggiungere

profondita al vostro senso di sé.
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Le etichette possono anche portare con sé definizioni
automatiche e limitanti. Quando sentiamo parole come
"moglie", "indu" o "italiano", la nostra mente forma
immediatamente un'immagine di chi dovrebbe essere quella
persona, cosa dovrebbe credere e come dovrebbe comportarsi.
Se l'individuo non si conforma a queste aspettative, puo
creare disagio, shock o persino conflitto. Senza saperlo,
confiniamo le persone all'interno delle scatole delle nostre
supposizioni, aspettandoci che siano all'altezza della nostra
versione della loro etichetta, sia che 'aspettativa sia positiva
o negativa.

Questa dinamica non solo limita gli altri, ma crea anche
tensione nelle nostre relazioni. Imponendo aspettative sui
ruoli, gravando gli altri con il compito di soddisfare le
nostre idee su chi dovrebbero essere. In questo modo,
limitiamo la loro liberta e la nostra capacita di vederli e
comprenderli veramente. Lo stesso vale per noi stessi.

11 filosofo e autore Seren Kierkegaard ha colto questo
paradosso quando ha affermato: "Una volta che mi etichetti,
mi neghi". Quando gli altri proiettano su di noi etichette
predefinite, diminuiscono la nostra individualita. Non
siamo piu visti per quello che siamo, ma per I'immagine

creata dalle loro aspettative. Questo & il lato restrittivo delle
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etichette. E qualcosa che dobbiamo tenere a mente quando
scegliamo le nostre etichette. Si tratta di un delicato
equilibrio tra I'espansione e la restrizione del nostro senso di
sé.

Le tue convinzioni sulle etichette possono liberarti o
limitarti. Hanno il potere di renderti libero o di tenerti
imprigionato. Lo stesso vale per I'impatto che le tue
convinzioni hanno sugli altri. Tuttavia, puoi liberarti dagli
stereotipi e dalle definizioni limitanti legate alle etichette.
Puoi permettere a te stesso di sperimentare l'intero spettro
della vita. In questo modo, il mondo diventa pitt grande,
piu vasto e pieno di possibilita. Questa ¢ la strada verso la
vera liberta: eliminare le barriere imposte dalle etichette e

abbracciare 1'infinita complessita di cio che siamo.

La trappola della semplificazione:

Mentre l'identita € profondamente personale, gli
stereotipi sono il modo in cui la societa la semplifica. Sono
definizioni preconfezionate e i basate su tratti esterni, come i
ruoli di genere, la razza o la professione. Gli stereotipi sono
comodi per il cervello, che cerca scorciatoie per
comprendere il mondo. Ma queste scorciatoie sono

limitanti. Riducono individui complessi a categorie
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eccessivamente semplificate, privandoli della loro
profondita e umanita.

Gli stereotipi non solo influenzano il modo in cui
percepiamo gli altri, ma modellano anche la percezione che
abbiamo di noi stessi. Un ragazzo a cui viene detto che
dovrebbe essere bravo nello sport potrebbe portare con sé
per tutta la vita l'etichetta di debolezza semplicemente
perché non lo é. Una donna a cui viene ripetutamente detto
che & "silenziosa" potrebbe evitare di parlare, credendo che
la sua voce non abbia importanza. Queste etichette
diventano profezie che si autoavverano, non perché sono
vere, ma perché sono considerate vere.

Con il tempo, gli stereotipi diventano pit1 che semplici
supposizioni; iniziamo a indossarli. Interiorizziamo i
giudizi, le aspettative e i ruoli che ci sono stati assegnati, e
questi iniziano a plasmare il nostro comportamento, cio che
riteniamo possibile e persino il modo in cui valutiamo noi
stessi. Senza rendercene conto, viviamo la nostra vita
rispondendo non a chi siamo veramente, ma a chi pensiamo
di dover essere.

L'orgoglio per un'etichetta puo farci sentire pit forti.
"Sono quello affidabile" o "Sono quello che ottiene risultati".

Tuttavia, puo anche intrappolarci. Potremmo sentire la
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pressione di mantenere quell'identita, anche quando non ci
e piu utile. Potremmo temere che uscirne deludera gli altri o
distruggera il nostro senso di identita. Autoetichetarsi puo
essere limitante quanto gli stereotipi sociali. Quando
definiamo noi stessi in base a una caratteristica o a un ruolo,
limitiamo le nostre possibilita, anche quando ci percepiamo
come complessi o sfaccettati.

In realta, é facile cadere nella trappola di vedere noi
stessi come complessi e gli altri come semplici. Se avessi una
giornata difficile e reagissi in modo scortese a qualcuno,
potrei concedermi il beneficio del dubbio perché stavo
vivendo una giornata difficile. Non renderei quella breve
esperienza parte della mia personalita. Tuttavia, I'altra
persona potrebbe farlo. Potrebbe vederla come: "Questa
generazione ¢ maleducata". "Gli armeni sono scortesi". "Le
donne sono sconsiderate". Verrei stereotipata come parte di
un gruppo a cui sembro appartenere. Non sarei solo io,
come individuo, a essere responsabile delle mie azioni. Un
intero gruppo di persone verrebbe incluso in quel giudizio.

Ci concediamo la sfumatura di essere multiformi,
mentre riduciamo gli altri a stereotipi. Questo doppio
standard ci rende ciechi alla nostra comune umanita e crea

una mentalita del tipo "noi contro loro" che alimenta

37



Emily Maroutian

divisioni e incomprensioni.

Gli stereotipi non sono solo strumenti sociali, ma
modellano anche I' e dell'identita. Influenzano il modo in
cui ci presentiamo al mondo, quanto ci sentiamo sicuri di
essere visti e quanto di noi stessi siamo disposti a rivelare. E
anche se non siamo in grado di controllare il modo in cui gli
altri ci percepiscono, possiamo riprendere il potere di
decidere cosa interiorizzare. Quando lo facciamo, iniziamo a
compiere un cambiamento sottile ma radicale: da essere

definiti dal mondo a definire noi stessi al suo interno.

Vivere attraverso i ruoli:

Consideriamo i ruoli che ricopriamo: genitore, partner,
artista, leader. Questi ruoli influenzano il modo in cui
percepiamo noi stessi, ma cosa accade quando cambiano?
Quando una relazione termina, i figli crescono o 1'arte non
ispira piu? La nostra identita scompare con essi? Se il nostro
senso di identita e legato a elementi che possono cambiare,
chi siamo quando questi elementi non ci sono pit? Se gli
altri determinano chi siamo in base ai ruoli che ricopriamo
con loro, siamo liberi di essere noi stessi? Siete mai
veramente "voi stessi"? Esiste un "voi" senza un altro?

Potreste conoscere voi stessi attraverso una professione
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o un lavoro, ma cosa succede quando perdete il lavoro o
non vi piace pitt la professione? Chi siete allora? Dove &
finita la vostra identita? Avete smesso di essere voi stessi se
non esercitate pitt 'avvocatura, non scrivete pit libri o non
insegnate piu? Siete la somma di tutte le vostre parti? Cosa
succede quando quelle parti cambiano? Cosa succede
quando il nostro ruolo cambia?

I ruoli sono profondamente intrecciati con la nostra
identita, ma non sono fissi; al contrario, sono dinamici e in
continua evoluzione. Non sono I'essenza di cio che siamo.
Spesso sono proiezioni delle aspettative familiari o sociali.
Ad esempio, ci si aspetta che un genitore sia premuroso,
altruista e pronto al sacrificio. Da un capo ci si aspetta che
sia deciso, autorevole e sicuro di sé. Sebbene questi tratti
possano essere in linea con le tendenze naturali di alcune
persone, possono anche risultare limitanti per coloro che
non rientrano nello stampo.

La pressione di conformarsi ai ruoli puo soffocare
l'autenticita. Una madre che persegue le proprie passioni
potrebbe essere etichettata come negligente. A un uomo che
esprime vulnerabilita potrebbe essere detto che non & un
"vero" uomo. Questi giudizi non solo limitano I'individuo,

ma rafforzano anche definizioni ristrette di cid che dovrebbe
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essere un ruolo.

Una volta che crediamo di essere il ruolo, iniziamo a
vivere per esso. Misuriamo il nostro valore in base a quanto
bene lo svolgiamo. Sopprimiamo le parti di noi stessi che
non vi si adattano. Anche quando il ruolo diventa pesante,
continuiamo a portarlo perché lo abbiamo legato ai nostri
valori, alla nostra identita e alle nostre relazioni. Temiamo
un e che uscirne ci rendera irriconoscibili, non amabili o
addirittura abbandonati. Quindi rimaniamo all'interno della
versione di noi stessi che ci sembra accettabile, anche
quando non ci sembra pitl1 vera.

Tuttavia, i ruoli non sono statici, ma evolvono con il
cambiare delle nostre vite. Un insegnante potrebbe lasciare
l'aula per tornare a essere uno studente. Un atleta potrebbe
passare ad allenare. Un caregiver potrebbe aver bisogno di
cure a sua volta. Questi cambiamenti possono sembrare
destabilizzanti, come se avessimo perso una parte della
nostra identita. Tuttavia, offrono anche I'opportunita di
ridefinire chi siamo all'interno della nostra identita.

Non é necessario eliminare il ruolo; potrebbe essere
sufficiente ridefinirlo. A volte & semplicemente necessario
ampliarlo per includere pit1 aspetti di cio che siamo. Un

uomo non deve necessariamente rifiutare la propria
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mascolinita per sentirsi completo; puo ridefinirla per
includere la consapevolezza emotiva, la gentilezza e la
vulnerabilita. Un leader non deve smettere di guidare; puo
guidare con empatia invece che con controllo, e con
collaborazione invece che con autorita. Quando ampliamo
un ruolo invece di sfuggirlo, ci permettiamo di crescere al
suo interno. Facciamo spazio alla nostra piena umanita
affinché possa respirare.

Forse, allora, siamo gli osservatori di questi
cambiamenti, la consapevolezza che rimane costante mentre
le circostanze, i ruoli, I' e e le identita cambiano intorno a
noi. Questa prospettiva ci invita a vedere l'identita non
come qualcosa di fisso o perduto, ma come qualcosa di
fluido. Qualcosa che si adatta costantemente al nuovo, pur

mantenendo un nucleo immutabile di consapevolezza di sé.

Identita in movimento:

Quando permettiamo ai fattori esterni di controllarci,
cediamo il nostro potere. Una rottura, la perdita del lavoro o
un cambiamento di vita possono sembrare una crisi di
identita, ma possono anche essere un'opportunita per porci
alcune domande profonde: chi sono senza queste cose? Cosa

voglio diventare? Sto solo reagendo alla vita?
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Forse la risposta & che non siamo identita fisse, ma esseri
in continua evoluzione e trasformazione. Forse le nostre
identita sono sempre in movimento. Quando
abbandoniamo il bisogno di adattarci a uno schema
prestabilito o di inserire gli altri in uno schema prestabilito,
proviamo un senso di liberta pitt profondo. Questa liberta e
come respirare aria fresca dopo essere stati in uno spazio
ristretto; amplia le nostre prospettive e ci permette di vedere
noi stessi e gli altri in modo pit chiaro.

In pratica, significa mettere in discussione i ruoli e le
etichette che abbiamo accettato e chiederci se servono a chi
vogliamo essere. Significa concederci il permesso di
esplorare nuovi interessi, assumere ruoli diversi e ridefinire
i nostri valori. Significa anche estendere questa grazia agli
altri, astenendosi dal giudicare e rimanendo curiosi della
loro complessita.

Lasciando andare, apriamo la porta a infinite possibilita
di connessione, crescita e comprensione. Iniziamo a vedere
noi stessi e gli altri non come etichette, ma come espressioni
viventi e respiranti di possibilita. Possiamo abbracciare
l'intero spettro di cio che siamo ed estendere la stessa
comprensione a coloro che ci circondano.

Allora, chi siete? Siete i ruoli che interpretate, le
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convinzioni che avete e le etichette che avete adottato?
Oppure siete 'essenza fluida e in evoluzione che rimane
mentre questi ruoli ed etichette cambiano? Siete qualcosa di
piu profondo di cio che viene percepito dagli altri? Queste
domande ci sfidano a guardare oltre la superficie e a
riconnettersi con l'essenza di cio che siamo.

Legando la nostra identita a qualcosa di piti grande
delle definizioni esterne, possiamo abbracciare la liberta di
crescere, adattarci e riscoprire continuamente noi stessi,
indipendentemente da come cio possa apparire o da come
gli altri possano percepirlo. Questo ci ricorda che la vita non
consiste nell'essere definiti, ma semplicemente nell'essere. Si

tratta di vita, energia, flusso e movimento.

L'identita come creazione:

E se I'identita non fosse solo qualcosa che creiamo, ma
anche qualcosa che ci crea? L'identita non e solo un costume
che indossiamo, € attiva. Non é sepolta sotto la vita, &
intessuta in essa. Ogni volta che diciamo al mondo chi
siamo, ogni volta che agiamo in base a una convinzione su
noi stessi, non stiamo solo rivelando la nostra identita, ma la
stiamo anche costruendo. Stiamo plasmando il mondo che

ci circonda attraverso la comprensione di noi stessi. Ci
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muoviamo nel mondo in base a come vediamo noi stessi.

I sé non e solo un fossile che dissotterriamo dal passato,
ma € un progetto che scriviamo nel futuro. La persona che
crediamo di essere diventa l'architetto della nostra realta. Se
crediamo di non essere degni, costruiremo una vita che lo
confermi. Se crediamo di essere potenti, costruiremo una
vita che lo rifletta. L'identita non é solo uno specchio, ma
anche un proiettore. Non aspetta che la realta la convalidi,
ma crea una realta che la rispecchi. Chi pensiamo di essere
diventa il limite o il punto di partenza per cio che ci
permettiamo di avere, essere o fare.

Chi crediamo di essere, il nostro "io sono", non solo
modella il nostro comportamento, ma anche il mondo in cui
viviamo. Questa convinzione agisce come un filtro, una
lente. Colora cio che vediamo, il modo in cui interpretiamo
gli altri e il modo in cui interpretiamo noi stessi. Se la vostra
lente dice: "Non sono abbastanza", allora tutto diventa una
prova di quella convinzione . I complimenti sembrano
sospetti. Le opportunita sembrano irraggiungibili. Il rifiuto
sembra inevitabile. Le persone intorno a noi iniziano a
svolgere il loro ruolo nella nostra storia. Ma quando la lente
cambia e diventa "Sono completo" o "Ho il diritto di

commettere errori", allora la stessa vita inizia a sembrare
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diversa. Questo é il potere creativo dell'identita. Non stiamo
solo reagendo alla vita, la stiamo plasmando. La stiamo
"attivando" attraverso le nostre identita e i nostri
comportamenti.

La maggior parte dei cambiamenti avviene quando
modifichiamo il nostro comportamento, ma la
trasformazione avviene quando liberiamo l'identita che ha
creato quel comportamento in primo luogo. E possibile
lavorare per rompere 1'abitudine, cosa che di solito non ha
successo, oppure e possibile liberare quella parte di sé che
ha bisogno dell'abitudine per sentirsi completa, apprezzata,
amata o al sicuro.

Possiamo trascorrere anni cercando di risolvere i
sintomi senza mai affrontare la causa principale. Possiamo
leggere tutti i libri, seguire tutti i corsi e continuare a sentirci
bloccati, perché nulla cambia finché non cambia l'identita.
Tuttavia, quando lasciamo andare il vecchio "io sono", colui
che aveva bisogno di protezione, conferma o controllo,
apriamo la porta a un nuovo modo di vivere. Non una
versione migliore della stessa storia, ma una storia

completamente diversa.

Metterlo in pratica:
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Diventare l'autore della propria identita

Prendete nota del narratore: per un giorno intero, diventate
consapevoli della narrazione interna che utilizza "Io sono...".
Ogni volta che la notate, che sia "lo sono stanco", "lo sono
troppo", "lo non sono bravo in questo", fermatevi.
Chiedetevi: & una verita o un'abitudine? E un'identita che
desidero portare avanti? Non state ancora cercando di

cambiare i pensieri. Osservate e basta. La consapevolezza e

il primo atto di liberazione. E il primo passo.

Sfida un'etichetta: scegli un'etichetta personale e scrivi in un
diario come ha influenzato il tuo comportamento. Chiediti:
cosa farei di diverso se non mi identificassi con questa
etichetta? Chi sono con questa etichetta? Come ci si aspetta
che agisca o mi comporti attraverso di essa? Desidero
mantenerla? Cosa significherebbe ampliarla o rimuoverla

del tutto?

Osservare senza pregiudizi: per un giorno, evitate
consapevolmente di giudicare l'identita o le convinzioni di
qualcuno in base al suo aspetto, alla sua professione o alle

sue affiliazioni politiche/religiose. Piuttosto, ponete
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domande o mantenete viva la vostra curiosita su chi sia
realmente. Riflettete su come questo cambi le vostre
interazioni. A volte e pitt semplice liberare gli altri dalle loro
identita prima di poter liberare noi stessi. Prendere
lI'abitudine di liberare gli altri dai loro stereotipi influenzera
anche il modo in cui inizi a vedere te stesso. Non importa da

dove inizi la pratica; cio che conta é che tu la pratichi.

Domande per l'auto-riflessione:

Chi sono senza il rumore delle etichette?

Quale identita ho inconsciamente ereditato dalla cultura,
dalla famiglia, dalla religione o dalla sopravvivenza che
potrebbe non sembrarmi pitt vera? (Notate cio che vi

sembra imposto piuttosto che liberamente scelto).

Quali affermazioni che iniziano con "lo sono" influenzano
silenziosamente il modo in cui vedo me stesso oggi?
(Esempi: "Non sono amabile", "Sono quello responsabile",
"Sono troppo", ecc. Da dove provengono? Ti sono ancora

utili? In che modo ti limitano?)

Quando immagino di liberarmi di una di queste identita,
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quali emozioni provo: paura, sollievo, resistenza, dolore?
(Lasciatevi andare e sentite il costo di aggrapparvi el

rischio di lasciar andare).

In quale identita sono pronto a crescere ora? Quale nuovo
"io sono" sarebbe in linea con la vita che desidero creare?
(Non deve essere necessariamente grandioso. Deve solo

essere vero).

Come cambia il modo in cui vedo gli altri quando mi sento
sicuro e radicato in cio che sono? (Giudico meno? Competo
meno? Mi relaziono di pitt? Sono pitt divertente, aperto e

gentile?)

Ho mai scambiato uno stereotipo per l'identita di qualcuno
o per la mia? Cosa & accaduto quando ho approfondito la
questione? (Esplora un'esperienza in cui la tua percezione e

cambiata).
Se abbandonassi cio che mi é stato insegnato ad essere, chi

potrei diventare? (Concediti il tempo di riflettere su questo

punto).
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Preferenza / Giudizio

Gli esseri umani notano naturalmente le differenze tra
loro e nel loro ambiente. Osserviamo le differenze tra le
persone, i luoghi e le cose come parte del nostro modo di
interpretare il mondo. Che si tratti del colore della pelle di
qualcuno, della lingua che parla o delle tradizioni che segue,
riconoscere le differenze fa parte della nostra natura. Questa
capacita ci aiuta a orientarci in spazi sconosciuti e a
sviluppare una comprensione pitt profonda.

Oltre a queste distinzioni, sviluppiamo anche delle
preferenze, ovvero una propensione verso esperienze,
persone e idee che ci sembrano familiari, sicure o piacevoli.
Queste preferenze sono plasmate dalla nostra educazione,
cultura, valori e ricordi. Con il tempo, iniziamo a preferire

alcune espressioni della vita rispetto ad altre, spesso senza
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chiederci da dove provengano queste inclinazioni .

Quando abbiamo costruito la nostra identita, le nostre
preferenze spesso riflettono piu di un semplice gusto.
Riflettono il modo in cui siamo stati plasmati. Cio per cui
siamo stati elogiati, cid per cui siamo stati puniti, cio che
abbiamo dovuto diventare per appartenere alle nostre
comunita. Le preferenze sembrano innocenti, ma spesso
portano il peso dell'identita.

Quando le preferenze sono legate al giudizio, perdono
la loro utilita. Consideriamo la differenza tra dire
"Preferisco gli occhi nocciola" e "Gli occhi nocciola sono
migliori degli occhi blu". La prima frase esprime un gusto
personale, la seconda implica una gerarchia di valori.
Suggerisce che una caratteristica sia naturalmente superiore
a un'altra, creando conflitti e confronti inutili.

Nel momento in cui iniziamo ad attribuire un significato
alle differenze che osserviamo negli altri etichettandole
come migliori o peggiori, giuste o sbagliate, entriamo nel
regno del giudizio. Quella che era iniziata come
un'osservazione neutrale si evolve in una sottile gerarchia.
Non ci siamo limitati a notare cio che preferiamo, ma lo
abbiamo classificato. E cosi facendo, abbiamo iniziato a

separarci, a limitarci e a chiuderci a cio che non

50



Slegato

comprendiamo.

Il problema non ¢ la preferenza; tutti abbiamo delle
preferenz i. Esse si formano attraverso le nostre esperienze
con il mondo esterno e con gli altri. Dai cibi che ci piacciono
ai vestiti che troviamo pit attraenti, le nostre preferenze
modellano il modo in cui ci presentiamo al mondo. Sono
espressioni personali di gusto, formate da una
combinazione di biologia, educazione ed esperienza. Tutti
abbiamo una moltitudine di preferenze distribuite su vari
argomenti.

Potreste preferire la pizza agli hamburger, un'auto nera
a una bianca, i pantaloni alle gonne, una giornata fredda a
una calda, un cameriere cordiale a uno scortese. Ogni
esperienza modifica e modella le nostre preferenze. Piu di
questo. Meno di quello. Ma cosa accade quando queste
preferenze si trasformano in giudizi? Quando le nostre
simpatie e antipatie personali non riguardano piu solo le
nostre scelte, ma diventano standard con cui misuriamo gli
altri?

Le preferenze dicono: "Questo e cid che mi sembra
giusto". I giudizi dicono: "Questo & cio che dovrebbe essere
giusto per tutti". Le prime lasciano spazio alla differenza, i

secondi cercano I'accordo, spesso inconsciamente. Questo
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passaggio dal gusto personale al valore imposto puo avere
conseguenze reali, soprattutto quando rafforza i pregiudizi
sulle persone, sulle culture o sui modi di essere.

E qui che iniziano a prendere forma i nostri pregiudizi
interiori. Quando consideriamo costantemente le nostre
preferenze come superiori, iniziamo a credere che il nostro
modo di fare sia quello giusto. Questa convinzione diventa
quindi una lente attraverso la quale valutiamo gli altri, non
solo come diversi, ma come sbagliati, inferiori o addirittura
minacciosi.

Cio che inizia come un giudizio silenzioso puo
rapidamente radicarsi nel pensiero collettivo, rafforzato
dalla cultura, dai media e dalla storia. E senza rendercene
conto, iniziamo a scambiare la familiarita per verita e la

differenza per pericolo.

Creare giudizi di valore:

La capacita di notare le distinzioni & profondamente
radicata nella nostra biologia. I nostri antenati facevano
affidamento sulla loro capacita di riconoscere le differenze
nel loro ambiente come meccanismo di sopravvivenza.
Identificare modelli distinti, come i cambiamenti del tempo

o il comportamento degli animali, li aiutava ad adattarsi e a
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prepararsi alle sfide. Allo stesso modo, notare le differenze
tra le persone, come amici contro avversari o alleati contro
estranei, era fondamentale per garantire la sicurezza e
costruire comunita.

Questa tendenza a categorizzare e differenziare € una
funzione del bisogno del cervello di elaborare rapidamente
grandi quantita di informazioni. Classificando il mondo in
categorie distinte, il cervello conserva energia e ci consente
di prendere decisioni rapide.

Nell'antichita, questa abilita consentiva di valutare
rapidamente pericoli e opportunita. Distinzioni come abiti o
accenti sconosciuti potevano segnalare la presenza di
un'altra tribt;, aiutando i primi esseri umani a determinare
se avvicinarsi o evitare una situazione.

Sebbene questo processo fosse fondamentale per la
sopravvivenza, ha anche gettato le basi per pregiudizi e
supposizioni che in seguito avrebbero influenzato la nostra
comprensione. Quella che era iniziata come un'abilita
neutrale e necessaria per riconoscere le differenze &
diventata un modo per giudicare e classificare le differenze.
Non ci limitavamo a vedere una differenza, ma iniziavamo
a misurarla. Ed e qui che é iniziata la frattura: non nell'atto

di osservare, ma nei significati e nei valori che attribuivamo
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a cio che osservavamo.

Un giudizio di valore si verifica quando attribuiamo un
valore o un significato a qualcosa in base alle nostre
convinzioni, preferenze o norme culturali. A differenza
delle osservazioni neutre, i giudizi di valore riflettono
interpretazioni soggettive che possono creare gerarchie e
divisioni. Ad esempio, affermare che "questo dipinto e
migliore di quello" non e un'affermazione oggettiva, ma un
giudizio di valore basato sul gusto personale o sugli
standard sociali di cio che rende preziosa I'arte. Allo stesso
modo, affermazioni come "Questa cultura é pitt avanzata" o
"Questa professione e pitt importante" sono giudizi di
valore che spesso riflettono pregiudizi i piuttosto che verita
oggettive. Migliore sotto quale aspetto? Quali standard
utilizziamo come misura del successo?

I giudizi di valore influenzano il modo in cui
percepiamo il mondo e interagiamo con gli altri. Creano
gerarchie inutili elevando una cosa e sminuendone
silenziosamente un'altra. Qualcuno potrebbe sostenere che
un medico e pitt "importante" di un netturbino. Tuttavia,
invito a immaginare un mondo senza raccolta dei rifiuti. Si
puo vivere tutta la vita senza mai aver bisogno di un

medico, ma provate a vivere in una citta per un mese senza
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raccolta dei rifiuti. Improvvisamente, la definizione di
"importante" inizia a cambiare. Cio non significa che i
medici non siano essenziali. Significa che non abbiamo
bisogno di classificare i contributi per riconoscerne il valore.

Ruoli diversi soddisfano esigenze diverse e ciascuno ha
il proprio posto nella societa. Qualcuno potrebbe
considerare una professione superiore a un'altra, non perché
una sia intrinsecamente migliore, ma perché é in linea con i
propri valori personali. Forse proviene da una lunga stirpe
di medici, o forse gli € stato insegnato che la medicina e
l'unica vera professione.

Questi giudizi personali spesso non vengono messi in
discussione. Eppure influenzano il modo in cui affrontiamo

le relazioni, le scelte di carriera e le opportunita nella vita.

La paura della differenza:

La distinzione é un fatto che non richiede alcun
significato aggiuntivo. Il fatto che le persone abbiano colori
della pelle diversi non e diverso dal riconoscere che i fiori
sbocciano in varie tonalita di colore. La distinzione esiste,
ma non implica necessariamente separazione o
disuguaglianza. Non c'e alcun significato o valore, solo un

fatto. Una rosa e migliore di un giglio? In che senso? In base
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a quali standard di bellezza?

Le distinzioni diventano semi di divisione quando
attribuiamo loro un valore decidendo che un colore della
pelle, una lingua o un sistema di credenze sono superiori ad
altri. Creiamo una separazione che alimenta una mentalita
del tipo "noi contro loro", favorendo pregiudizi, paure e
conflitti. La sfida per noi, quindi, & quella di separare i fatti
dai significati che imponiamo loro. Perché una volta
aggiunto il significato, la percezione non & pit1 neutrale, ma
diventa filtrata. Non vediamo solo ci6 che c'e, ma vediamo
cio che ci é stato insegnato a vedere.

Raramente vediamo le persone come sono realmente. Le
vediamo attraverso la lente della nostra identita. La
percezione non & una finestra pulita. E un riflesso di sé
stessi proiettato sul mondo. Se non sei come me, sei "altro".
Forse pericoloso. Una minaccia alla mia identita. Sei
migliore di me? Peggiore di me? Dannoso per me?

La distinzione crea spazio per la diversita senza
trasformarla in gerarchia. Tuttavia, quando la nostra
identita si sente minacciata, quando siamo incerti del nostro
valore o del nostro senso di appartenenza, quelle stesse
distinzioni diventano giudizi. La mente si affretta a

etichettare, classificare e separare nel tentativo di ristabilire
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il controllo.

Contrariamente a quanto si crede comunemente, la
discriminazione non e solo una questione di ignoranza. A
volte & una questione di paura. E la paura che I'esistenza di
qualcun altro invalidi la nostra. Che la loro verita cancelli la
nostra. Che il loro modo di essere metta in discussione il
nostro diritto di esistere. Ma quella paura esiste solo quando
l'identita e fragile, quando dipende dal confronto per
sopravvivere.

L'identita religiosa o di genere di qualcun altro non
minaccia la nostra, a meno che la nostra identita non sia
sicura. La semplice esistenza di qualcosa che e diverso da
noi non danneggia intrinsecamente la nostra esistenza. La
nostra mente crea la minaccia nel tentativo di preservare e
proteggere la nostra identita. Questo non significa che non
esistano minacce reali, ma solo che quelle minacce reali sono
spesso create in risposta a una minaccia "percepita" che in
realta non esiste.

Quando l'identita é radicata, tuttavia, non teme la
differenza. Non muove guerra alla differenza. Non crea
leggi contro la differenza. La accoglie come un'esperienza
alternativa e e. Quindji, per superare la discriminazione, non

abbiamo solo bisogno di nuove convinzioni sugli altri;
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abbiamo bisogno di un rapporto risanato con noi stessi.
Perché quando smettiamo di difendere chi siamo, non

sentiamo pit il bisogno di attaccare chi sono gli altri.

Rivolgersi verso l'interno:

Questo processo di attribuire significato alle distinzioni
non si ferma al modo in cui vediamo gli altri; spesso si
rivolge anche verso l'interno, modellando il modo in cui
vediamo noi stessi. Confrontiamo le nostre caratteristiche,
abilita o peculiarita distintive con quelle degli altri. E cosi
facendo, a volte decidiamo che non siamo abbastanza bravi.
Questa discriminazione interna crea una gerarchia nella
nostra mente, in cui ci collochiamo al di sotto degli altri
sulla base delle carenze percepite.

Ad esempio, potreste guardare i risultati raggiunti da
qualcun altro e pensare: "Perché non riesco ad avere lo
stesso successo?" oppure osservare l'aspetto di qualcuno e
pensare: "Non sard mai attraente come loro". Questi
confronti derivano dal notare le differenze, ma diventano
dannosi quando attribuiamo giudizi negativi alle nostre
differenze. Invece di celebrare cio che ci rende unici,
utilizziamo queste differenze come misura di inadeguatezza

o fallimento.
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Questo modo di pensare puo diminuire 1'autostima e
ostacolare la crescita personale. Concentrandoci su cio che ci
manca rispetto agli altri, trascuriamo i nostri punti di forza e
i nostri contributi. Le stesse differenze che ci definiscono
diventano fonte di insicurezza invece che motivo di
apprezzamento di noi stessi.

Questo tipo di giudizio interno spesso ci porta a cercare
qualcun altro da mettere al di sotto di noi. Se il confronto
con coloro che percepiamo come "superiori" ci fa sentire
piccoli, potremmo inconsciamente cercare coloro che
consideriamo "inferiori" per ripristinare il nostro senso di
autostima.

E un meccanismo di difesa sottile, spesso inespresso, ma
profondamente radicato. Costruiamo gerarchie invisibili
nella nostra mente perché cerchiamo di bilanciare la scala
della nostra inadeguatezza. E cosi che il ciclo del giudizio si
autoalimenta, non solo esternamente, ma anche
interiormente. Giudichiamo noi stessi, ferendo i nostri
sentimenti, e poi giudichiamo gli altri per compensare il
dolore che proviamo. E cosi facendo, rafforziamo proprio
quei sistemi di separazione da cui desideriamo fuggire.

Per contrastare questo fenomeno, dobbiamo praticare

l'autocompassione e riformulare il modo in cui vediamo le
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nostre differenze. Invece di considerarle come difetti,
possiamo vederle come aspetti della nostra individualita. E
se sono imprigionate in un'identita che non permette la
guarigione e la completezza, dobbiamo esaminare quegli
aspetti dell'identita e modificarli, sia attraverso il rilascio
che la riscrittura.

E importante accettare le nostre differenze senza
giudicarle. Possiamo coltivare un rapporto pilt sano con noi
stessi e sviluppare un maggiore senso di autostima
all'interno dell'umanita nel suo insieme. Questo, a sua volta,
creera un rapporto pit sano con gli altri. Non useremo pitt
gli altri come scusa per sentirci meglio o peggio con noi
stessi.

Non esiste migliore o peggiore, ma solo diverso.
Immaginiamo di ascoltare una sinfonia. Ogni strumento ha
un suono distinto, ma insieme formano una melodia
armoniosa e meravigliosa. Le differenze tra gli strumenti
sono essenziali per la bellezza della melodia. Il violino non &
superiore al flauto. Entrambi sono necessari per la sinfonia.
Allo stesso modo, quando osserviamo le nostre differenze
individuali senza giudicarle, possiamo vedere il loro
contributo al bene comune dell'umanita.

Nel migliore dei casi, riconoscere le differenze puo
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arricchire le nostre vite. Le differenze tra noi - le nostre
culture, prospettive ed esperienze - offrono opportunita di
apprendimento e crescita. Forniscono una visione pitt ampia
dell'umanita e incoraggiano il rispetto reciproco. Ad
esempio, riconoscere i sapori distintivi dei cibi di tutto il
mondo ci permette di celebrare la ricchezza della diversita
culturale. Riconoscere le diverse tradizioni creative, come la
musica, i film e 'arte, amplia il nostro apprezzamento della
creativita e dell'espressione. Adottare i progressi della
medicina, della tecnologia e dell'innovazione puo
migliorare il nostro stile di vita.

Quando celebriamo le differenze, creiamo un ambiente
in cui la varieta e apprezzata e rispettata. Questa mentalita
ci consente di andare oltre la tolleranza e di entrare in uno
spazio di genuina curiosita e connessione. Le differenze non
sono piu viste come minacce, ma come opportunita per

ampliare la nostra comprensione del mondo e degli altri.

Preferenze senza giudizi:

Molte delle divisioni che sperimentiamo nel mondo
sono create dall'uomo. Nazionalita, confini, religione,
politica, denaro ed economia sono tutti costrutti creati

dall'uomo per organizzare la societa. Questi costrutti non
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sono intrinsecamente problematici, ma spesso lo sono i
significati e i valori che attribuiamo loro.

Si potrebbe obiettare che alcune differenze non sono
create dall'uomo. Si, io ho gli occhi nocciola e voi avete gli
occhi blu. Questa & una differenza reale e naturale. Ma & una
giustificazione per un conflitt 0? Uno ¢ intrinsecamente
migliore dell'altro? Secondo chi? Queste differenze, sebbene
reali, acquisiscono significato solo quando noi imponiamo
loro quel significato. Gli occhi nocciola non sono "migliori" o
"peggiori" degli occhi blu; sono semplicemente diversi.
Quando trasformiamo queste distinzioni in giudizi, creiamo
separazioni dove non ce n'e bisogno.

Inoltre, non tutte le preferenze derivano dal desiderio.
Alcune derivano dalla difesa. A volte non scegliamo le cose
per desiderio, ma scegliamo cio che ci fa sentire al sicuro. Ci
allineiamo con idee, persone, estetica o comportamenti che
rafforzano la nostra percezione di chi crediamo di essere.
Non perché parlano alla nostra anima, ma perché
proteggono la nostra immagine. Il nostro ego si aggrappa a
cio che preserva l'identita e resiste a cid che la minaccia. B
allora che le preferenze diventano giudizi; quando la
differenza di qualcuno diventa la prova che abbiamo torto.

O peggio, la prova che potremmo non esistere come
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crediamo.

Piu siamo incerti del nostro valore, pit diventiamo
rigidi su cio che ci piace, cio che permettiamo e cio che
accettiamo. Le nostre preferenze passano dalla ricerca della
gioia alla ricerca del controllo. "Questo e I'unico modo
giusto". "Questo e l'unico tipo di persona buona". "Questa &
l'unica convinzione valida".

Usiamo le preferenze come un'arma. Non per esprimere
la verita, ma per proteggere un fragile senso di sé. Tuttavia,
quando ci sentiamo radicati in cio che siamo, le nostre
preferenze diventano pitt sfumate. Non hanno pit bisogno
di dominare. Non abbiamo pit bisogno che gli altri siano
d'accordo con noi per sentirci nel giusto. Possiamo
semplicemente dire: "Questo e cio che preferisco" e lasciare
le cose cosi come stanno.

Una preferenza sana e una cosa tranquilla. Non urla.
Non fa vergognare. E aperta, come una porta, non come un
muro. Quando riconosciamo che le preferenze sono
soggettive, apriamo la porta alla comprensione e
all'accettazione. Possiamo permettere agli altri di avere le
loro preferenze senza sentire il bisogno di difendere le
nostre. Questa mentalita favorisce il rispetto reciproco e

incoraggia la curiosita verso le diverse prospettive e i
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diversi gusti che esistono nel mondo.

Non classifichiamo le persone in base al colore dei
capelli o degli occhi. Perché allora le distinguiamo in base al
colore della pelle? Le famiglie non separano i membri dai
capelli castani da quelli biondi. Si siedono forse a tavoli
diversi durante le riunioni familiari? Percepiamo davvero
una differenza tra loro? Allora, perché il colore della pelle &
un motivo accettabile di separazione?

Questo solleva un'altra domanda fondamentale: quanta
differenza e accettabile prima che qualcuno diventi un
"altro"? Qual e la soglia dell"alterita"? Quanta differenza
possiamo permetterci di preferire senza essere etichettati in
modo e come fondamentalmente diversi? Le nostre
preferenze possono essere diverse senza che noi siamo
diversi? Il colore dei nostri occhi, il colore della nostra pelle
o le nostre convinzioni possono differire senza creare una
divisione? Dove si trova il confine? Chi lo traccia? Perché
abbiamo tutti deciso di seguirlo ciecamente?

La verita é che le nostre differenze non devono definire
il nostro valore. Sono parte di noi, ma non determinano il
nostro valore. Per ogni aspetto di cio che sei, c'e qualcuno al
mondo che possiede il suo opposto. Se sei bianco, qualcun

altro € nero. Se sei una donna, qualcun altro & un uomo. Se
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propendi per il comunismo, qualcun altro propende per il
capitalismo. Se sei eterosessuale, qualcun altro e
omosessuale.

In un'altra parte del mondo, ciascuna di queste
caratteristiche potrebbe essere vista attraverso una lente
completamente diversa. Cio che & accettabile qui potrebbe
non esserlo la. Cio che é lodato la potrebbe essere giudicato
qui. Tutto e relativo a dove ti trovi e con chi ti trovi.

Ecco perché e essenziale diventare consapevoli quando
iniziamo a esprimere giudizi. Quando ci accorgiamo di
sentirci divisivi e critici, possiamo fermarci e riflettere sui
nostri pensieri. Perché sentiamo il bisogno di etichettare una
cosa come migliore di un'altra? Cosa dice questo giudizio
delle nostre insicurezze o dei nostri pregiudizi ? Mettendo
in discussione le nostre supposizioni, possiamo iniziare a
smantellare le gerarchie che abbiamo creato nella nostra
mente.

Questo processo richiede umilta e consapevolezza di sé.
Ci chiede di riconoscere i modi in cui siamo stati
condizionati a vedere il mondo e di mettere in discussione
quelle prospettive. Ci invita a sostituire il giudizio con la
curiosita, a porre domande piuttosto che fare dichiarazioni e

a vedere le differenze come opportunita di crescita piuttosto

65



Emily Maroutian

che come minacce.

Quando accettiamo le preferenze senza giudicare,
creiamo uno spazio in cui tutti possiamo prosperare.
Permettiamo a noi stessi e agli altri di esistere come
individui unici, senza il peso della necessita di conformarci
o competere. In questo spazio, le differenze diventano fonti

di bellezza e ispirazione, non motivi di odio o divisione.

La consapevolezza é fondamentale:

Navigare la linea di demarcazione tra distinzione e
discriminazione richiede consapevolezza di sé e
intenzionalita. Implica mettere in discussione le nostre
supposizioni e sfidare i pregiudizi che abbiamo assorbito.
Quando notiamo una differenza, possiamo fermarci e
chiederci: sto semplicemente osservando questa distinzione
, 0 le sto attribuendo un valore? Cosa significa per me
questa differenza e perché? Sto etichettando una cosa come
migliore o peggiore di un'altra? Sto attribuendo valore a
qualcosa in base alle mie preferenze personali?

Quando vi rendete conto di esprimere un giudizio di
valore, fermatevi e riformulatelo come un'osservazione
neutra. Ad esempio, sostituite "Quello stile musicale &

brutto" con "Quello stile musicale non mi piace.
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Preferisco...".

Praticare la consapevolezza in questo modo ci consente
di separare le preferenze personali dalle gerarchie imposte.
Inoltre, apre la porta a una maggiore comprensione ed
empatia. Potrebbe non piacervi quello stile musicale, ma va
bene se piace agli altri. Riconoscendo che i nostri giudizi
sono soggettivi, creiamo spazio affinché le prospettive e le
esperienze degli altri possano coesistere con le nostre.

Praticando la consapevolezza, possiamo allenarci a
vedere le differenze come opportunita piuttosto che come
minacce. Possiamo apprezzare 1'individualita senza cadere
nel giudizio o nel pregiudizio. Questa pratica non solo
arricchisce le nostre interazioni, ma rafforza anche la nostra
capacita di costruire comunita inclusive.

Quando impariamo a celebrare le differenze senza
discriminazioni, spostiamo la nostra attenzione dalla
separazione a una connessione basata sull' e. Iniziamo a
vedere I'umanita in ogni persona, riconoscendo che,
sebbene possiamo differire in alcuni aspetti, condividiamo
un'essenza comune. Questa prospettiva favorisce l'empatia,
il rispetto e la collaborazione.

Le differenze non sono il problema; non lo sono mai

state. Il problema e il significato che attribuiamo loro.
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Separando i fatti dai giudizi, possiamo trasformare le
differenze in opportunita di crescita e accettazione. In
questo modo, onoriamo la complessita del mondo e la
bellezza della sua diversita senza perdere di vista 'umanita

condivisa che ci unisce tutti.

Metterlo in pratica:

Chiarezza senza separazione

Individua la differenza: osserva un ambito della tua vita in
cui tendi a fare confronti con gli altri (ad esempio, 'aspetto
fisico, lo stile di vita o i risultati raggiunti). Prendi nota delle
differenze senza esprimere giudizi di valore. Esercitati a
dire: "Questo & diverso, non migliore o peggiore". E
accettabile che questa persona possieda qualcosa che io non
desidero. E accettabile che questa persona abbia un aspetto
diverso da quello a cui sono abituato. Va bene se questa
persona vive la sua vita in modo diverso da me. Questo non
la rende gi a o sbagliata, solo diversa. Possiamo coesistere

entrambi.

Esercitati nella distinzione consapevole: per un giorno,

osserva le etichette interne che attribuisci alle persone, alle
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idee o ai comportamenti, in particolare quelle che ti fanno
sentire "migliore" o "inferiore". Invece di reagire, chiediti: &
una preferenza? Una paura? Una difesa? Un valore?
L'obiettivo non & giudicare il giudizio. E quello di metterlo
in luce e vedere se e ancora funzionale alla vostra integrita.
Volete continuare a nutrire questi pensieri? In che modo vi
sono utili? Vi sono davvero utili? Migliorano davvero la
vostra vita o semplicemente fanno sentire meglio il vostro

ego?

Distinguere la preferenza dal giudizio: elenca tre delle tue
preferenze, poi chiediti: giudico gli altri che preferiscono
qualcosa di diverso? Perché si o perché no? Prendi atto dei
giudizi e riformulali come differenze neutre. Riesci a
sopportare il disagio causato dalle preferenze degli altri?

Riesci ad accettarle senza cercare di cambiarle?

Preferenza senza confronto: quando incontri le preferenze
di qualcun altro che differiscono dalle tue, esercitati a
chiederti: cosa posso imparare dalla loro preferenza? In che

modo amplia o arricchisce la mia visione del mondo?

Traccia una preferenza: scegli una tua preferenza forte -
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riguardante lo stile di vita, il comportamento, i valori o
l'aspetto - e traccia delicatamente la sua origine. Chiediti: da
dove viene? E ancora mia? Riguarda il desiderio o la paura e
la difesa? L'obiettivo non & cambiarla, ma solo
comprenderla. La consapevolezza trasforma la rigidita in

scelta.

Domande per l'auto-riflessione:

Cosa mi rende me stesso?

In che modo ho confuso le mie preferenze con i giudizi
degli altri? (Esplora dove la scelta personale si & trasformata

in un confronto silenzioso).

Ho mai scambiato la diversita di qualcuno per una minaccia
alla mia identita? (Cosa sarebbe stato possibile se invece mi
fossi avvicinato con curiosita?)

In quali ambiti continuo a definirmi in base a ci6 che non
sono, piuttosto che a cio che sono veramente? (Posso

passare dalla separazione alla chiarezza?)

Quali nuove distinzioni sono pronto a fare su chi sono e chi
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non sono? (Non in opposizione agli altri, ma in linea con la

mia verita).

Quali delle mie preferenze mi sembrano derivare dalla gioia
e quali mi sembrano derivare dalla paura o
dall'autoprotezione? (Notare cio che sembra espansivo

rispetto a cio che sembra difensivo).

Ho mai giudicato qualcuno semplicemente perché ha fatto
una scelta diversa da quella che avrei fatto i0? (Quale parte

di me si & sentita minacciata dalla sua diversita?)

In che modo le mie preferenze diventano regole rigide su
me stesso, sugli altri o sul mondo? (Queste regole mi

aiutano a sentirmi pit libero o pit1 limitato?)

Quali standard personali ho scambiato per verita
universali? (In quali casi ho confuso il comfort con la

correttezza?)
Cosa sto cercando di dimostrare o preservare attraverso le

mie preferenze? (Quale identita rafforzano? E quell'identita

€ ancora la mia? Desidero mantenerla? Perché?)
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Posso consentire a qualcuno di vivere in modo diverso
senza etichettarlo come sbagliato? (Cosa lo rende difficile?
Cosa lo rende possibile? Su cosa devo avere ragione? Posso

lasciar perdere e consentire loro di vivere la propria vita?)
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Autoriflessione / Proiezione

Viviamo la vita attraverso il filtro delle nostre identita.
Attraverso la lente del nostro passato, del nostro dolore e
della nostra programmazione. A seconda di cid che abbiamo
vissuto, quella lente puo chiarire o distorcere cio che
vediamo. Puo avvicinarci alla nostra verita o allontanarci da
essa. E qui che l'auto-riflessione e la proiezione prendono
strade diverse.

L'auto-riflessione ¢ la pratica di rivolgersi verso l'interno
con onesta, curiosita e compassione. E la volonta di
esaminare i nostri pensieri, comportamenti e modelli
emotivi senza giudicare. E il modo in cui cresciamo, come
guariamo, come troviamo la verita di chi siamo al di la del
rumore.

La proiezione, invece, & l'opposto. Invece di guardare
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dentro di noi, proiettiamo il nostro mondo interiore su
qualcun altro e poi procediamo a giudicarlo o a vergognarlo
per questo. Usiamo gli altri come schermi per il nostro
dolore non riconosciuto o non elaborato.

Se proviamo vergogna per qualcosa in noi stessi,
potremmo giudicarlo in qualcun altro. Se ci sentiamo
impotenti, potremmo criticare coloro che consideriamo pitt
potenti. Se portiamo con noi un dolore non elaborato,
potremmo definire qualcun altro "troppo emotivo". Questo
non perché siamo crudeli, ma perché ci rifiutiamo di
vederlo dentro di noi.

I1 dolore non esaminato deve andare da qualche parte,
altrimenti distruggera la nostra psiche. Quindi la scelta
inconscia diventa quella di vergognare qualcun altro.
Proiettarlo su qualcun altro, giudicare, ridicolizzare e forse
anche distruggere quell'aspetto negli altri.

La proiezione si verifica quando ci rifiutiamo di
impegnarci nell'auto-riflessione. E piit facile vedere il
problema al di fuori di noi che affrontarlo dentro di noi. Ma
quella facilita non e solo temporanea, ¢ un'illusione. Cio che
inizia come una difesa puo rapidamente diventare un
modello. Uno che distorce la nostra percezione, danneggia

le nostre relazioni e ci tiene intrappolati nelle storie del
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nostro passato.

Tutti noi ci siamo impegnati in questo e tutti noi siamo
stati da entrambe le parti. E molto umano proiettare il
dolore irrisolto sugli altri. E il modo in cui la mente si
protegge dall'auto distruzione. Tuttavia, se non prestiamo
attenzione, non ci accorgeremo che sta accadendo.
Continueremo semplicemente a reagire. A incolpare. A
difenderci dalle minacce del passato. Minacce che non
esistono pitl. Minacce che forse non sono mai esistite.

Questo e un invito a guardare piu da vicino. A
riconoscere la differenza tra cio che si vede e cio che si
proietta. A porsi domande difficili: sto reagendo a questo
momento o a qualcosa di piu antico, pit profondo, forse
irrisolto dentro di me? Sto vedendo questa persona
chiaramente o attraverso la nebbia delle mie ferite?

L'obiettivo non e quello di provare vergogna per noi
stessi. Poiché la proiezione é causata dalla vergogna, cio non
farebbe che peggiorare la situazione. L'obiettivo e liberarci
attraverso la compassione e la comprensione. Infatti, piti
pratichiamo la compassione, meno potere ha la proiezione
sulle nostre vite. Pit1 ci rivolgiamo verso l'interno con

accettazione, pitt siamo in grado di accettare gli altri.
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Proiezioni dannose:

Le proiezioni negative spesso servono come un modo
per esternare il nostro dolore, le nostre insicurezze o i nostri
difetti. Invece di guardare dentro di noi e affrontare la causa
principale delle nostre difficolta, spostiamo l'attenzione
sugli altri, incolpandoli di un e di cio che sentiamo o
percepiamo come sbagliato. Anche se questo puo fornire un
sollievo temporaneo dal disagio, alla fine approfondisce il
divario tra noi e coloro che ci circondano, danneggiando le
relazioni e creando conflitti inutili.

Nelle relazioni personali, le proiezioni possono
assumere molte forme:

Gelosia: un partner che segretamente lotta con
sentimenti di attrazione al di fuori della relazione potrebbe
accusare la propria dolce meta di essere infedele. Non
perché ci siano prove, ma perché non riesce ad accettare
questo desiderio dentro di sé.

Controllo: qualcuno che teme di essere controllato
potrebbe interpretare i suggerimenti o le domande innocue
del proprio partner come tentativi di dominarlo. Reagisce
con atteggiamenti difensivi o di chiusura, proteggendosi da
una minaccia che vive pit1 nella memoria che nella realta.

Insicurezza: una persona che si sente poco intelligente
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potrebbe sminuire le idee del proprio partner, analizzando
ogni parola, proiettando la propria paura nascosta di
inadeguatezza invece di assumersene la responsabilita.

Rabbia: una persona che crede di dover essere sempre
calma potrebbe sentirsi provocata dall'espressione sana di
rabbia di qualcun altro. Potrebbe accusarlo di essere
"eccessivo" quando ha rinnegato quella parte di sé.

Vittimismo: qualcuno che fatica ad assumersi qualsiasi
responsabilita per le proprie azioni potrebbe sentirsi
costantemente vittima. Potrebbe vedere manipolazione o
mancanza di rispetto dove non esistono, perché questo lo
assolve dal dover affrontare il proprio contributo al
problema.

Quando ci comportiamo in questo modo, non stiamo
reagendo a cio che sta accadendo, ma a cio che é accaduto.
La mente immagazzina i ricordi emotivi come segnalibri.
Quando un momento presente sembra simile a una ferita
passata, la mente non solo ricorda, ma riattiva. Riporta alla
mente la vecchia storia, la vecchia sensazione e la vecchia
identita che 1'ha vissuta. Torna al suo precedente metodo di
sopravvivenza perché ha avuto successo in passato.

Vediamo un tono nella voce di qualcuno e sentiamo il

nostro genitore critico. Sentiamo un ritardo nella risposta di
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qualcuno e ricordiamo di essere stati ignorati. Percepiamo la
distanza e riviviamo l'abbandono. Niente di tutto questo
puo essere vero in quel momento. Ma e vero nel corpo. E il
corpo non conosce la differenza tra un ricordo e un
momento che sembra un ricordo.

Quando non ce ne rendiamo conto, iniziamo a
proteggerci dai fantasmi. Ci arrabbiamo con il nostro
partner per cio che qualcun altro ha fatto nel nostro passato.
Attribuiamo intenzioni che non sono mai esistite. Rifiutiamo
gli altri prima che possano rifiutarci. E cosi che funziona la
proiezione: € un attacco preventivo mascherato da
autodifesa.

Ma la verita pitt profonda e questa: non stiamo solo
proteggendo noi stessi dal dolore, stiamo proteggendo
l'identita che & nata da quel dolore. E quella la parte che
stiamo cercando di mantenere viva. La parte che dice: "Sono
stato io a essere maltrattato. Sono stato io a non essere
scelto. Sono stato io a dover diventare forte, diffidente,
invisibile o perfetto".

Quando smettiamo di identificarci con quel sé,
smettiamo di aver bisogno di riprodurre la sua storia.
L'auto-riflessione rompe il circolo vizioso. Ci permette di

fermarci prima di reagire. Ci permette di salvare le nostre
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relazioni invece di proiettare il passato sul presente, invece
di proiettare i nostri sentimenti e le nostre ferite irrisolte
sugli altri.

La proiezione non solo danneggia coloro che
incolpiamo, ma limita anche la nostra capacita di crescere e
svilupparci. Quando utilizziamo gli altri come capri
espiatori, evitiamo di assumerci la responsabilita delle
nostre azioni, decisioni e convinzioni. Questo evitamento
puo sembrare piul facile sul momento, ma alla fine ci
mantiene bloccati.

Incolpare gli altri ci priva dell'opportunita di riflettere,
imparare e migliorare. Ci impedisce di affrontare le vere
fonti del nostro disagio e ci induce a guardare
continuamente all'esterno invece che all'interno. Questo non
solo ci fa sentire vittime, ma trasferisce anche ad altri la
responsabilita di risolvere i nostri problemi, lasciandoci in
balia delle decisioni altrui. La proiezione ci rende impotenti,
e solo noi possiamo ripristinare il nostro potere tornando a

noi stessi.
Illusioni di idolatria:

Idolatrare gli altri puo sembrare un atto positivo,

un'espressione di ammirazione o rispetto. Ma in realta e
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un'altra forma di proiezione. Quando mettiamo qualcuno su
un piedistallo, non lo vediamo per quello che ¢; lo vediamo
attraverso la lente dei nostri desideri, delle nostre
aspirazioni o dei nostri bisogni insoddisfatti. Creiamo una
versione idealizzata di loro, assegnando loro tratti e qualita
che potrebbero non corrispondere al loro vero io.

Quando si idolatra qualcuno, si proietta su di lui la
propria idea di perfezione. Si potrebbe pensare: "Ha capito
tutto" o "La sua vita € molto migliore della mia". Tuttavia,
questa percezione e incompleta. Si vede solo la superficie, le
parti della sua vita che sceglie di condividere o I'immagine
che ha coltivato. Sotto la superficie, potrebbe lottare con gli
stessi dubbi, le stesse paure e le stesse insicurezze di
chiunque altro.

Si pensi, ad esempio, a come spesso idolatriamo
personaggi pubblici come celebrita, leader o influencer.
Ammiriamo i loro successi, il loro carisma o le loro vite
apparentemente perfette. Tuttavia, questa ammirazione
spesso deriva da una comprensione incompleta della loro
umanita. Non vediamo le loro lotte private, i loro momenti
di vulnerabilita o i sacrifici che hanno fatto. Al contrario,
creiamo una narrazione su chi sono, una narrazione

modellata pit dai nostri bisogni che dalla loro realta.
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Proiettiamo su di loro le nostre speranze, i nostri
desideri o i nostri bisogni insoddisfatti. L'immagine che
creiamo e un riflesso di cio che desideriamo vedere, non
necessariamente di chi sono realmente. Allo stesso modo,
quando giudichiamo qualcuno per le sue scelte, come
quando critichiamo qualcuno che lotta contro una
dipendenza, proiettiamo su di lui i nostri pregiudizi e i
nostri meccanismi di difesa. Potremmo sentirci superiori
perché non condividiamo la sua abitudine, ma ci6 non
significa che siamo liberi dai nostri meccanismi di difesa
dannosi. Non siamo superiori agli altri semplicemente
perché abbiamo un modello o un'abitudine diversa per
affrontare il dolore.

Idealizzare gli altri pud anche danneggiare le nostre
relazioni. Quando vediamo qualcuno come perfetto,
riponiamo in lui aspettative irrealistiche. Potremmo sentirci
traditi quando non riesce a essere all'altezza dell' deale che
abbiamo creato, anche se quell'ideale non & mai stato
veramente suo. Questo puo portare a delusione,
risentimento o disillusione, non perché lui sia cambiato, ma
perché non lo abbiamo mai visto veramente fin dall'inizio.

L'idolatria crea anche distanza. Quando eleviamo

qualcuno al di sopra di noi stessi, lo separiamo dalla sua
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umanita. Lo vediamo come "altro", come qualcosa di
irraggiungibile, piuttosto che come un individuo con difetti
e complessita. Questa separazione puo6 impedire una
connessione e una comprensione autentiche.

Sia che guardiate qualcuno dall'alto in basso o dall'alto
in basso, non state interagendo con la verita di chi e
realmente. Al contrario, lo state vedendo attraverso la lente
delle vostre proiezioni, indipendentemente dal fatto che
siano positive o negative. Lo state comunque giudicando in
base alle vostre esperienze, ai vostri valori e alle vostre

convinzioni.

Riconnetterci con noi stessi e con gli altri:

Una connessione autentica richiede di vedere le persone
per quello che sono, non per quello che vorremmo che
fossero. Cio significa riconoscere la loro umanita, i loro
punti di forza e le loro difficolta, i loro successi e i loro
fallimenti. Significa accettare che, come noi, sono in
continua evoluzione. Lasciando andare l'idealizzazione e la
critica, apriamo la porta a relazioni pit profonde e
autentiche. Non possiamo connetterci a un'illusione;
dobbiamo essere disposti a vedere gli altri per quello che

sono. Se desideriamo una connessione autentica, dobbiamo
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essere disposti a vedere la verita.

Lo stesso vale per il modo in cui vediamo noi stessi.
Quando idolatriamo gli altri, spesso ci confrontiamo con
uno standard impossibile e finiamo automaticamente per
sentirci peggiori. Questo confronto ci lascia in uno stato di
illusione. Riconoscendolo consapevolmente, ci liberiamo dal
peso del confronto e creiamo spazio per l'accettazione di noi
stessi. Nessuno e perfetto, e questo va bene.

La liberta di entrare veramente in contatto con gli altri
inizia con l'auto-riflessione. Richiede il riconoscimento delle
nostre proiezioni e la comprensione di come queste
influenzano la nostra percezione degli altri. L'auto-
riflessione consiste nel porsi domande difficili: cosa rivela
questa reazione dentro di me? Dove si trova la mia ferita
non guarita? Dove provo vergogna? Sto proiettando le mie
paure, insicurezze o desideri su qualcun altro?

Queste domande, sebbene impegnative, fungono da
porta d'accesso alla crescita e all'intimita. Quando
incolpiamo gli altri, ci disconnettiamo da loro. Creiamo un
blocco difensivo che non consente il processo di relazione.
Senza di esso, non c'e relazione.

Guarire se stessi e il modo pit potente per rompere il

ciclo della proiezione e connettersi profondamente con gli
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altri. Quando affronti le tue ferite, smetti di usare gli altri
come capri espiatori per il tuo dolore. Al contrario, coltivi
empatia e compassione, non solo per te stesso ma anche per
chi ti circonda. Questo lavoro interiore trasforma le tue
relazioni, permettendoti di connetterti senza le barriere
della proiezione.

Quando riconosci la tua umanita, i tuoi difetti, le tue
difficolta e i tuoi trionfi, inizi a vedere gli altri sotto la stessa
luce. Questa prospettiva favorisce la comprensione e il
rispetto reciproci. Ti permette di abbandonare il bisogno di
controllare o giudicare gli altri e di accettarli invece per
quello che sono.

Liberandoti dal ciclo della proiezione, crei spazio per
l'autenticita e la connessione. Smetti di aver bisogno che gli
altri si adattino alla tua narrativa e, cosi facendo, li liberi di
vivere la loro verita. E solo riconoscendo le tue proiezioni
che puoi permettere agli altri di essere se stessi. La loro
liberta deriva dall'essere liberi dalle tue aspettative,
proiezioni e giudizi. La tua liberta deriva dalla realizzazione
di te stesso.

In definitiva, I' e di sé libera sia voi che coloro che vi
circondano. Vi permette di vedere voi stessi con chiarezza e

di estendere tale chiarezza agli altri. Quando imparate a
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perdonare voi stessi, diventate anche piti indulgenti verso
gli altri. E cosi che creiamo un cambiamento duraturo nelle

nostre relazioni, guarendo il rapporto con noi stessi.

I ruoli che svolgono:

Il modo in cui ci sentiamo nei confronti di noi stessi si
riflette nelle nostre relazioni con gli altri. Scegliamo
inconsciamente coloro che convalidano la nostra percezione
di noi stessi. Se avete adottato I'identita di "colui che viene
sempre abbandonato", allora inconsciamente graviterete
verso persone che se ne vanno. Oppure interpreterete la loro
assenza, il loro silenzio, i loro confini, come prova che se ne
stanno andando anche quando non e cosi. Le assegnerete il
ruolo che avete gia scritto. Non perché desideriate soffrire,
ma perché la storia vi e familiare. Prevedibile. Sicura, nel
suo modo doloroso.

Questa é la trappola di un'identita scelta. Una volta che
avrete deciso chi siete, che siate 'abbandonato, l'invisibile, il
riparatore, il forte, inizierete inconsciamente a modellare le
vostre relazioni in modo che corrispondano a essa.
Attirerete persone che confermano la storia o proietterete il
ruolo su persone che non sanno nemmeno di essere nella

vostra recita. Trascurerete la gentilezza a favore della
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freddezza perché si adatta meglio alla sceneggiatura.
Saboterete I'amore perché conferma la vostra convinzione di
non essere amabili. Allontanerete le persone e lo definirete
la prova che nessuno rimane. Nel frattempo, non state
cercando una connessione, state cercando la coerenza, anche
se non volete il risultato.

L'identita che hai costruito non ha mai avuto a che fare
con la verita. Aveva a che fare con la sopravvivenza. E la
sopravvivenza non chiede: "Questo € un bene per me?", ma
"Questo mi é familiare?", perché cio che e familiare sembra
pitt sicuro di cio che e sconosciuto, anche quando fa male.

Ma cosa succede quando smetti di aver bisogno che la
storia sia vera? Cosa succede quando decidi che non sei pitt
quello abbandonato? O quello che si sente troppo? O mai
abbastanza? L'intero cast di personaggi cambia. I ruoli si
dissolvono. Lo schema si rompe. Inizi a vedere le persone
per quello che sono, non per quello che devono essere per
mantenere vivo il tuo dolore.

E allora che la guarigione diventa possibile. Non perché
gli altri sono cambiati, ma perché hai smesso di aver
bisogno che recitino una parte in una commedia che non
vuoi pitl mettere in scena. E anche questo & un atto di

liberta. Per entrambi.
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Rompere il circolo vizioso:

Non vediamo realmente le persone; vediamo le nostre
storie e credenze passate. Quelle che abbiamo superato,
quelle che ci hanno distrutto. Questa é 1'illusione. Quando
proiettiamo, non interagiamo con la realta; interagiamo con
il nostro ricordo della realta. Non stiamo rispondendo alla
persona in questo momento. Stiamo rispondendo a un
fantasma del nostro passato che ci ha ferito, ignorato,
abbandonato o respinto. E stiamo cercando, spesso senza
rendercene conto, di proteggere la versione vecchia e ferita
di noi stessi trattando la persona che abbiamo davanti come
una minaccia del passato.

Questo e cio che é realmente la proiezione. Non é solo
colpa, & protezione incompleta. E la mente che dice: ci sono
gia passato e non ne sono uscito indenne. Quindi
difendiamoci prima. Accusiamo prima di essere accusati.
Allontaniamoci prima di essere lasciati indietro.
Assicuriamoci che questa volta sia diverso.

Ma la verita & questa: non sei pitt quella persona. Non
sei pit1 il bambino che cerca di essere scelto. Non sei pit il
bambino che cerca di essere all'altezza. Non sei pitt quello

dimenticato, quello abbandonato, quello indegno. Forse
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porti ancora dentro di te il loro dolore, ma hai anche il
potere di guarirlo. Hai la capacita di offrire loro la
compassione e la comprensione che non hanno mai ricevuto
dalle persone che hanno causato le loro ferite. Questo & il
tuo potere.

I ciclo si interrompe nel momento in cui ti rendi conto
che la minaccia a cui stai reagendo non esiste piu. Vive solo
nella memoria. E la memoria non € una mappa della verita,
¢ una registrazione del dolore. Non hai bisogno di
continuare a difendere la tua identita se quell'identita é stata
costruita per sopravvivere. Non hai bisogno di dimostrare
chi sei se non vuoi pil essere chi sei stato costretto a
diventare. Quella versione di te non é cattiva. Era brillante.
Ha trovato un modo per tenerti al sicuro quando nessun
altro lo ha fatto. Ma non ha pitt bisogno di essere al
comando.

L'auto-riflessione vi restituisce la chiave. Vi permette di
fermarvi e chiedervi: sto proteggendo me stesso da questa
persona o da un passato che non ha piti bisogno di essere
protetto? Quando riuscite a rispondere con onesta, con
tenerezza, con compassione, l'illusione inizia a svanire.
Iniziate a vedere le persone non come nemici o salvatori, ma

come esseri umani. Esseri umani imperfetti, belli, complessi.
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Proprio come voi.

Smetti di aver bisogno che abbiano un ruolo nel tuo
dolore. Smetti di aver bisogno di riscrivere il passato
attraverso il presente. Accetti il momento per quello che ¢,
non per quello che ti ricorda. Ed ¢ li che inizia la liberta.
Non in un comportamento perfetto. Non nel padroneggiare
ogni fattore scatenante. Ma nel riconoscere che non sei pitt
la persona a cui e successo il dolore. Sei tu che scegli cosa

succedera dopo.

Metterlo in pratica:

La pausa che guarisce

Cattura il senso di colpa: presta attenzione ai momenti in
cui sei tentato di incolpare qualcun altro per i tuoi
sentimenti. Chiediti: riguarda loro o rivela qualcosa di me?
C'e qualcosa di pitt profondo che sta accadendo qui? Scrivi
le tue intuizioni. Di cosa tratta veramente questa
discussione o questo conflitto? Stiamo davvero litigando per
la carta igienica dimenticata o questo sta scatenando vecchi

sentimenti di abbandono e di non essere ascoltati?

Verifica dell'autocompassione: quando si sente critico nei
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confronti di qualcun altro, si fermi e si chieda: di cosa ho
bisogno in questo momento? C'e un bisogno che non viene
soddisfatto? Posso soddisfarlo da solo? Offra a se stesso cio
che sta cercando, che si tratti di comprensione, riposo o

conferma.

Utilizza la pausa di proiezione: la prossima volta che ti
accorgi di reagire in modo forte nei confronti di qualcuno,
fermati. Prima di parlare o agire, chiediti: sono i miei
sentimenti che sto proiettando sull'altra persona? C'e
qualcosa che ho paura di accettare dentro di me? E piti facile
affrontarlo esternamente piuttosto che internamente?
Concediti un momento per respirare. Quindi rispondi, non

dal passato, ma dal tuo io attuale.

Riappropriatevi dello specchio: scegliete un'interazione
recente che vi ha provocato e scrivetela nel vostro diario.
Non analizzarla. Esplora te stesso. Chiediti: cosa ho
provato? Quale convinzione su me stesso ¢ stata attivata?
Quale versione di me era presente in quel momento? Cosa
avrebbe visto invece la versione guarita di me stesso?
Questa pratica aiuta a trasformare le proiezioni in

consapevolezza di sé e la consapevolezza di sé in
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trasformazione.

Domande per l'auto-riflessione:

A cosa sto realmente reagendo?

Quando mi sento provocato dalle parole o dalle azioni di
qualcuno, mi fermo a chiedermi se si tratta davvero di loro
o di qualcosa di irrisolto in me? (Quale ferita potrebbe

toccare?)

Quale storia su me stesso porto con me e che viene
proiettata sugli altri ripetutamente? (Quella storia riflette
ancora la persona che sto diventando o solo la persona che

sono stata?)

Ho mai interpretato male una situazione o un'intenzione
perché la stavo filtrando attraverso il dolore del passato?

(Cosa mi ha aiutato a capire che non era come pensavo?)

Quale versione di me stesso proteggo quando mi scaglio
contro gli altri, mi chiudo in me stesso o mi isolo nelle
relazioni? (E il me stesso ferito? Il me stesso abbandonato?

Quello che chiede ancora di essere scelto?)
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Quando vedo le persone in modo pit chiaro? Quando mi
sento al sicuro e completo o quando mi sento fragile e
spaventato? (In che modo il mio stato d'animo influenza la

mia percezione?)
Quali schemi si ripetono nelle mie interazioni e cosa

rivelano della mia narrativa interna? (Quale ruolo sto

inconsciamente interpretando, ancora e ancora?)
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Compassione / Separazione

Il modo in cui trattiamo le persone che non ci piacciono
e spesso un riflesso del modo in cui trattiamo le parti esiliate
o oscure di noi stessi. La compassione, nella sua essenza, &
uno stato interiore prima ancora di diventare un gesto
esteriore. Inizia con il modo in cui reagiamo al nostro
dolore, alla nostra storia, alla nostra umanita. Se affrontiamo
la nostra vergogna con giudizio, faremo fatica ad affrontare
gli altri con grazia. Ma quando impariamo a trattarci con
gentilezza, quando iniziamo ad accogliere le parti che
abbiamo allontanato, apriamo la porta a una connessione
pitt profonda. Non solo dentro di noi, ma con il mondo che
ci circonda.

La separazione non inizia con la politica o I'identita, ma
con la disconnessione da sé stessi. Piti siamo frammentati
interiormente, pitt dividiamo inconsciamente il mondo in

"me" e "loro", "sicuro" e "non sicuro". Esiliamo gli altri
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perché ci ricordano le parti di noi stessi che abbiamo
esiliato. Li biasimiamo, 1i critichiamo o li rifiutiamo perché
non abbiamo ancora fatto pace con noi stessi.

Ma la compassione non richiede uniformita. Non
cancella le differenze né ci chiede di essere d'accordo. Ci
chiede di vedere chiaramente. Di guardare oltre la
superficie e vedere il filo conduttore che accomuna tutti noi,
ovvero il desiderio di essere visti, di essere al sicuro, di
essere amati. Quando guariamo la separazione interiore,
smettiamo di proiettarla all'esterno. Smettiamo di aver
bisogno che gli altri riflettano solo le parti di noi che
abbiamo accettato. Smettiamo di dividere il mondo in parti
che possiamo tollerare e parti che dobbiamo allontanare.

La vera compassione nasce quando ricordiamo che
ognuno di noi porta con sé qualcosa. Che dietro ogni
comportamento c'é una storia, e dietro ogni storia c'e una
ferita, una paura o un bisogno. E anche se non sempre
possiamo approvare le loro scelte, possiamo comunque
riconoscere la loro umanita, proprio come stiamo
imparando a riconoscere la nostra.

La separazione e l'abitudine del sé ferito; la
compassione € una pratica di un sé integrato. Man mano che

guariamo, iniziamo a vedere le persone non come minacce o
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estranei, ma come esseri umani. Proprio come noi.
Imperfetti, complessi, feriti, in difficolta. E in questa
consapevolezza, ricostruiamo il ponte che ci unisce gli uni

agli altri.

Le radici della separazione:

La separazione inizia dentro di noi. Prima ancora di
dividere il mondo in categorie, prima ancora di etichettare
qualcuno come "altro", il nostro mondo interiore & gia stato
diviso. Da bambini, impariamo quali parti di noi sono
accettabili e quali no. Impariamo cosa ci fa guadagnare
amore e cosa ci espone alla punizione, cosa ci porta
sicurezza e cosa ci porta rifiuto. Lentamente, senza
rendercene conto, iniziamo a frammentarci.

Reprimiamo la nostra tristezza se mette qualcuno a
disagio. Silenziamo la nostra rabbia se ci mette nei guai.
Nascondiamo la nostra curiosita se minaccia le regole.
Pezzo dopo pezzo, esiliamo parti di noi stessi solo per
appartenere. Non perché siamo distrutti, ma perché siamo
adattabili. Un bambino fara tutto il necessario per
mantenere la connessione, anche se questo significa
disconnettersi da se stesso.

Queste parti esiliate non scompaiono. Vivono sullo
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sfondo, in attesa. E a meno che non vengano riconosciute e
integrate, alla fine si manifesteranno nelle nostre relazioni.
Ci sentiremo provocati dalla tristezza di qualcuno perché ci
ricorda la tristezza che non ci e stato permesso di esprimere.
Rifiuteremo la rabbia di qualcuno perché rispecchia la
rabbia che ci ¢ stato insegnato a temere in noi stessi.
Invidieremo la liberta di qualcuno perché non abbiamo
ancora perdonato noi stessi per aver dovuto rimanere
piccoli.

Quando non abbiamo fatto i conti con le parti di noi
stessi che abbiamo rinnegato , le proiettiamo sugli altri. Le
etichettiamo come eccessive, troppo sensibili, troppo
arrabbiate, troppo rumorose. Non perché lo siano, ma
perché a noi non € mai stato permesso di esserlo. E cosi, cio
che non riusciamo ad accettare in noi stessi, non lo
accettiamo negli altri. E qui che inizia la separazione, non
attraverso l'ideologia, ma attraverso un'identita non
risanata.

Le persone che allontaniamo o giudichiamo spesso
rappresentano le parti di noi con cui non abbiamo fatto
pace. E finché non lo riconosceremo, continueremo a cercare
di sistemare il mondo esterno invece di guarire il mondo

interiore. Creeremo divisione dove invece abbiamo bisogno
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di integrazione.

Ma quando iniziamo a rivolgerci verso l'interno con
compassione, quando diciamo a quelle parti esiliate: "Ora
potete tornare a casa", qualcosa cambia. Ci ammorbidiamo.
Smettiamo di aver bisogno che gli altri siano diversi per
poter stare bene. Smettiamo di esigere 'uniformita come
condizione per la connessione. Smettiamo di usare gli altri
come campi di battaglia per la nostra guerra interiore.

Perché é proprio questo che diventa: una guerra. Non
rumorosa e evidente, ma sottile e silenziosa. Il tipo di guerra
che vive nelle nostre reazioni. Nel modo in cui critichiamo
qualcuno per essere "troppo emotivo" quando non abbiamo
mai permesso a noi stessi di piangere. Nel modo in cui
proviamo risentimento per la sicurezza di qualcuno perché
non ci siamo mai concessi il permesso di sentirci potenti.
Nell' , nel modo in cui ci aggrappiamo all'approvazione di
qualcuno perché non abbiamo ancora imparato ad
approvare noi stessi.

Le altre persone diventano il palcoscenico su cui le
nostre parti irrisolte recitano le loro storie. Il perfezionista
che e in noi ha bisogno che gli altri falliscano per poter
sentirsi competente. La parte abbandonata ha bisogno che

gli altri restino, anche a costo di perdere la nostra dignita.
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La parte vergognosa ha bisogno di qualcuno da incolpare,
qualcuno da punire, qualcuno che porti il peso di cio che ci
rifiutiamo di provare.

Senza rendercene conto, iniziamo ad assegnare alle
persone ruoli che abbiamo provato per anni. Il cattivo, il
traditore, il giudice, il salvatore. Non perché sono cosi, ma
perché é cio che la nostra narrazione interiore ha bisogno
che siano. Non ci relazioniamo con la persona che abbiamo
davanti. Ci relazioniamo con la parte di noi stessi che
rappresentano. Pensiamo di discutere con un amico, un
partner, uno sconosciuto online, ma in realta stiamo
discutendo con i nostri bisogni insoddisfatti, il nostro dolore
inespresso, il nostro passato irrisolto.

Ecco perché la guarigione € importante. Non solo per la
nostra tranquillita, ma anche per il modo in cui ci
presentiamo al mondo. Quando creiamo spazio per il nostro
dolore, smettiamo di pretendere che siano gli altri a
portarne il peso al posto nostro. Quando offriamo
compassione a noi stessi, smettiamo di usare le nostre ferite
come armi contro gli altri. La guerra non finisce quando gli
altri cambiano, ma quando smettiamo di usare le altre
persone per risolvere il nostro dolore in modo .

La vera appartenenza inizia quando creiamo spazio per
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tutto noi stessi. E quando lo facciamo, iniziamo a creare
spazio anche per gli altri. Non perché loro siano cambiati,

ma perché noi siamo cambiati.

Mancanza di compassione verso se stessi:

La mancanza di compassione per gli altri deriva dalla
mancanza di compassione verso se stessi. Un bambino che
incolpa se stesso per gli abusi o il bullismo subiti potrebbe
crescere senza empatia per le altre vittime. Invece di
attribuire la responsabilita all'aggressore, che potrebbe
essere un genitore o qualcun altro che la psiche del bambino
vuole proteggere, il bambino incolpa se stesso. Il bambino si
concentra sulla propria "debolezza" o mancanza e crede che
avere un tratto diverso lo avrebbe salvato dall'abuso. Si
assume la responsabilita del proprio abuso, anche se non &
stata colpa sua. In questo modo, non sviluppa compassione
o empatia per se stesso. Pertanto, non sviluppa compassione
o empatia per le altre vittime.

"Non avrebbe dovuto abusare di te" diventa "Non
avresti dovuto metterti in quella situazione". "Non avrebbe
dovuto violentarla" diventa "Non avrebbe dovuto bere".
"Non avrebbe dovuto dirgli cose s i" diventa "Non avrebbe

dovuto farla arrabbiare".
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Questo modo di pensare assolve 'aggressore dalle
proprie azioni e attribuisce la responsabilita alla persona che
subisce 1'abuso. In genere e tipico di una persona che si
sente responsabile del proprio abuso.

Quando rimproverano gli altri, in realta rimproverano
se stessi. Quando giudicano gli altri, in realta giudicano se
stessi. La loro mancanza di empatia verso gli altri € una
mancanza di empatia verso se stessi da giovani, quando
erano feriti.

Se non fossi stato cosi piccolo, se non fossi stato cosi
ingenuo, se non avessi aperto bocca, se non avessi scatenato
la sua rabbia, se non fossi stato cosi fiducioso, se non avessi
bevuto quel drink, se non mi fossi fidato di lui. Sono stato
io. Ho fatto qualcosa che ha causato il mio abuso o il mio
dolore.

E cosi il sé e abbastanza saggio da separare la parte
responsabile e tenerla in esilio, lontana dalla nostra
consapevolezza. Poiché & una conclusione dolorosa, "E stata
colpa mia", la nostra coscienza preferisce non pensarci
ulteriormente. Quando incontra la vittimizzazione di altre
persone, fa scattare le nostre parti protettive, che si
manifestano sotto forma di rabbia, critica o giudizio.

La disconnessione dal sé crea una proiezione sull'altro "
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". Se ho rifiutato una parte di me stesso, istintivamente la
rifiutero anche in te. Non posso accettare in te cio che non
ho accettato in me stesso. Ecco perché la compassione non &
solo una pratica esteriore. E uno stato interiore. Pit1
accogliamo le parti di noi stessi che abbiamo rifiutato ed
esiliato, pitt facciamo spazio agli altri.

La compassione fluisce pit facilmente quando siamo in
armonia con noi stessi, quando ci sentiamo completi, calmi e
centrati. Quando siamo integrati. In quello stato, non ci
sentiamo facilmente minacciati dagli altri. Non cerchiamo di
dimostrare, difendere o controllare. Possiamo permettere
alle persone di essere cid che sono senza che questo abbia
un significato per noi, perché non riguarda noi. Il modo in
cui gli altri scelgono di vivere la loro vita non ha nulla a che
vedere con noi. Le loro esperienze sono solo loro.

Tuttavia, quando non siamo in armonia con noi stessi,
quando non siamo integrati, quando ci sentiamo insicuri di
chi siamo, iniziamo a separarci. Iniziamo a incolpare.
Iniziamo ad avere bisogno che gli altri ci convalidino o ci
rispecchino solo per poterci sentire al sicuro. Abbiamo
bisogno che siano come noi. Abbiamo bisogno che siano
dalla nostra parte per sentirci come se fossimo dalla parte

giusta.
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D'altra parte, pitt accettiamo le nostre contraddizioni,
pitt siamo indulgenti verso le loro. Pit1 accettiamo le parti di
noi che rifiutiamo, meno puniamo le person i che ce le
ricordano.

La vera compassione non consiste nell'essere d'accordo.
Non consiste nel perdonare comportamenti dannosi o
nell'eliminare i confini. Consiste nel vedere chiaramente
senza disumanizzare. Consiste nel rimanere radicati in se
stessi pur riconoscendo il filo conduttore che ci unisce agli
altri.

Quando ricordo la mia sofferenza, posso onorare la tua.
Quando ricordo la mia guarigione, posso fare spazio alla
tua. E cosi che ricomincia la connessione, non attraverso
l'uguaglianza, ma attraverso il riconoscimento e la

compassione.

Praticare la compassione in un mondo diviso:

E facile parlare della compassione come di una virti1, un
valore, un ideale. Ma nella pratica, la compassione e spesso
scomoda. Ci chiede di rimanere aperti quando vorremmo
chiuderci. Di rimanere curiosi quando ci sentiamo sulla
difensiva. Di cercare la comprensione quando sarebbe piu

facile giudicare.

102



Slegato

La vera compassione non vive solo nei grandi gesti o
negli atti pubblici di gentilezza. Vive nei momenti di quiete,
quando scegliamo di non prendere qualcosa sul personale.
Quando facciamo un respiro, invece di dare qualcosa per
scontato. Quando ricordiamo a noi stessi che il
comportamento di qualcuno potrebbe essere influenzato da
un dolore che non possiamo vedere. Non per giustificarlo,
ma per umanizzarlo.

Questo tipo di compassione non & passiva. E attiva. E
una decisione che prendiamo, a volte pit1 e pit1 volte, per
rimanere in contatto con la nostra umanita e con quella
degli altri. Anche quando é difficile. Soprattutto quando &
difficile.

Ma possiamo offrire questo tipo di compassione solo
quando abbiamo creato lo spazio necessario dentro di noi.
Se siamo ancora in conflitto con le nostre emozioni, faremo
fatica a trovare lo spazio per quelle degli altri. Se stiamo
ancora cercando di dimostrare il nostro valore, vedremo gli
altri come una minaccia. Se non abbiamo concesso a noi
stessi la grazia, non sapremo come estenderla agli altri. Cio
che non abbiamo ricevuto, non ci sentiamo sicuri di poter
dare.

Ecco perché la compassione inizia dentro di noi. Non
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come concetto, ma come pratica. Come abitudine di
rivolgersi a se stessi invece che allontanarsi. Di notare il
proprio dolore invece che anestetizzarlo. Di accettare le
proprie contraddizioni senza vergogna. Pit1 spesso lo si fa
per se stessi, pitt naturalmente si inizia a estenderlo
all'esterno. Non come sforzo, ma come traboccamento.
Perché quando ci si sente al sicuro nella propria pelle, si
smette di aver bisogno di controllare tutto cio che ci
circonda. Non si ha bisogno dell'uniformita per sentirsi al
sicuro. Non si va nel panico di fronte alle differenze. Non si
vede il disaccordo come un pericolo. Si puo rimanere
presenti, radicati e aperti. Non perché gli altri si siano
guadagnati la nostra compassione, ma perché abbiamo
creato un luogo dove essa puo trovare casa dentro di noi.
In un mondo diviso da credenze, scelte ed esperienze, la
compassione diventa un ponte. Un promemoria che,
sebbene le nostre ferite possano sembrare diverse,
provengono dallo stesso dolore. Lo stesso desiderio di
essere conosciuti. Di essere al sicuro. Di essere amati. E
quando lo ricordiamo, qualcosa cambia. Smettiamo di aver
bisogno di vincere. Iniziamo a voler comprendere.
Smettiamo di chiederci "Chi ha ragione?" e iniziamo a

chiederci "Possiamo incontrarci a meta strada?" "Possiamo
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trovare un terreno comune?" Perché non abbiamo bisogno
di essere d'accordo per sentirci connessi. Dobbiamo
riconoscere che sotto tutto il rumore, tutte le finzioni, tutti i
ruoli, siamo esseri umani. E questo & sempre sufficiente per

riprovare.

Metterlo in pratica:

Pulire lo specchio

La pausa dello specchio: quando qualcuno provoca in voi
disagio, sia attraverso il suo comportamento, le sue scelte o
le sue convinzioni, fate una pausa. Invece di reagire,
chiedetevi: quale parte di me si sente turbata? C'e vergogna
o giudizio in questo? Quale parte di me mi ricordano? E una
parte non guarita? Usate quel disagio come uno specchio
per controllare voi stessi, non per giudicare loro. Lasciate
che vi mostri dove siete ancora in conflitto con voi stessi.
Impegnatevi in un lavoro sull'ombra. Accogli le parti di te
che ti sembrano poco amabili, offri loro amore e

compassione.

Compassione dall'interno: scegli una parte di te che hai

faticato ad accettare, forse la tua rabbia, la tua tristezza o la
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tua paura, e dedica cinque minuti di silenzio ad offrirle
compassione. Dille cio che avresti voluto che qualcuno ti
avesse detto. Oppure scrivile una lettera nel tuo diario.
Offrile la compassione che non ha mai ricevuto dagli altri.
Quando inizi a praticare questo tipo di gentilezza interiore,

inizi naturalmente ad offrirla anche agli altri.

Osservate senza concordare: questa settimana, quando
incontrate qualcuno con cui non siete d'accordo, sfidate voi
stessi a rimanere presenti senza bisogno di correggere,
educare o concordare. Limitatevi a osservare. Chiedetevi:
quale dolore potrebbero portare con sé? Se hanno scelto
questa prospettiva, deve servire a proteggerli. Cosa
potrebbero proteggere? Lasciate che il vostro obiettivo sia la

comprensione, non il controllo.

Offri cio di cui avevi bisogno: pensa a un momento in cui ti
sei sentito invisibile, inascoltato o incompreso. Poi scegli
qualcuno nella tua vita a cui offrire questo. Ascolta senza
interrompere. Convalida senza affrettarti a correggere.
Lascia che la compassione che desideravi diventi la
compassione che ora offri agli altri. Sii la persona di cui

avevi bisogno.
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Domande per l'auto-riflessione:

Cosa sono disposto a vedere negli altri?

Quando trovo piu difficile provare compassione per
qualcuno? (Quale parte di me riflettono o mettono in

discussione?)

Quali storie mi racconto che creano distanza tra me e gli

altri? (Li etichetto prima di comprenderli?)

Di cosa ho bisogno che siano gli altri per sentirmi bene? (E
cosa dice questo di cid6 che non ho pienamente accettato in

me stesso?)

Cosa diventa possibile quando smetto di aver bisogno di
avere ragione e invece divento disposto a essere presente?

(Cosa si apre dentro di me e tra noi?)
Quando qualcuno mi infastidisce, quale parte di me sta

risvegliando in modo in e? (E una parte rinnegata? Un

ricordo? Una ferita?)
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Chi ho inconsciamente trasformato in un simbolo di

qualcosa che ho rifiutato in me stesso?

Dove mi sento ancora insicuro di fronte alla diversita, non
perché sia dannosa, ma perché mette in discussione una

parte di me con cui non ho fatto pace?

Quando mi ritrovo a giudicare o a separarmi da qualcuno,
posso chiedermi: come mi sentirei se lo vedessi prima di

tutto come un essere umano?

Cosa significa estendere la compassione senza abbandonare
me stesso? (Dove si trova I'equilibrio tra empatia e rispetto

di sé?)
In quali ambiti ho bisogno di sentirmi al sicuro prima di

potermi aprire agli altri? (Quale parte di me si sente ancora

insicura nell'accettare gli altri? Perché?)
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Parte 2:
1l potere della scelta



Apprezzamento o confronto

Possiamo incontrare il mondo solo alla profondita con
cui abbiamo incontrato noi stessi. Quando siamo separati da
parti di noi stessi, vediamo gli altri attraverso quella stessa
lente frammentata. Scambiamo il loro riflesso per la nostra
verita. Proiettiamo. Difendiamo. Dividiamo.

La prima parte di questo libro riguardava il vedere
chiaramente quella divisione. Riguardava il notare la
separazione tra sé e gli altri e comprendere quanto di essa
nasca da ferite non guarite. Abbiamo osservato i modi in cui
la separazione pu6 mascherarsi da sicurezza e come la
compassione possa abbattere i muri che abbiamo costruito
per proteggerci.

Tuttavia, la consapevolezza e solo I'inizio. Una volta
individuata la divisione, ci troviamo di fronte a una scelta.

Possiamo continuare a vivere secondo schemi che ci
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limitano, oppure possiamo affrontare il disagio del
cambiamento. Entrambe le strade ci sono familiari a modo
loro : una ci mantiene in una situazione di dolore
conosciuto, l'altra ci spinge verso possibilita sconosciute.

La seconda parte riguarda questo movimento in avanti.
Riguarda cio che accade quando iniziamo a scegliere in
modo diverso, non solo nei pensieri, ma anche nel modo in
cui vediamo noi stessi, gli altri e nel modo in cui misuriamo
il valore. Riguarda il notare 1'attrazione della disconnessione
e scegliere comunque di connettersi. Riguarda il liberarsi
dal confronto e imparare ad allontanarsi dal giudizio.
Riguarda I'allentare la morsa della scarsita in modo che la
differenza non ci minacci piti, ma ci espanda oltre cio che

abbiamo conosciuto.

La prima scelta:

Come dice il proverbio, il confronto e un ladro di gioia.
Ma non solo ruba, distorce. Si insinua nei nostri pensieri,
sussurrandoci che cio che abbiamo, chi siamo o come
viviamo in qualche modo non é abbastanza. Attira la nostra
attenzione verso l'esterno e verso l'alto, alla ricerca di
qualcuno che ha di pi, fa di pitt o sembra essere migliore. E

quando lo trova, fa scattare la nostra ferita.
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"Perché non io?" Questa domanda sembra innocua. A
volte sembra persino motivazionale. Ma sotto sotto
nasconde un messaggio sottile: "Sono indietro. Sono carente.
Sono un o perdente. Mi sto perdendo qualcosa". Questi
messaggi minano l'autostima perché la mente costruisce un
tabellone mentale in cui la gioia di qualcun altro diventa
automaticamente il vostro fallimento, dove la luce di
qualcun altro getta un'ombra sulla vostra.

I1 confronto ci rimpicciolisce. Non perché gli altri siano
troppo grandi, ma perché dimentichiamo quanto siamo
grandi noi. Attira la nostra attenzione su ci6 che ci manca.
Ci costringe a concentrarci sulle mancanze. Iniziamo a
misurarci con immagini, tempistiche o ideali che non sono
mai stati pensati per noi. Adottiamo il percorso di qualcun
altro come metro di misura e ci chiediamo perché le nostre
vite non siano allineate.

E se cambiassimo prospettiva? E se, invece di
confrontarci, iniziassimo ad apprezzare? Il confronto cerca
di classificare; I'apprezzamento cerca di comprendere.
Quando ci confrontiamo, ci fissiamo su cio che ci divide: cio
che gli altri hanno e noi no, cio che percepiamo come
migliore, pit1 facile o pit1 bello. Ci perdiamo la storia che si

cela dietro la loro superficie. Ignoriamo il prezzo che
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potrebbero aver pagato. E dimentichiamo che anche loro
probabilmente si confrontano con qualcun altro.

L'apprezzamento ci invita a fermarci e a guardare di
nuovo, non per sminuire noi stessi, ma per onorare cio che
e. Per vedere il percorso unico che ognuno di noi percorre.
Per riconoscere che il nostro valore non si misura in base ai
risultati, alla velocita o alla visibilita. E un e misurata dalla
verita. Da quanto di noi stessi siamo disposti a mettere in
gioco. Come puo un albero paragonarsi a un fiume? Come
puo una montagna invidiare il cielo? Essi svolgono ruoli
diversi ma ugualmente essenziali nella natura, e lo stesso
vale per tutti noi.

Apprezzare significa vedere chiaramente. Non solo loro,
ma anche se stessi. Significa rendersi conto che il successo di
qualcun altro non significa il proprio fallimento. Che la
bellezza di qualcun altro non significa la propria invisibilita.
Che l'amore di qualcun altro non significa la propria
incapacita di essere amati. L'apprezzamento e cio che
accade quando smettiamo di chiederci: "Perché loro e non

i0?" e iniziamo ad affermare: "Sj, loro e anche io".

La trappola del confronto:

I confronto nasce dal nostro desiderio di approvazione.
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Vogliamo sapere a che punto siamo, come ci posizioniamo e
se stiamo facendo "abbastanza bene". Questo istinto
potrebbe essere stato un tempo una motivazione per la
sopravvivenza, spingendoci a migliorare e a competere. Ma
nella vita moderna, spesso diventa fonte di insoddisfazione.

I social media amplificano questa tendenza, offrendoci
una selezione curata dei momenti salienti della vita altrui
che utilizziamo come parametri di riferimento per la nostra.
Scorriamo le foto dei successi, dei viaggi o delle relazioni di
qualcun altro, e improvvisamente la nostra vita ci sembra
pitt piccola al confronto. Loro mangiano cibi migliori, fanno
vacanze migliori e acquistano articoli pit1 costosi. Quindi,
cosa significa questo per me?

Questo ciclo di confronti ci priva della capacita di
apprezzare cio che abbiamo e chi siamo in questo momento.
Non tiene conto del nostro passato, della nostra crescita o
del nostro percorso. Sostituisce la presenza con la pressione.
Trasforma le benedizioni in punti di riferimento. Trasforma
la gioia in una performance. Trasforma la vita in una
competizione. Ora, nulla e piacevole a meno che non si
riesca a stare al passo o a superare gli altri. A meno che tutti
gli altri non possano vedere che anche voi siete altrettanto

degni.
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La vera domanda é: stare al passo con chi? Superare
cosa? C'e sempre qualcuno che ha di pit. Quando finisce?
Dove si ferma il confronto? Quando & abbastanza, davvero
abbastanza? Quando si puo finalmente riposare e dire: "Si,
ci sono arrivato; ho finito. Ora posso essere felice"? C'e un
luogo di riposo finale che non sia la tomba?

Quando questa mentalita va oltre la nostra vita
personale, si insinua nella nostra visione degli altri nel loro
complesso. Iniziamo a misurare gruppi di persone I'uno
rispetto all'altro, assegnando un valore basato su standard
arbitrari. Questo puo portare a pregiudizi, stereotipi e
divisioni, tutti radicati nella falsa convinzione che le
differenz i debbano essere classificate piuttosto che
celebrate.

Creiamo scale invisibili che mettono a confronto culture,
apparenze, carriere, stili di vita e persino difficolta, come se
il valore fosse qualcosa che deve essere guadagnato o
dimostrato. Come se I'umanita fosse una competizione per
chi si guadagna il diritto di occupare spazio in questo
mondo.

E qui che il confronto diventa pericoloso. Porta a
pregiudizi. A stereotipi. A sistemi che premiano l'uniformita

e puniscono la differenza. E tutto questo é radicato nella
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falsa convinzione che il valore debba essere misurato, che ci
sia solo una quantita limitata da distribuire e che qualcuno
debba stare sopra mentre un altro sta sotto. Ma il valore non
vive su una scala. Vive nella presenza. Nella verita. Nello
spazio in cui possiamo stare uno accanto all'altro senza

bisogno di prevalere 1'uno sull'altro.

L'identita come metro di misura:

Al centro di molti confronti non c'e solo I'ammirazione o
l'invidia, ma l'identita. E la silenziosa convinzione che chi
sei non sia abbastanza quando ti confronti con chi sono gli
altri. Che il tuo stesso essere - il tuo tempismo, il tuo stile, la
tua storia - in qualche modo non sia all'altezza quando
viene confrontato con quello di qualcun altro.

Non confrontiamo solo cio che gli altri hanno.
Confrontiamo chi sono. La loro personalita. Le loro
relazioni. La loro visibilita sull' . La loro disinvoltura. E
sotto tutto questo c'e una domanda nascosta: la loro identita
fa sentire la mia meno degna?

Se credi di essere tu quello di successo, il fallimento
percepito di qualcun altro puo sembrarti una conferma. Ma
il successo di qualcun altro potrebbe sembrarti una

minaccia. Se ti identifichi come quello trascurato, il
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riconoscimento di qualcun altro potrebbe mettere ancora
piu in risalto il tuo dolore. Non stiamo solo guardando gli
altri; stiamo confrontando la nostra storia con il modo in cui
loro si presentano al mondo. La loro vita diventa un metro
di misura per la nostra.

Quando l'identita viene costruita inconsciamente, puo
intrappolarci in un circolo vizioso di confronti. Perché ogni
volta che qualcun altro prospera al di fuori del ruolo che ci
siamo assegnati, mette in discussione le fondamenta che
abbiamo costruito. Se sono sempre stato quello in difficolta
e qualcuno con un background simile inizia ad avere
successo, cosa significa questo per la storia che ho
raccontato? Se sono sempre stato "quello carino", cosa
succede quando qualcun altro entra in scena e riceve pilt
attenzione? Se ho costruito il mio valore sull'essere il
migliore, cosa succede quando non sono piu al top?

I confronto e pitt doloroso quando minaccia l'identita.
Ecco perché lo prendiamo cosi sul personale. Non si tratta
solo di loro. Si tratta di cio che rivelano in noi, di cio che non
abbiamo accettato di noi stessi, di cio a cui abbiamo legato il
nostro valore e di ci0 che crediamo ancora di dover
guadagnare. Ma c'e un altro modo. Quando l'identita e

radicata nella completezza invece che nella performance,
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non abbiamo pit1 bisogno di competere. Non abbiamo pit
bisogno di difendere un fragile senso di sé. La bellezza, il
successo, la gioia o la serenita di qualcun altro non ci
tolgono nulla. Riflettono semplicemente un altro modo di
essere umani. Un altro percorso. Un'altra verita.

Non sei indietro. Non sei in ritardo. Non sei in
competizione. Sei sulla tua strada. E la tua strada non deve
necessariamente assomigliare alla loro per essere sacra. Non
sei il riflesso della storia di qualcun altro. Lei & una
narrazione completa e complessa di se stesso. Quindi,
quando il confronto si insinua, torni a se stesso. Si chieda:
quale parte di me si sente minacciata? Quale identita viene
messa in discussione? E se non avessi pitt bisogno di
proteggere quella storia? E se potessi semplicemente
lasciarla andare? E li che inizia la liberta. Non diventando
pitt simile a loro, ma riappropriandosi completamente di se

stesso.

Il potere dell'apprezzamento:

L'apprezzamento sposta la nostra attenzione dalla
competizione alla connessione. Attenua I'impulso di
classificare e lo sostituisce con la volonta di ricevere. Di

testimoniare. Di onorare. L'apprezzamento dice: "C'e spazio
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per tutti noi". Ci invita a vedere la bellezza non come una
risorsa limitata, ma come un linguaggio con molti dialetti. Il
tuo. Il mio. Il nostro.

Quando apprezziamo qualcosa o qualcuno, non
abbiamo bisogno di misurarli rispetto a noi stessi. Non
abbiamo bisogno di chiederci chi € migliore, pitt veloce, piti
di successo o pitt degno. Al contrario, dichiariamo: "Questo
ha valore. E anche quello". Questo riconoscimento apre le
porte all'empatia, alla curiosita e alla crescita condivisa.

L'apprezzamento ci aiuta a vedere le differenze come
offerte piuttosto che come minacce. Un'opinione diversa
diventa un'opportunita per comprendere. Uno stile di vita
diverso diventa un invito ad apprendere. Un percorso
diverso diventa uno specchio che ci mostra cos'altro &
possibile.

Prendiamo ad esempio la diversita culturale. Invece di
confrontare una tradizione con un'altra in termini di
"migliore", "piu1 vera" o "piti evoluta", I'apprezzamento ci
invita a guardare pit in profondita. A chiederci: cosa
significa questo per loro? Cosa posso imparare da questo?
Quale bellezza esiste qui che non ho mai visto prima? In che
modo questo amplia la mia esperienza come essere umano?

Questo cambiamento di prospettiva non cancella le
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differenze. Le eleva. Ci porta dal giudizio alla riverenza,
dall'alterita all'appartenenza. E cosi facendo, approfondisce
la nostra connessione e non solo con le persone, ma con
l'intero spettro dell'esperienza umana.

Ma l'apprezzamento non ¢ solo esterno. Trasforma il
modo in cui vediamo noi stessi. Quando smettiamo di fare
confronti, creiamo lo spazio per notare cio che é gia buono,
gia prezioso, gia degno dentro di noi. Iniziamo a vedere la
nostra unicita non come qualcosa da correggere o da
dimostrare, ma come qualcosa da proteggere e coltivare.
Iniziamo a onorare i nostri tempi, il nostro percorso, il
nostro processo. Smettiamo di chiederci: "Quando saro
abbastanza?" e iniziamo a dichiarare: "Lo sono gia".

L'apprezzamento ci radica nella verita. Calma il rumore
delle aspettative e ci riporta al centro. Ci ricorda che non
abbiamo bisogno di superare gli altri per sentirci parte di
qualcosa. Non abbiamo bisogno di sminuire la luce degli
altri per vedere la nostra.

Ci e consentito celebrare gli altri. Ci & consentito
celebrare noi stessi. E ci € consentito coesistere senza

confrontarci.

Passare dal confronto all'apprezzamento:
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Quando siamo intrappolati nel confronto, utilizziamo la
differenza come linea di demarcazione. Classifichiamo un
modo di vivere al di sopra di un altro. Uno stile, una lingua,
un sistema di credenze, un corpo, una tradizione vengono
etichettati come superiori, mentre gli altri restano indietro.
Ma l'apprezzamento dissolve quella linea. Ci dice: "C'e pit1
di un modo di essere. C'e pitt di un percorso verso la verita.
C'e piu di un tipo di bellezza o di successo".

Il passaggio dal confronto all'apprezzamento non € una
decisione una tantum, ma un processo graduale. E una
pratica. Un ritorno. Un silenzioso riorientamento del
pensiero e dell'attenzione. Ci chiede di essere consapevoli di
dove si concentra la nostra attenzione e intenzionali nel
modo in cui interpretiamo ci6 che vediamo.

I confronto e spesso automatico. Si insinua prima che ce
ne rendiamo conto, trasformando 1'ammirazione in invidia,
l'osservazione in insicurezza e la curiosita in giudizio su noi
stessi. Tuttavia, possiamo interrompere questo schema.
Possiamo scegliere di affrontare questi momenti con
consapevolezza.

Invece di chiederci: "Come posso misurarmi?", possiamo
chiederci: "Cosa mi sta mostrando questo riguardo a cio che

apprezzo?". Invece di pensare: "Vorrei avere cio che hanno
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loro", possiamo pensare: "Cosa si sta risvegliando in me da
cio che vedo in loro?". Possiamo utilizzare il confronto,
l'invidia o la gelosia come un'opportunita per guardare
dentro di noi. Per riflettere su noi stessi. Per lavorare sulle
nostre ferite di indegnita. Solo allora potremo liberarci degli
aspetti della nostra identita che generano invidia o gelosia.

Ogni esperienza ci offre un punto di chiarezza. Desidero
un e maggiore o minore di questo? Desidero anch'io cio che
hanno loro e come posso ottenerlo? Desidero essere pitt
simile a loro o meno simile? Questa esperienza ha ampliato
la mia mente o I'ha ristretta? Mi offre chiarezza? Mi offre un
contrasto attraverso il quale posso comprendere meglio me
stesso? In che modo mi e stata utile? Posso apprezzarla
anche se l'esperienza non mi e piaciuta?

Apprezzare non significa ignorare i nostri desideri, ma
onorarli senza trasformarli in ferite. Significa riconoscere
che l'espressione di bellezza, successo o gioia di qualcun
altro puo essere uno specchio dei nostri desideri, non una
minaccia al nostro valore. E un riflesso di cid che & possibile,
non un promemoria di cio che manca.

L'apprezzamento ci invita a entrare nel mondo di un
altro senza perdere il nostro. Ci incoraggia a rimanere

radicati in noi stessi pur rimanendo aperti alla vastita degli
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altri. E un modo per imparare, non solo su di loro, ma anche
su chi siamo in relazione a loro.

Si tratta anche di trovare modi per apprezzare cio che
esiste dentro di noi. La nostra autenticita, bellezza e abilita
contribuiscono alla vastita dell'umanita. Meritiamo di
riconoscerlo anche nei nostri cuori e nelle nostre menti. E
quando lo facciamo, smettiamo di paragonarci agli altri.
smettiamo di impegnarci in una gerarchia di valori.
Smettiamo di aver bisogno che qualcun altro sia sopra o
sotto di noi.

Questo cambiamento, come tutti i cambiamenti di
guarigione, richiede tempo. Richiede pazienza. Richiede
delicatezza. Ma con ogni momento di consapevolezza,
allentiamo la morsa del confronto e torniamo a qualcosa di
molto pitt potente: la capacita di vedere chiaramente,
onorare pienamente e amare senza condizioni. Non solo gli

altri, ma anche noi stessi.

Metterlo in pratica:

Apprezzare tutto

Invertire il confronto: la prossima volta che vi sorprendete a

confrontare la vostra vita con quella di qualcun altro,
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fermatevi. Invece di chiedervi: "Perché non ho quello?",
chiedetevi: "Cosa risveglia questo in me? Quale parte di me
desidera crescere, esprimersi o essere vista?". Lasciate che
I'ammirazione diventi uno specchio, non di cio che vi

manca, ma di cio che e possibile anche per voi.

Creare un rituale quotidiano di apprezzamento: ogni giorno
per una settimana, scrivete tre cose che apprezzate: una su
voi stessi, una su qualcun altro e una sulla vostra vita. Non
pensateci troppo. Lasciate che sia semplice, sincero e
specifico. Questa piccola pratica distoglie la vostra
attenzione da cio che manca e la riporta su cio che é vivo. Vi
aiuta a vedere che anche voi avete molte esperienze

preziose nella vostra vita.

Gratitudine per il tuo percorso: scrivi tre cose della tua vita
che apprezzi o consideri importanti, senza paragonarle a
quelle di qualcun altro. In che modo le tue esperienze ti
hanno plasmato? Anche quelle spiacevoli o dolorose? In che
modo ti hanno reso la persona che sei oggi? Siediti con
gratitudine e ricorda a te stesso che il tuo percorso € unico e

solo tuo.
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Celebra qualcun altro: scegli una persona nella tua vita e
celebra intenzionalmente il suo successo senza fare
paragoni. Inviagli un messaggio gentile o esprimi la tua
ammirazione di persona. Rifletti su come ci si sente a

sostenere qualcuno senza sminuire te stesso.

Esaltate qualcuno per un minuto al giorno: dedicate un
minuto della vostra giornata per esprimere apprezzamento
agli altri sui social media. Inviate loro congratulazioni per
un recente risultato o complimentatevi per il loro
abbigliamento. Assicuratevi che sia sincero. Esprimete le

cose che vi piacciono degli altri.

Domande per l'auto-riflessione:

Cosa possiedo gia?

Cosa mi fa sentire in ritardo e con chi o cosa mi confronto in
quei momenti? (Quale identita viene messa in discussione o

sminuita?)
Quando vedo qualcuno avere successo, mi sento ispirato,

scoraggiato, invidioso o qualcos'altro? (Cosa potrebbe

indicare quella sensazione in me?)
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Quale parte di me continua a credere che la gioia, la
bellezza o il successo di qualcun altro significhino che per
me ci sia meno? (Questa convinzione si basa sulla verita o

sulla paura? Da chi I'ho acquisita?)

Cosa ammiro negli altri che forse ho paura di rivendicare in
me stesso? (Quale parte di me desidera essere vista,

espressa o coltivata?)

Cosa desidero che gia possiedo in qualche forma, ma che
non ho ancora imparato ad apprezzare? (Dove ho trascurato

la mia pienezza?)

Quando mi sento profondamente connesso con me stesso, in
che modo questo cambia il modo in cui vedo gli altri?
(Faccio meno confronti? Celebro di pit? Mi sento pitt a mio

agio?)
Quando mi sento felice di me stesso e della mia vita, sono

pilt incoraggiante e riconoscente verso gli altri o meno?

(Cosa dice questo del mio stato d'animo attuale?)
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Cooperazione o competizione

Fin dalla giovane eta, l'identita si intreccia con la
performance. Veniamo elogiati per aver vinto, riconosciuti
per esserci distinti e apprezzati quando siamo i primi. E
cosl, senza rendercene conto, iniziamo a costruire il nostro
senso di identita in contrapposizione agli altri. Dobbiamo
essere migliori, pit1 veloci e piu intelligenti. Tuttavia, e se
l'identita non fosse qualcosa che usiamo per prevalere sugli
altri, ma qualcosa con cui contribuiamo?

La cooperazione con gli altri non richiede di perdere la
propria individualita. Invita piuttosto a utilizzarla. A
mettere a disposizione chi si e al servizio di qualcosa di piu
grande. Non per scomparire nell'uniformita, ma per
intrecciare la propria unicita nel collettivo.

Gli esseri umani sono sempre sopravvissuti grazie alla
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cooperazione. Non perché la pensassimo tutti allo stesso
modo, ma perché non era cosi. Una persona cacciava,
un'altra raccoglieva. Una guidava, un'altra insegnava. Una
era un soldato, un'altra un guaritore. Ruoli diversi, menti
diverse, un obiettivo comune.

Questo non é solo un retaggio del passato, € il modo in
cui prosperiamo anche oggi. Le famiglie resistono grazie al
sostegno reciproco e ai ruoli diversi. Le comunita
prosperano quando i bisogni vengono soddisfatti insieme.
L'innovazione fiorisce quando prospettive diverse si
uniscono per risolvere problemi che nessuno potrebbe
risolvere da solo. La vera forza non si trova nell'isolamento.
Si trova nell'interconnessione, nel modo in cui le nostre vite,
le nostre menti e i nostri sforzi si sostengono a vicenda.

La cooperazione non ci chiede di rinunciare a cio che
siamo. Ci chiede di esprimere pienamente,
consapevolmente e volontariamente cio che siamo. Non di
competere per il valore, ma di creare valore insieme. Perché
non cresciamo solo attraverso l'indipendenza, cresciamo
attraverso l'interdipendenza. E quando smettiamo di usare
l'identita per separarci dagli altri, iniziamo a vedere quanto
profondamente siamo destinati ad appartenere gli uni agli

altri.
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Il potere della cooperazione:

La storia umana e spesso raccontata come una storia di
competizione: nazioni in guerra, aziende in lotta per la
supremazia e individui che lottano per eccellere. Siamo stati
condizionati a vedere la vita come una serie di
competizioni, dove vincere significa che qualcu e deve
perdere. Ci viene ripetuto continuamente che "solo il pitt
forte sopravvive'. Tuttavia, I'uomo a cui spesso viene
attribuito questo concetto in realta trasmetteva un
messaggio diverso.

In The Descent of Man (1871), Charles Darwin scrisse:
"Le comunita che includevano il maggior numero di
membri pitt empatici avrebbero prosperato di pitt". Egli
considerava caratteristiche come la cooperazione, I'empatia
e 'altruismo, e non solo la forza, come le chiavi per la
sopravvivenza e la prosperita all'interno di una specie.

E se la vera misura del successo non fosse sconfiggere
gli altri, ma lavorare insieme per ottenere qualcosa di pitt
grande di quanto ciascuno di noi potrebbe realizzare da
solo? Qualcosa da cui tutti potremmo trarre beneficio.

La cooperazione ¢ alla base di ogni comunita fiorente, di

ogni scoperta scientifica e di ogni movimento per il
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progresso sociale. Quando scegliamo la cooperazione invece
della competizione, creiamo un ambiente in cui
l'innovazione prospera, l'empatia si approfondisce e il
successo collettivo diventa possibile.

Uno dei motivi per cui la competizione sembra cosi
radicata e che ci e stata insegnata la scarsita. Che si tratti di
ricchezza, riconoscimento o risorse, ci viene insegnato a
pensare che dobbiamo lottare per ottenere la nostra parte o
rischiare di rimanere indietro. Questa mentalita della
scarsita alimenta la rivalita e la sfiducia, trasformando
potenziali collaboratori in avversari. Quando crediamo a
questa storia, si crea una mentalita del tipo "noi contro loro"
che si concentra sull"alterita" dell'altro. Li tratta come un
ostacolo che si frappone tra noi e cio che desideriamo o di
cui abbiamo bisogno. La differenza & considerata una
minaccia, non una risorsa.

Cooperazione non significa uniformita, ma contributo.
Significa trovare forza nelle nostre differenze. In un team di
successo, ogni membro svolge un ruolo unico. Una sinfonia
richiede piti strumenti per creare armonia, non solo un
violino che suona da solo. Allo stesso modo, la societa
funziona al meglio quando i nostri diversi talenti,

prospettive e punti di forza vengono riuniti in uno scopo

130



Slegato

comune.

La vera unita non € uniformita, ma diversita che lavora
insieme verso un obiettivo comune. Quando le persone
mettono in campo le loro prospettive uniche, le soluzioni
diventano piu innovative e inclusive. Immaginiamo un
gruppo di persone che cercano di risolvere un problema
complesso. Se tutti la pensano allo stesso modo, potrebbero
rimanere bloccati nello stesso ciclo di idee. Tuttavia, quando
si ascoltano voci diverse, emergono nuovi percorsi che
nessuna persona avrebbe potuto immaginare da sola.

Considerate il modo in cui gli ecosistemi prosperano
grazie all'interdipendenza. Gli alberi forniscono ossigeno, le
api impollinano i fiori e i fiumi trasportano l'acqua che
nutre tutta la vita. Nessuna parte del sistema puo esistere in
modo isolato; & la loro cooperazione che crea equilibrio e
permette alla vita di prosperare. Allo stesso modo, la
cooperazione umana crea reti di sostegno reciproco che ci
sostengono e ci elevano.

Nel corso della storia, i momenti piti trasformativi sono
derivati dall'unione delle persone per uno scopo comune.
Anche nella vita quotidiana, possiamo vedere come I'unita
ci rafforzi. Una famiglia che si sostiene a vicenda nei

momenti difficili ne esce piu forte e pit1 resiliente. Un team
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di lavoro che collabora invece di competere crea un
ambiente di fiducia e innovazione. Il potere della
cooperazione non elimina l'individualita, ma la valorizza,
consentendo a ciascuno di contribuire con i propri punti di

forza sentendosi apprezzato e compreso all'interno del

gruppo.

Identita come collaborazione:

I ruoli che ricopriamo nella vita - leader, aiutante,
ribelle, guaritore - sono spesso plasmati dall'identita.
Tuttavia, quando l'identita diventa rigida, puo portarci a
competere invece che a collaborare. Iniziamo a definire noi
stessi per contrasto: se io sono il forte, allora tu devi essere
debole. Se io sono l'esperto, allora tu devi essere lo studente.
Non posso avere qualita positive a meno che non risaltino
rispetto a quelle negative. Senza rendercene conto, il nostro
senso di sé diventa legato al confronto e la collaborazione
inizia a sembrare una minaccia.

Tuttavia, 1'identita non deve necessariamente isolare.
Quando consideriamo la nostra identita non come un ruolo
fisso in contrasto con gli altri, ma come un contributo vivo,
creiamo spazio affinché anche gli altri possano contribuire.

Iniziamo a vedere anche il loro valore. Smettiamo di aver
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bisogno di essere tutto e iniziamo a permettere a noi stessi
di essere parte di un tutto pit1 grande.

Pensate al potere della diversita nel cervello. Ogni parte
della vostra mente svolge una funzione diversa: logica,
emozione, memoria, intuizione. Da sole, ogni parte &
limitata. Ma insieme formano una sorta di ecosistema
interno, un insieme intelligente che prende decisioni in
modo pit efficace di quanto potrebbe fare una singola parte.
Lo stesso vale nelle comunita. Quando riuniamo menti,
background, competenze ed esperienze diverse, non solo
otteniamo pit idee, ma ne otteniamo di migliori. Creiamo
una sorta di intelligenza collettiva, una saggezza condivisa
che emerge solo attraverso la connessione e I'unita.

E qui che I'identita si trasforma, non dall'orgoglio
individuale, ma da uno scopo condiviso. Iniziamo a
comprendere che il nostro modo unico di pensare, di essere
e di agire non e destinato a competere con gli altri, ma a
completarli. L'artista ha bisogno della musa. Il visionario ha
bisogno di chi realizza. L'esperto ha bisogno del ricercatore.
Ognuno apporta qualcosa di essenziale al tutto.

E se siamo onesti, molti di noi sono stanchi di fingere di
poter fare tutto. Stanchi di difendere il nostro valore da soli.

La vera identita non ha bisogno dell'isolamento per sentirsi
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reale. Diventa piu potente in relazione quando trova il suo
posto in un'armonia pitt grande. Non siamo stati creati per
diventare marchi autonomi. Siamo stati creati per diventare
una sinfonia: ogni voce, ogni ruolo, ogni nota che arricchisce
il tutto. Non per eclissarci a vicenda, ma per creare insieme

qualcosa di bello.

Quando la competizione diventa dannosa:

La competizione puo avere la sua importanza. Puo
motivarci, affinare le nostre capacita e spingerci a crescere.
Tuttavia, quando diventa una mentalita dominante, puo
creare isolamento e burnout. Se la vita e vista solo come una
gara, perdiamo la bellezza del viaggio e la possibilita di
entrare in contatto con coloro che corrono al nostro fianco.

In un mondo ipercompetitivo, e facile interiorizzare la
convinzione che riposarsi, rallentare o collaborare significhi
rimanere indietro. Questa convinzione alimenta il burnout.
La pressione di superare gli altri puo diventare un circolo
vizioso di "non abbastanza", in cui nessun risultato e
soddisfacente perché c'e sempre qualcuno piti in alto nella
scala immaginaria.

Questo isolamento non si avverte solo a livello

individuale, ma si estende alle organizzazioni e alle
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comunita. Un ambiente di lavoro in cui i dipendenti sono
messi in competizione tra loro in modo costante alimenta il
risentimento piuttosto che la resilienza. Invece di celebrare
le vittorie collettive, le persone sono pitt interessate al
riconoscimento individuale, il che indebolisce la squadra nel
suo insieme. Al contrario, un ambiente di lavoro
collaborativo incoraggia il rispetto reciproco, la
condivisione di idee e il senso di appartenenza, portando a
una maggiore innovazione e al successo a lungo termine.

Quando la competizione diventa una norma culturale,
permea le istituzioni e influenza il funzionamento delle
societa. I sistemi educativi, ad esempio, possono
concentrarsi maggiormente sulle classifiche e sui risultati
dei test piuttosto che sulla promozione della creativita, della
collaborazione e dell'apprendimento olistico. Gli studenti
possono sentirsi apprezzati solo per i loro voti, non per le
loro prospettive o talenti unici. L'enfasi sul "superare la
curva" crea una divisione tra gli individui etichettati come
"vincitori" e quelli considerati "insufficienti".

I1 successo ottenuto attraverso la competizione e spesso
di breve durata. Pud sembrare una vittoria solitaria, senza
nessuno con cui condividerla. La cooperazione, invece, crea

eredita che durano nel tempo. Un'azienda che promuove la
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collaborazione non si limita a generare profitti, ma
costruisce una cultura in cui le persone si sentono
valorizzate e apprezzate. Una famiglia che si sostiene a
vicenda nelle difficolta diventa pit forte, approfondendo i
legami di fiducia e resilienza. Una societa che privilegia il
benessere collettivo rispetto al guadagno individuale
diventa pit compassionevole e duratura.

Il vero progresso richiede di spostare l'attenzione da
"Chi vince?" a "Come possiamo trarne tutti beneficio?".
Quando sostituiamo la rivalita con la collaborazione,
creiamo ambienti in cui ogni individuo puo contribuire con
i propri punti di forza e sentirsi sostenuto nelle proprie
debolezze. La bellezza della cooperazione e che non
sminuisce i risultati individuali, ma li amplifica e li rende

pit possibili.

Ripensare il successo:

Per abbracciare la cooperazione, dobbiamo anche
ridefinire il successo, non come una scalata solitaria, ma
come un percorso condiviso. Tuttavia, il mito della persona
"che si e fatta da sé" e profondamente radicato. Spesso

siamo sommersi dalle storie di imprenditori che ce 1'hanno

fatta "da soli". Tuttavia, dietro ogni storia di successo c'e una
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rete silenziosa di persone che hanno incoraggiato,
insegnato, creato spazio. Qualcuno che ha acquistato il
prodotto, utilizzato il servizio, creato l'app, ecc. Anche le
nostre azioni pitt audaci sono plasmate dai fili invisibili
della comunita. Riconoscere questo non significa sminuire i
nostri sforzi, ma raccontare tutta la verita. Una verita che
include la connessione e il contributo degli altri.

Quando ampliamo la nostra definizione di successo per
includere le relazioni, il contributo e la crescita condivisa,
qualcosa si ammorbidisce. Smettiamo di aver bisogno di
essere i migliori e iniziamo a desiderare di far parte di
qualcosa di significativo. Smettiamo di chiederci come
andare avanti e iniziamo a chiederci come possiamo andare
avanti insieme.

Cio non significa perdere la propria identita, ma
evolverla. Passare da "Sono cio che raggiungo" a "Sono cio
che offro". Da "Devo farlo da solo" a "Siamo migliori quando
lo facciamo insieme". La cooperazione non cancella chi
siamo. Crea spazio affinché tutti noi possiamo esprimerci
pitt pienamente. Ci ricorda che la nostra individualita non e
una barriera alla connessione, ma un ponte. Prosperiamo
negli ecosistemi, non negli imperi.

Quando si abbandona il bisogno di stare da soli, si
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scopre che non e mai stato quello il proprio destino. Il
proprio destino & appartenere . Il proprio destino e
costruire. Il proprio destino & condividere il peso, la visione
e la vittoria.

Questo ¢ il successo. Non nella competizione con gli
altri, ma nella collaborazione con la vita stessa. Non e
necessario che sia qualcosa di grande o drammatico.
Possiamo iniziare in piccolo: collaborando invece di
competere sul lavoro, aprendoci invece di chiuderci nelle
relazioni personali e scegliendo di celebrare i successi degli
altri invece di invidiarli. Questi piccoli atti di cooperazione
si propagano, rimodellando il modo in cui affrontiamo le
sfide e i successi.

Immaginiamo un mondo in cui celebriamo la
cooperazione tanto quanto la competizione. Dove il nostro
istinto & quello di tendere una mano piuttosto che correre
avanti. Questa visione non € ingenua, e necessaria. In un
mondo interconnesso, la nostra sopravvivenza e il nostro
progresso dipendono dalla nostra capacita di lavorare
insieme, non solo per il nostro guadagno individuale, ma
per il bene collettivo.

Fondamentalmente, 'unita riguarda la connessione. Si

tratta di comprendere che la collaborazione non ci
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indebolisce, ma rafforza il nostro obiettivo comune e rende
possibile l'impossibile. Quando le persone sentono di far
parte di qualcosa di pitt grande di loro, si impegnano
maggiormente nelle loro comunita e nelle loro relazioni.

Le nostre differenze non sono ostacoli da superare, ma
risorse che arricchiscono il tutto. Questo sposta l'attenzione
dall'io al noi, creando una cultura in cui l'empatia, il rispetto
e la collaborazione diventano le basi per un cambiamento

duraturo.

Metterlo in pratica:

Unita anziché separazione

Co-creare una cosa: scegliete un compito che di solito
svolgete da soli, al lavoro, a casa o nella vostra vita creativa,
e invitate qualcun altro a partecipare. Non perché avete
bisogno di aiuto, ma perché volete condividere il processo.
Lasciate che sia un esperimento di fiducia, non di controllo.

Notate cosa si apre quando non e pitt solo vostro.
Ridefinire il successo: identifichi un'area in cui sente la

pressione di "vincere" o superare qualcun altro. Invece di

considerarla una competizione, si chieda: "Come possiamo
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entrambi avere successo in questo caso?" Esiste un'opzione
vantaggiosa per entrambi? Intraprenda un'azione che

favorisca il sostegno reciproco piuttosto che la rivalita.

Celebra una vittoria collettiva: pensa a un successo nella tua
vita che non é stato interamente tuo. Chi altro ha contribuito
a plasmare quel risultato? Contattali e riconosci il loro ruolo.
Dai loro credito, anche se piccolo. Lascia che il successo

diventi qualcosa di condiviso, non di accumulato.

Interrompete la mentalita della scarsita: quando vi accorgete
di sentirvi competitivi o lasciati indietro, fermatevi.
Chiedetevi: "Che storia sto raccontando sul mio valore in
questo momento? E se il loro successo fosse la prova che
anche il mio e possibile?" Lasciate che la luce di qualcun

altro diventi fonte di ispirazione, non una minaccia.

Esercitati a essere parte del tutto: nel tuo prossimo contesto
di gruppo (come una riunione di lavoro, una cena di
famiglia o un evento comunitario), esercitati ad attenuare il
tuo bisogno di esibirti o di dimostrare qualcosa. Mostrati
con presenza, non con pressione. Offri il tuo contributo

senza cercare di essere il tutto. Lascia che il tuo contributo
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sia sufficiente.

Domande per l'auto-riflessione:

Chi sono in un contesto di gruppo?

Quando sento il bisogno di competere invece di collaborare?
(Quale parte della mia identita si sente minacciata dal
successo condiviso? Va bene se anche gli altri vincono? Cosa

dice di me il fatto che gli altri vincano?)

Quali ruoli ho assunto nella vita che mi rendono difficile
chiedere aiuto? (Chi ho dovuto diventare per sentirmi

importante? Mi assumo troppe responsabilita?)

In quale ambito della mia vita leggo il mio valore all'essere
il migliore, il primo o colui che fa tutto? (Cosa temo che
accadrebbe se non lo fossi?)

Quando vedo qualcun altro avere successo, quale storia si
attiva in me? (Conferma il mio percorso o mi fa metterlo in

discussione?)

Chi divento quando lavoro in gruppo? (Scompaio, prendo il
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controllo, recito, mi ritiro o contribuisco onestamente?)
Quale identita ho costruito attorno all'indipendenza o
all'autosufficienza? (Mi e ancora utile o mi protegge

semplicemente?)

Come mi sento fisicamente quando immagino di essere

sostenuto dagli altri? (Quale resistenza emerge?)
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Autenticita o uniformita

II contrasto e fondamentale per il modo in cui
comprendiamo il mondo. Modella le nostre percezioni,
affina le nostre definizioni e fornisce chiarezza in una
varieta di esperienze. Senza contrasto, perdiamo la capacita
di fare differenziazioni. E senza differenziazione, il
significato si dissolve.

Consideriamo il semplice concetto di "su": esiste solo

N

perché abbiamo anche il "git1". Allo stesso modo, "sinistra"
ha senso solo in relazione a "destra". Il contrasto da
definizione e sostanza alle cose che vediamo, sentiamo e
crediamo.

Questo principio si estende a tutto nella vita. Se il
mondo fosse composto solo dal colore bianco, sarebbe

indistinguibile dal nulla. Abbiamo bisogno di altri colori per
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definire cos'e il bianco, per dargli un contesto e un
significato. Se vi presentassi una tela bianca come opera
d'arte, sareste confusi. Dove sono i colori? Le forme? Gli
oggetti? Cos'e "questo"? Non c'e nulla da percepire, da
apprezzare, da suscitare alcuna risposta emotiva.

Immaginate di entrare in un museo pieno di quadri
identici. L'assenza di variazioni renderebbe I'esperienza del
tutto priva di significato. La vostra mente non saprebbe
dove guardare o cosa provare.

Anche nelle nostre emozioni, il contrasto da significato.
La gioia ha un sapore pitt dolce dopo il dolore. La pace
sembra pitt profonda dopo il caos. Non e che la sofferenza
sia necessaria, ma la nostra capacita di riconoscere la
profondita e spesso forgiata dal contrasto. Senza di esso,
l'esperienza si appiattisce. La consapevolezza si offusca. Il
contrasto ci permette di identificare, confrontare e, in ultima
analisi, comprendere cio che stiamo vivendo.

Siamo progettati per notare le differenze. Non come un
difetto, ma come una funzione. E cosi che impariamo. E cosi
che evolviamo. E cosi che iniziamo a comprendere noi stessi
in relazione a tutto il resto. La mia voce suona come la mia
perché non suona come la tua. La mia prospettiva sembra

unica perché ha qualcosa con cui confrontarsi: un punto di
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vista contrastante.

Il contrasto non & nemico dell'unita. E la pennellata che
dipinge il quadro completo. E cid che da colore alla tela
della nostra vita. Quando smettiamo di temere la differenza,
iniziamo a scoprire I'unita. Quando smettiamo di
classificare il contrasto come migliore o peggiore, iniziamo a
vederlo come essenziale. E allora che avviene la
comprensione. E allora che qualcosa di morbido si apre
dentro di noi e ci rendiamo conto che nulla di tutto questo
avrebbe senso se fosse tutto uguale.

Il contrasto non & un difetto da appianare. E la forma

stessa della conoscenza.

Le nostre definizioni:

Nel corso della storia, il contrasto ha plasmato il modo
in cui definiamo concetti complessi come cultura, religione e
identita. Alcune culture native non possedevano una parola
per indicare la "religione" perché non erano esposte ad altri
sistemi di credenze. Le loro pratiche e tradizioni erano
semplicemente la vita stessa, che abbracciava ogni aspetto
della loro esistenza. Solo quando incontrarono credenze
contrastanti sorse la necessita di definire la "religione".

Improvvisamente, quello che era stato un modo di vivere
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non espresso richiedeva un nome, un confine, una
distinzione.

I1 contrasto impone la specificita. Ci costringe ad
articolare cio che qualcosa € mostrandoci cio che non é.
Questo puo essere illuminante, aiutandoci ad acquisire
chiarezza e intuizione. Tuttavia, puo anche portare a
separazione e divisione se iniziamo a vedere le differenz i
come barriere piuttosto che come opportunita di
comprensione.

I1 contrasto arricchisce le nostre vite fornendo
profondita e varieta. Immaginiamo un mondo in cui tutto e
identico, dove ogni albero, ogni persona, ogni pensiero
indistinguibile. Sarebbe un'esistenza monotona, priva di
crescita o ispirazione. Il contrasto alimenta la creativita,
l'innovazione e il progresso. Ci sfida a pensare in modo
critico e a vedere il mondo attraverso una lente piu sfumata.

Cosa cambierebbe nel mondo se ci limitassimo a imitare
tutti gli altri? Cosa sarebbe diverso se cercassimo tutti di
essere uguali? Cosa si svilupperebbe? Cosa evolverebbe?
Cosa verrebbe inventato o creato? Cosa accadrebbe
all'umanita se tutti fossero esattamente uguali? Cosa
faremmo con una societa di otto miliardi di medici o otto

miliardi di pittori astratti? Chi scriverebbe i libri, canterebbe
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le canzoni, costruirebbe le strade, coltiverebbe il cibo o
confezionerebbe i vestiti? Come potrebbe funzionare un
mondo di uniformita? Non potrebbe. Nulla funziona o
esiste senza contrasto.

Eppure, nonostante questo, spesso cerchiamo di
modellare noi stessi e gli altri nell'uniformita. Cerchiamo di
semplificare le identita, classificare le persone in definizioni
precise e creare standard di cio che & normale, accettabile o
ideale. Definiamo la bellezza attraverso un'immagin e.
Definiamo il successo attraverso un percorso ristretto.
Definiamo il genere, 'intelligenza, I'amore e il valore con
aspettative rigide. E quando qualcosa o qualcuno esiste al di
fuori di queste definizioni, viene visto come sbagliato,
piuttosto che diverso.

Ma ogni definizione che creiamo nasce dal contrasto. Il
maschile esiste solo perché comprendiamo cio che abbiamo
etichettato come femminile. La ricchezza ha un significato
perché sappiamo anche cosa significa non averla. La civilta
e definita in contrapposizione al tribalismo. Nessuna di
queste idee si € formata in modo isolato. Sono emerse dal
confronto. Dall'osservazione dell"'altro" e dal tentativo di
dare un nome al "sé" in relazione ad esso.

Il pericolo sorge quando confondiamo le definizioni con
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la verita. Quando dimentichiamo che le nostre idee di
normale, giusto o migliore non sono fatti, ma costrutti
plasmati dal tempo, dal luogo, dalla cultura e dal potere. Le
definizioni non sono neutre. Spesso sono politiche.
Riflettono chi aveva l'autorita di decidere cosa contava, cosa
era importante e cosa apparteneva.

Se la cultura dominante definisce l'intelligenza come
rendimento scolastico, allora il bambino che ¢ brillante con
le mani ma ha difficolta a scuola e considerato poco
intelligente. Se la bellezza ¢ definita dal colore chiaro della
pelle, dalla magrezza o dalla simmetria, allora tutti quelli
che non rientrano in questo modello vengono giudicati in

base a una scala artificiale di " ". Queste definizioni non
riflettono l'intero spettro del potenziale umano. Riflettono
un contrasto che é stato trasformato in un'arma.

Tuttavia, possiamo riportare il contrasto al suo giusto
posto come strumento di scoperta, non di divisione. Come
un modo per approfondire la comprensione, non per
ridurre le differenze. Possiamo lasciare che amplii le nostre
definizioni invece di restringere la nostra umanita. Perché la
verita e che il contrasto non ci separa. Ci unisce. Ci permette

di vedere il quadro completo. Di dare spazio ai molti modi

di essere umani. E quando smettiamo di temere la
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differenza, iniziamo ad espanderci, individualmente e
collettivamente. Passiamo dall'etichettare all'ascoltare. Dal
definire al scoprire. E in quello spazio, qualcosa di nuovo
diventa possibile. Qualcosa di piu1 libero. Qualcosa di

illimitato.

Uscire dalle definizioni:

Cio che consideriamo "maschile" o "femminile" non &
una verita universale in tutte le culture o tradizioni. E
soprattutto una performance. Un copione tramandato di
generazione in generazione, rafforzato dalla ripetizione,
dalla ricompensa e dal rifiuto.

In Occidente, i capelli lunghi, le gonne e il trucco sono
spesso considerati femminili. Ma questa convinzione
svanisce nel momento in cui usciamo dalla nostra lente
culturale.

Gli uomini nativi americani hanno sempre portato i
capelli lunghi come simbolo di forza, connessione con lo
spirito e orgoglio culturale. In Scozia, gli uomini indossano i
kilt, che sono essenzialmente gonne, con dignita e onore,
soprattutto durante le cerimonie sacre. In molte culture
africane e sudamericane, gli uomini si dipingono il viso

prima di andare a caccia, adornandosi con colori e simboli
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che, attraverso una lente occidentale, potrebbero essere
scambiati per "trucco". Nessuna di queste pratiche &
femminile. Sono culturali. Contestuali. Normali in un luogo.
Incomprese in un altro.

All'inizio del 1900 negli Stati Uniti e in alcune parti
d'Europa, il rosa era spesso consigliato per i maschi e il blu
per le femmine. Le riviste e le guide per neonati dell'inizio
del XX secolo a volte suggerivano il rosa per i maschi perché
era considerato un colore piui forte e audace. Il blu, invece,
era considerato delicato e raffinato e piti adatto alle
femmine.

I bambini piccoli di entrambi i sessi indossavano
tipicamente abiti o vestiti fino all'eta di 6 o 7 anni. Questo
rendeva pitl facile cambiare i pannolini ed era pratico in
un'epoca in cui le norme relative all'abbigliamento infantile
erano piu legate alla praticita che al genere.

L'associazione dei colori € cambiata gradualmente nel
corso dei decenni, principalmente attraverso il marketing
della meta del secolo, la produzione di massa e la spinta dei
grandi rivenditori verso abiti per bambini pit specifici per
genere . I grandi magazzini e i principali produttori hanno
reso popolare il moderno standard "rosa per le bambine, blu

per i bambini" attraverso la pubblicita a partire dagli anni

150



Slegato

'40. Cio significa essenzialmente che i nostri attuali standard
di mascolinita e femminilita sono stati determinati dai
grandi magazzini che desideravano vendere piu abiti
dividendo il genere in base al colore. Cio ha consentito ai
genitori di acquistare abiti separati per bambini e bambine
invece di riutilizzarli.

Questo e cio che significa dire che il genere € un
costrutto sociale; non & una realta fissa. E un insieme di
aspettative. Una coreografia appresa di aspetto, espressione
e comportamento. "l ragazzi non piangono". "Le ragazze
giocano con le bambole". In altre parole: segui il copione;
recita il ruolo che ti e stato assegnato. Ma chi ha scritto il
copione? E chi puo modificarlo? E con quale frequenza?

La verita é che interpretiamo il genere nel modo in cui ci
é stato insegnato. E quando qualcuno si discosta dal
copione, non & sempre perché e confuso. A volte & perché &
libero. Libero di esprimersi senza dare spiegazioni. Libero
di esistere senza scusarsi. Libero di ridefinire l'espressione
di un uomo, di una donna o di qualcosa che va oltre
entrambi.

Sebbene l'espressione di genere possa sembrare
significativa, persino sacra per alcuni, non e una verita

universale. E legata alla cultura, alla religione e alla
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tradizione. Tuttavia, le tradizioni possono evolversi . E in un
certo senso devono evolversi, perché I'uniformita non puo
sostenere una societa a lungo. Non puo costruirla, farla
crescere o farla progredire. Un mondo composto da un solo
tipo di persona, un solo ruolo, un solo modo di pensare, un
solo modo di essere, crollerebbe sotto il peso della propria
uniformita.

L'uniformita puo dare un senso di sicurezza sotto certi
aspetti, ma non crea nulla di nuovo. Non innova né evolve.
Il passaggio dal telegramma al telefono al cellulare ha
richiesto un pensiero al di fuori delle norme della societa.
Ogni invenzione, ogni scoperta, ogni opera d'arte e frutto di
qualcuno che ha pensato in modo diverso, che ha
immaginato qualcosa che ancora non esisteva. La differenza
non e solo utile, & essenziale. La struttura stessa
dell'umanita si basa sul contrasto.

Anche dentro di noi, prosperiamo grazie alla varieta.
Indossiamo abiti diversi a seconda del nostro umore, del
tempo o dell'occasione. Desideriamo cibi diversi,
esploriamo idee diverse ed esprimiamo noi stessi attraverso
mezzi diversi. Questa diversita interna si riflette nella
societa. E cid che ci rende interessanti. E cio che da

consistenza alla vita.
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L'uniformita puo offrire ordine in alcuni casi, malo fa a
scapito dell'espressione personale, della liberta e
dell'autenticita. Appiattisce I'esperienza umana. Se tutti
pensassimo allo stesso modo, avessimo lo stesso aspetto,
amassimo allo stesso modo, sognassimo allo stesso modo,
cosa rimarrebbe da scoprire? Il mondo sarebbe un luogo
monotono.

E perfettamente accettabile considerare sacra
l'espressione di genere, apprezzare la tradizione, se questo
vi sembra vero e fondamentale per voi. Non si tratta di
costringervi a rinunciare a qualcosa che da significato alla
vostra vita o alla vostra identita. Si tratta di lasciare spazio
anche agli altri affinché possano mantenere la loro verita,
anche se non assomiglia affatto alla vostra. Questo e
semplicemente un invito a concedere agli altri la stessa
liberta di vivere in modo autentico senza paura, proprio
come voi vivete in modo giusto per voi.

Perché l'uniformita puo sembrare confortevole in teoria,
ma nella pratica ci priva della crescita. Priva la nostra
curiosita e il nostro potenziale. Sostituisce la possibilita con
la prevedibilita. E gli esseri umani non sono fatti per essere
prevedibili. Siamo fatti per essere espansivi, vivi e in

continua evoluzione. E quindi dobbiamo permettere a noi
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stessi di evolverci.

La trappola dell'uniformita:

Sebbene il contrasto sia essenziale per la comprensione,
puo anche portare a conflitti se interpretato o gestito in
modo errato. Le differenze di credenze, pratiche o valori
spesso diventano punti di contesa piuttosto che opportunita
di connessione e comprensione. Invece di celebrare
'autenticita dell' , potremmo sentirci minacciati da essa,
rifugiandoci nell'uniformita come modo per proteggere il
nostro senso di identita.

L'uniformita da un senso di sicurezza perché elimina la
necessita di negoziare o scendere a compromessi. Tuttavia,
questa sicurezza ha un costo: soffoca la crescita, restringe le
prospettive e crea camere di risonanza in cui e consentito un
solo modo di pensare.

Tuttavia, in determinate circostanze, questa sicurezza
puo essere vantaggiosa. Ad esempio, quando le persone di
un determinato gruppo si uniscono per garantire la tutela
dei propri diritti, 'uniformita fornisce una voce unitaria che
puo essere pitt potente degli sforzi individuali. Allo stesso
modo, esperienze condivise, come il superamento di un

trauma comune, possono creare un senso di solidarieta e
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comprensione reciproca che offre conforto e guarigione.
Questa forma di uniformita favorisce la forza, la stabilita e
la resilienza all'interno di un gruppo. Permette agli
individui di unirsi sotto la stessa causa o idea.

In generale, 'uniformita crea comunita, ma puo anche
soffocare la libera espressione. La conformita ha un costo. In
genere, richiede di sacrificare parti di sé per sentirsi parte di
un gruppo. Di mettere a tacere i propri istinti. Di smussare i
propri spigoli. Di ridere quando non c'é nulla da ridere, di
essere d'accordo quando non lo si ¢, di sorridere quando si
vorrebbe urlare. Si riesce a rimanere nella stanza, ma a
quale costo? Adattarsi, quando richiede 1'abbandono di sé
stessi e della propria identita, € una forma di solitudine. Si
puo essere circondati da persone e sentirsi comunque
invisibili perché loro non ci vedono. Vedono la versione di
noi che si comporta abbastanza bene da essere accettata.

Anche l'autenticita ha un costo. Scegliere la propria
strada. Rifiutarsi di rimpicciolirsi per adattarsi a spazi che
non sono stati pensati per te. Puo isolarti. Le persone
potrebbero non capirti. Potrebbero criticarti, odiarti o
abbandonarti. Potresti ritrovarti a camminare da solo,

portando il peso della tua verita senza una mano a cui

aggrapparti.
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Tuttavia, essere soli non significa necessariamente
sentirsi soli. La solitudine puo essere sacra. Quando
smettete di cercare di adattarvi a un unico modello, vi
rendete conto che non siete mai stati destinati ad
appartenere a un solo gruppo. Non siete una cosa sola. Non
siete un'unica etichetta. Siete complessi, fluidi ed espansivi.
E questa espansivita vi permette di muovervi liberamente
tra gli spazi. Di connettervi senza conformarvi. Di
appartenere senza dissolvervi. Di mantenere la vostra
autenticita ovunque.

Mi muovo tra diverse comunita. Sono armena. Sono
spirituale. Sono anticonformista. Sono una filosofa. Sono
una scrittrice e una poetessa. Possiedo delle attivita
commerciali. Svolgo una moltitudine di azioni e compiti in
vari ambiti. Mi muovo con facilita tra diverse comunita :
artisti, attivisti, altruisti, imprenditori, sopravvissuti a
traumi, terapeuti e guaritori. Non mi identifico con un solo
aggettivo. Esisto all'incrocio di tutte queste comunita. Porto
con me molte "etichette" contemporaneamente. E non ho
bisogno di definirmi in base a nessuna di esse. Perché
quando mi presento in una comunita, non nascondo le altre
parti di me. Non divento un'unica etichetta a scapito della

mia autenticita. Non posso dividere me stessa per mettere
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gli altri a proprio agio. Nessuno cresce attraverso il comfort.
E io sono un catalizzatore di crescita.

Questo ¢ il potere silenzioso dell'autenticita. Crea spazio
dove prima non c'era. Ti permette di trovare una
connessione alle tue condizioni. Ti permette di mantenere
intatta la tua identita pur continuando a tendere verso gli
altri. Non attraverso I'assimilazione, ma attraverso la
risonanza. Non perché ti adatti, ma perché sei completo. E
questo tipo di appartenenza e reale perché non ti chiede di
scomparire per appartenere. lo appartengo prima di tutto a

me stesso. Tutto il resto viene dopo.

Abbracciare il contrasto:

II contrasto ci invita ad abbracciare la diversita e a
riconoscere che le nostre differenze non sono
intrinsecamente divisive. Sono opportunita per espandere i
nostri orizzonti e vedere il mondo in modi che forse non
avremmo mai considerato. Ma la sfida sta nel trovare
l'equilibrio. Come possiamo abbracciare il contrasto senza
permettere che ci divida? Come possiamo celebrare le
differenze promuovendo al contempo un senso di unita? La
risposta sta nel cambiare la nostra mentalita, passando dal

confronto alla curiosita. Invece di vedere il contrasto come
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una minaccia, possiamo vederlo come un invito a imparare
e crescere.

L'uniformita ha la sua importanza. Fornisce stabilita e
coesione, consentendo alle societa di funzionare e agli
individui di provare un senso di appartenenza. Tuttavia,
quando l'uniformita diventa rigida, limita la nostra capacita
di adattarci ed evolverci. Il contrasto, se affrontato con una
mente aperta, puo integrare I'uniformita introducendo
nuove prospettive e nuove possibilita.

In definitiva, il contrasto non riguarda l'opposizione.
Riguarda la relazione. Testa e croce possono guardare in
direzioni diverse, ma insieme formano una sola moneta.
Luce e ombra danzano insieme per creare profondita. Il
suono e il silenzio danno forma alla musica. La differenza
non e nemica dell'unita, ma ne € la condizione.

Il contrasto ci ricorda che non siamo separati gli uni
dagli altri, ma siamo definiti in relazione gli uni agli altri. La
mia prospettiva si amplia quando incontra la tua. La mia
verita si affina quando viene confrontata con un'altra.
Anche quando non siamo d'accordo, siamo comunque in
dialogo, comunque collegati dallo spazio che separa le
nostre opinioni.

Quando smettiamo di temere la differenza, iniziamo a
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vederla per quello che & veramente: un invito. Un invito a
imparare, ad ascoltare, ad andare oltre cio che conosciamo.
I1 contrasto non ci indebolisce. Rafforza la nostra
comprensione. Aggiunge colore alla nostra visione del
mondo. Fa spazio alle sfumature, all'empatia,
all'espansione.

Abbracciando il contrasto, passiamo dalla difensivita
alla curiosita. Dal giudizio all'apprezzamento. Smettiamo di
chiederci: "In che cosa sei diverso da me?" e iniziamo a
chiederci: "Cosa posso imparare dal tuo modo di vedere le
cose?". Perché il contrasto non ci insegna solo cosa
qualcosa, ma ci mostra anche cosa non é. Ci insegna chi
siamo. Ci riflette a noi stessi, non come un'identita fissa, ma

come un'espressione fluida e in evoluzione della vita.

Metterlo in pratica:

Praticare l'apertura

Cercare il contrasto: per una settimana, osservate le aree in
cui la diversita di pensiero, esperienza o background
arricchisce la vostra vita (ad esempio, conversazioni i con
persone che mettono in discussione le vostre opinioni).

Riflettete su come il contrasto vi aiuta a crescere e a
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svilupparvi.

Metti alla prova I'uniformita: identifica uno spazio nella tua
vita in cui I'uniformita offre conforto o forza (ad esempio,
tradizioni familiari condivise, appartenenza a un gruppo).
Porta un aspetto diverso della tua identita in questo spazio e
osserva come viene accettato. Esprimi una verita, condividi
un'etichetta, entra in contatto attraverso un'esperienza
diversa. Scrivi un diario su come l'unita in questi ambiti
contribuisca al tuo senso di appartenenza, ma anche inibisca

la tua piena espressione.

Rilascia il bisogno di accordo: nella tua prossima
conversazione, specialmente se riguarda opinioni diverse,
esercitati a rimanere connesso anche quando non sei
d'accordo. Invece di pianificare la tua replica, prova a dire:
"Dimmi di pit1 sul perché la pensi cosi". Fai in modo che il
tuo obiettivo sia la comprensione, non la vittoria. E cosi che

si costruiscono ponti, non muri.
Lavora sui fattori scatenanti: se una parte di questo capitolo

ha suscitato qualcosa in te, prenditi un momento per

riflettere. Nota cosa € emerso. Ti sei sentito sulla difensiva, a

160



Slegato

disagio o tentato di smettere di leggere? Chiediti
gentilmente perché. Ha minacciato una parte della tua
identita? Quale parte? Accetta qualsiasi cosa emerga, senza
giudicare. Lascia che la risposta ti indichi dove guardare

dopo.

Domande per l'auto-riflessione:

Cosa mi sta insegnando la differenza?

Quando mi sono sentito a disagio in presenza della
differenza? (Cosa ha suscitato in me: paura, curiosita,

giudizio, ispirazione?)

Quale parte di me si sente pit1 sicura quando tutti sono
d'accordo, si comportano o credono allo stesso modo?

(Quale identita viene protetta in quell'uniformita?)
In quale ambito della mia vita ho scambiato il comfort per la
verita? (Cosa potrebbe aprirsi se permettessi al disagio di

essere una porta d'accesso, non un pericolo?)

Cosa ho imparato dalle persone che non sono come me? (In

che modo le loro prospettive hanno ampliato le mie?)
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Quali convinzioni personali o culturali ho che sono state
plasmate dal conformismo piuttosto che dalla curiosita?

(Cosa succederebbe se le mettessi in discussione adesso?)

Lascio spazio alle sfumature negli altri o sento il bisogno di
classificarli rapidamente? (Come sarebbe lasciare che le

persone si rivelino invece di definirle in anticipo?)
A quante comunita diverse appartengo? Possono

intersecarsi? (Posso creare una sovrapposizione per alcune

di esse? Posso portare li un aspetto diverso di me stesso?)
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Espansione o contrazione

La paura e la curiosita sono entrambe risposte all'ignoto.
Una ci spinge alla contrazione, 1'altra ci aiuta ad espanderci.
La paura irrigidisce il corpo, chiude la mente e ci dice di
proteggere cio che conosciamo. La curiosita rilassa il corpo,
apre la mente e ci invita a esplorare cio che non conosciamo.
Entrambe possono arrivare nello stesso momento, a seconda
delle nostre risposte abituali.

La paura vuole certezze. Vuole garanzie prima di fare
un passo avanti. La curiosita non ha bisogno di sapere cosa
c'e dall'altra parte. Vuole solo vedere. Non e avventata, &
ricettiva. Fa domande invece di dare per scontato. Ascolta
invece di ritirarsi. E in quello spazio di ascolto, qualcosa di
nuovo diventa possibile.

Quando incontriamo delle differenze, che siano nelle

idee, nelle persone o in parti di noi stessi, la paura ci dice di
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giudicare, etichettare o controllare. La curiosita, invece, ci
invita a interrogarci. Di fermarci. Di fare spazio. La curiosita
non significa accettare tutto come verita, ma significa essere
abbastanza aperti da scoprire cosa € vero qui. Non cosa era
vero in passato. Non cosa era vero per qualcun altro. Non
cosa era vero in un altro momento, in un altro luogo, con
una persona diversa. Qui. Ora. Cosa sta succedendo ora?

Questo capitolo non riguarda il silenziare o ignorare la
paura. Riguarda la scelta di cosa fare quando essa si
manifesta come una risposta abituale e non come una
risposta salvifica. Riguarda il notare la porta che la paura
cerca di chiudere e aprirla comunque, non con la forza, ma
con interesse. Non con resistenza, ma con presenza.

La curiosita non richiede di essere senza paura. Richiede
solo di rimanere con se stessi abbastanza a lungo da vedere

cosa c'e.

La natura della paura:

La paura & insita nella nostra biologia. E un meccanismo
antico progettato per mantenerci in vita, avvisandoci del
pericolo e preparandoci a reagire. In natura era
fondamentale, poiché pompava adrenalina nel corpo

permettendoci di correre, combattere o nasconderci di
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fronte a una minaccia. Quel sistema e ancora presente in noi
oggi, anche se i pericoli sono cambiati . Non fuggiamo piu
dagli animali selvatici, ma il nostro sistema nervoso non
sempre distingue tra pericolo fisico e disagio emotivo.
Reagisce ancora allo stesso modo.

L'amigdala del cervello ha il compito di rilevare le
minacce. Tuttavia, non sempre ¢ in grado di distinguere tra
un'emergenza reale e una conversazione difficile, una nuova
idea o un momento di vulnerabilita. Quando qualcosa
sembra sconosciuto o pericoloso, segnala al corpo di
prepararsi alla sopravvivenza. Il cuore batte pitt
velocemente. Il respiro diventa superficiale. I muscoli si
irrigidiscono. La digestione rallenta. La consapevolezza si
restringe. Il corpo entra in uno stato di prontezza, non per
ascoltare, ma per difendersi. Si tratta della risposta di lotta,
fuga o paralisi, incredibilmente efficace nel proteggerci dai
pericoli. Tuttavia, quando viene attivata nei momenti di
relazione interpersonale, spesso fa pitt male che bene.

Invece di ascoltare cio che qualcuno sta dicendo, lo
filtriamo attraverso il nostro dolore passato. Invece di porre
domande, ci prepariamo a discutere o a ritirarci. La
corteccia prefrontale del cervello, la parte responsabile

dell'empatia, della logica e della riflessione, si disattiva,
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mentre le parti pitt primitive del cervello prendono il
controllo.

In questo stato, non comunichiamo per comprendere.
Comunichiamo per proteggerci . Interrompiamo, ci
chiudiamo, aggrediamo o restiamo in silenzio. Non perché
siamo imperfetti, ma perché la nostra mente e il nostro
corpo cercano di proteggerci.

La tragedia e che queste reazioni basate sulla paura
spesso sorgono nei momenti in cui cid di cui abbiamo
veramente bisogno é la connessione. Quando il punto di
vista di qualcuno sfida il nostro, quando ci sentiamo
incompresi, quando emergono le differenze, non sempre
restiamo aperti. Ci chiudiamo in noi stessi. Ci proteggiamo.
E cosi facendo, perdiamo I'attimo. Ci perdiamo I'un I'altro.

La paura restringe. Ci fa contrarre, emotivamente,
mentalmente e persino fisicamente. Crea una visione
limitata. Ci fa scambiare il disaccordo per pericolo e la
curiosita per minaccia. Riempie i vuoti con supposizioni,
immagina motivazioni che non esistono e riduce la
complessita di un altro essere umano a una storia che
possiamo controllare. E mentre la paura puo sembrare
protettiva, spesso ci isola, tagliandoci fuori da nuove

prospettive, nuove esperienze e forme di comprensione piu
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profonde.

La curiosita, al contrario, non € una risposta di
sopravvivenza. Non nasce dalla minaccia, ma dall'interesse.
Mentre la paura restringe, la curiosita espande. Ci invita ad
avvicinarci, ad ascoltare pit attentamente, ad esplorare
senza bisogno di controllare. Ma affinché la curiosita
emerga, la paura deve attenuarsi. Non scomparire del tutto,
ma essere messa da parte in modo da poter passare dal
difenderci all'aprirci. Non in modo avventato, ma con
presenza.

Comprendere la natura della paura, come si manifesta
nel corpo e come influisce sulla mente, ci da potere. Ci aiuta
a riconoscere quando reagiamo in base a vecchi istinti
invece che alla realta attuale. E questa consapevolezza e
l'inizio della scelta. Perché non possiamo impedire alla
paura di manifestarsi, ma possiamo decidere cosa fare

quando si manifesta.

Il potere della curiosita:

La curiosita ci invita a esplorare l'ignoto con cuore e
mente aperti. Quando siamo curiosi, poniamo domande
invece di fare supposizioni. Cerchiamo di comprendere

piuttosto che giudicare. Invece di dire: "Non capisco, quindi
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lo evitero", la curiosita dice: "Non capisco, quindi voglio
saperne di pit1".

La curiosita non riguarda l'accordo o l'accettazione, ma
l'esplorazione. Non e necessario essere d'accordo con le
convinzioni o le scelte di qualcuno per essere curiosi della
sua storia. Non e necessario accettare la propria vergogna o
il proprio giudizio per essere curiosi delle sue origini.

La curiosita porta all'empatia perché ci chiede di
chiederci invece di giudicare. Cosa potrebbe aver causato il
mio sfogo? C'é¢ una parte di me che si sente minacciata?
Cosa potrebbe indurre qualcuno ad avere questa
convinzione negativa? Quali esperienze di vita potrebbero
averlo portato a questo punto?

La curiosita e una forma silenziosa di coraggio. Non
urla né pretende. Si avvicina. Chiede gentilmente:
"Raccontami di pit". Sia che stiamo parlando dei nostri
processi interni o che ci interroghiamo su quelli di qualcun
altro, la curiosita apre la porta che la paura chiude con
violenza.

Quando siamo curiosi, non stiamo cercando di vincere.
Non stiamo cercando di avere ragione. Stiamo cercando di
comprendere. La curiosita ci porta oltre i limiti della nostra

comprensione attuale e apre una strada verso qualcosa di
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nuovo.

Quando la paura si manifesta in noi, non solo ci induce
a diffidare degli altri, ma puo anche portarci a opporci ai
nostri stessi pensieri, sentimenti e ricordi. La vergogna, il
giudizio e l'autocritica sono solo paura sotto altre forme.

Incontrare noi stessi con curiosita significa fermarsi
prima di decidere che una parte di noi e sbagliata o
danneggiata. Significa chiedersi: "Perché questo e qui?"
invece di dichiarare: "Questo non dovrebbe essere qui!". E la
volonta di ascoltare le parti di noi che abbiamo cercato di
esiliare; quelle che portano con sé un dolore antico, quelle
che hanno paura di essere ferite di nuovo, quelle che
aspettano ancora di sentirsi al sicuro.

E una ricerca genuina. E guardare la nostra paura e dire:
"Dimmi cosa vuoi che io sappia". E incontrare la parte
vergognosa con le stesse domande gentili che porremmo a
un amico: cosa ti & successo? Da cosa mi stai proteggendo?
Cosa ti aiuterebbe a sentirti al sicuro?

Quando mettiamo in pratica questo approccio, il nostro
mondo interiore cambia. Smettiamo di trattare la nostra
paura come un nemico e iniziamo a vederla come un
messaggero. Smettiamo di mettere a tacere le parti esiliate

di noi stessi e iniziamo a invitarle a parlare. E piti lo
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facciamo, piu1 riusciamo a estendere la stessa pazienza e
apertura agli altri.

Non e sempre facile, soprattutto quando la storia di
qualcuno é diversa dalla nostra. Soprattutto quando la loro
verita mette in discussione cio che abbiamo conosciuto o
creduto. In quei momenti, si & tentati di chiudersi o di
voltarsi dall'altra parte. Di presumere che la differenza
significhi pericolo o che, se la loro esperienza e valida, la
nostra debba in qualche modo essere invalida. Ma questa &
la menzogna che la paura ci racconta: che possa esistere una
sola verita alla volta. La curiosita sa bene che non e cosi. Sa
che due cose possono essere vere. Che la storia di un'altra
persona non cancella la nostra. Si aggiunge al panorama di
cio che significa essere umani.

Quando incontriamo le persone con curiosita invece che
con difesa, iniziamo a vedere oltre i ruoli, le etichette e le
apparenze. Iniziamo a interrogarci sulle storie invisibili che
le hanno plasmate. Il dolore che portano con sé, i valori in
cui credono, i luoghi in cui il loro cuore si & spezzato.
Chiediamo non per sfidarle, ma per conoscerle. E quel
semplice atto di chiedere diventa un invito a entrare in

contatto.
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La curiosita richiede presenza:

La curiosita richiede presenza perché la paura ripropone
la vecchia storia. Ricrea il passato, riportando frammenti di
memoria e vecchi dolori nel momento presente fino a
quando non reagiamo pitt a cio che abbiamo effettivamente
davanti. Reagiamo ai fantasmi.

La paura non cerca cio che € nuovo, ma cio che e
familiare. Cerca di confermare cio in cui gia crede, anche se
quella convinzione ci danneggia. La presenza interrompe
questo circolo vizioso. Ci riporta a cio che sta accadendo in
questo momento, senza la distorsione di cio che & successo
prima.

Quando siamo presenti, possiamo notare la differenza.
Possiamo porre domande che appartengono a questo
momento invece di dare per scontate le risposte di un altro
tempo. La curiosita e pill interessata a porre la domanda che
a trovare la risposta. La paura, invece, ha sempre una
risposta.

La presenza ci mantiene nel nostro corpo invece di
perderci in un e della nostra mente. Ci permette di ascoltare
senza affrettarci a interpretare. Ci da il tempo di sentire
prima di decidere. Ecco perché la curiosita e la presenza

sono inseparabili. Senza presenza, la curiosita viene
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soffocata dalle supposizioni. Con la presenza, diventa una
porta verso qualcosa di nuovo.

La curiosita non richiede di perdere se stessi. Si puo
ascoltare la storia di qualcuno e mantenere la propria. Si
puo comprendere da dove proviene l'altro senza rinunciare
a cio che e vero per noi. La curiosita crea spazio per
entrambi. Non appiattisce le differenze, ma le onora. Dice:
"Vedo che tu non sei me. E voglio sapere com'e".

In tempi di divisione, la curiosita e rivoluzionaria
perché umanizza. Prende ci6 che la paura ha trasformato in
"altro" e lo avvicina. Non ci chiede di abbandonare i nostri
valori o le nostre convinzioni, ma di ammorbidirli. Di fare
spazio affinché qualcun altro possa esistere accanto a noi,
non contro di noi.

Quando rimaniamo curiosi, diventiamo ascoltatori,
partner e vicini migliori. Smettiamo di cercare ci6 che ci
separa e iniziamo a notare cio che ci unisce. Lo stesso
desiderio di essere compresi. Lo stesso bisogno di sicurezza.
Lo stesso desiderio di sentirsi visti. Questi fili conduttori
comuni iniziano ad emergere quando smettiamo di parlare
uno sopra l'altro e iniziamo a porre domande migliori.
Invece di presumere che il comportamento di qualcuno sia

"sbagliato" in modo e, possiamo chiederci: quali esperienze
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potrebbero averlo portato ad agire in questo modo? Cosa
rivela questa opinione sui suoi valori nella vita? In che
modo e simile alla mia?

Le risposte dettate dalla paura spesso iniziano con "E
se...?". E se fossero una minaccia al mio modo di pensare? E
se mi sbagliassi? E se questo cambiasse il mio modo di
vedere il mondo? Ma la curiosita sposta queste domande: E
se avessero qualcosa di prezioso da insegnarmi? E se potessi
crescere da questo incontro? E se fossimo davvero simili?

Le domande sono potenti perché ci conducono alle
risposte, e le domande giuste possono portarci a creare
connessioni. Sostituiscono il giudizio con il desiderio di
comprendere. Riformulano la paura come un'opportunita di
crescita. Possono aprire le vie della comunicazione e della
comprensione.

Pertanto, la prossima volta che si avverte un aumento
della resistenza, I'impulso di difendersi o di ritirarsi, &
opportuno fare una pausa. Chiedersi: "Quale storia non ho
ancora ascoltato? Quale aspetto di questa persona non ho
ancora osservato? Cosa potrei scoprire se smettessi di voler
avere ragione e iniziassi a desiderare di comprendere?"

La curiosita attenua i contorni netti della paura.

Trasforma gli estranei in storie e le differenze in dialoghi.
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Non ci chiede di approvare tutto, ma di comprendere. Non
& debolezza, & una forza radicata in un'apertura all e. E un
impegno verso la crescita piuttosto che verso la certezza. E
in un mondo che ci insegna a temere cio che non
comprendiamo, scegliere di rimanere curiosi potrebbe

essere un atto rivoluzionario.

Il coraggio di rimanere curiosi:

La curiosita ci chiede di essere vulnerabili. Di rimanere
aperti quando sarebbe piui facile chiuderci. Di ammettere
che non sappiamo quando preferiremmo essere certi. Di
mettere in discussione cio in cui abbiamo sempre creduto e
di ascoltare senza bisogno di difenderci. Questo tipo di
coraggio inizia dall'interno perché scegliere la curiosita
invece della paura non & sempre comodo, ma e potente.

La paura contrae il corpo, restringe la mente e ci dice di
proteggerci. La curiosita ci rallenta, ammorbidisce i contorni
e ci dice che siamo abbastanza al sicuro da poter esplorare.
Questo cambiamento non & solo emotivo, e biologico.
Quando ci fermiamo, respiriamo e restiamo presenti,
attiviamo il sistema nervoso parasimpatico, lo stato di calma
naturale del corpo. Il battito cardiaco rallenta. Il respiro si fa

pitt profondo. Il cervello si riapre a nuove informazioni.
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Non siamo pit in modalita di sopravvivenza. Siamo
consapevoli.

E questa consapevolezza ci offre delle opzioni. Nello
spazio tra reazione e risposta, possiamo scegliere un
percorso diverso. Uno in cui le domande sostituiscono le
supposizioni. Dove la connessione ha la priorita sul
controllo. Dove la differenza non suscita paura, ma ci invita
a chiederci: "Cos'altro potrebbe essere vero?

E cosi che la curiosita diventa una pratica. Non una
performance, ma un tranquillo ritorno alla presenza. Una
decisione momento per momento di rimanere con noi stessi
abbastanza a lungo da rimanere gli uni con gli altri. Ogni
volta che respiriamo invece di irrigidirci, chiediamo invece
di supporre, ascoltiamo invece di difenderci, riscriviamo la
storia che la paura cerca di raccontarci. Alleniamo il nostro
sistema nervoso a riconoscere che 1'ignoto non ¢ sempre
pericoloso. A volte & una scoperta.

La curiosita non richiede perfezione. Richiede volonta.
La volonta di credere che la crescita sia possibile. Che le
persone siano pitt dei ruoli che loro attribuiamo. Che noi
siamo piu delle storie a cui ci aggrappiamo. E in quella
volonta, iniziamo a cambiare. Non solo il modo in cui

vediamo gli altri, ma anche il modo in cui vediamo noi
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stessi.

Essere curiosi in un mondo che incute timore & un atto
radicale. Non perché cambia cio che conosciamo, ma perché
cambia il modo in cui conosciamo. Con sincerita. Con umilta.

Con un cuore che si apre verso un altro.

Dalla paura alla curiosita:

La paura e una contrazione del sistema nervoso.
Quando percepiamo una minaccia a livello e, che si tratti di
un pericolo fisico o di un disagio emotivo, il corpo passa alla
modalita di sopravvivenza. Questo & utile quando siamo in
pericolo reale, ma nei momenti di differenza o di
disaccordo, spesso blocca proprio l'apertura di cui abbiamo
bisogno. Per muoverci verso la curiosita, dobbiamo aiutare
il corpo a sentirsi di nuovo al sicuro. Questa sicurezza inizia
nel sistema nervoso parasimpatico, la parte che calma e
rigenera.

Semplici segnali fisici possono invitarlo a tornare in
funzione. Possiamo fare una pausa prima di rispondere per
dare al nostro corpo un momento per registrare che siamo al
sicuro. Possiamo respirare lentamente e profondamente,
segnalando al cervello che non c'é una minaccia immediata.

Possiamo ammorbidire la nostra postura, rilassando la
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mascella e le spalle. Possiamo allargare lo sguardo,
guardando letteralmente intorno a noi, ricordando a noi
stessi che non siamo intrappolati.

Questi segnali indicano al corpo che puo uscire dalla
modalita di difesa ed entrare in quella di consapevolezza.
Da li, la corteccia prefrontale, la parte del cervello che
consente l'empatia, la riflessione e la prospettiva, torna a
funzionare. In questo stato, le domande sembrano
nuovamente possibili. Ascoltare sembra nuovamente
possibile. La connessione non sembra piti una minaccia.

La paura puo ancora persistere, ma non domina pit il
momento. La curiosita diventa la guida. Allora possiamo
chiederci: cosa potrei scoprire qui? Cosa posso imparare da
questo? Sono disposto ad ascoltare qualcosa di nuovo? E nel
porci queste domande, scegliamo l'espansione invece della
contrazione.

La curiosita non richiede che siamo impavidi, ma che
siamo disponibili. Disponibili a tenere la porta aperta, a
rimanere presenti abbastanza a lungo da incontrare l'ignoto,

non come un nemico, ma come un insegnante.

Metterlo in pratica:

Lasciare respirare le domande
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La pausa della curiosita: la prossima volta che qualcuno
dice qualcosa che suscita in voi una forte reazione, fate una
pausa prima di rispondere. Invece di irrigidirvi o chiudervi,
chiedetevi gentilmente: quale parte della loro storia potrei
non conoscere ancora? Quale parte di me si sente insicura
nel sentire questo? Posso dare spazio a entrambe le verita

contemporaneamente, la mia e la loro?

Inizi un diario della curiosita: ogni giorno per una
settimana, scriva una cosa che la incuriosisce, non importa
quanto piccola. Potrebbe essere un argomento, una
sensazione, un comportamento o una persona. Poi faccia un
piccolo passo per saperne di pitt. Noti come si manifesta la

curiosita nel suo corpo rispetto alla paura.

Paura vs. Curiosita - Roleplay: scrivi un dialogo tra Paura e
Curiosita come se fossero personaggi dentro di te. Lascia
che la Paura parli per prima, esprimendo le sue
preoccupazioni. Poi lascia che la Curiosita risponda, non per
combattere, ma per capire e offrire gentilmente un nuovo
percorso. Questo da voce a entrambe le parti dentro di te e ti

aiuta a trovare un equilibrio tra loro.
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Domande per l'auto-riflessione:

Paura o curiosita?

Come si manifesta la paura nel mio corpo? (Quali sono le
sensazioni fisiche? Cosa desidera che io faccia: chiudermi,
scappare, discutere, dimostrare?) Come si manifesta la
curiosita nel mio corpo? (Quali sono le sensazioni fisiche?
Dove mi sento aperto, morbido o attratto dall'idea di

saperne di pit1?)

Quando mi metto sulla difensiva, cosa sto cercando di
proteggere in realta? (E la mia verita, la mia identita, il mio

senso di sicurezza?)

Quale parte di me crede che la verita di qualcun altro possa
cancellare la mia? (Questa convinzione e radicata nella

paura o nei fatti?)
In quali situazioni scelgo costantemente la paura invece

della curiosita e di cosa avrei bisogno in quei momenti per

sentirmi abbastanza al sicuro da esplorare?
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Come mi sento quando ammetto di non avere tutte le

risposte? (E liberatorio o scomodo? Perché?)

Come posso esercitarmi ad ascoltare senza pianificare la mia
risposta successiva? (Come posso semplicemente vivere

questa esperienza senza mettermi sulla difensiva?)

Cosa mi spaventa di pitt delle prospettive che mettono in
discussione la mia visione del mondo? (Cosa accadrebbe se

rimanessi curioso invece che sulla difensiva?)
Come posso coltivare uno spirito di curiosita nelle mie

interazioni quotidiane, sia con i miei cari che con gli

estranei?
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Espandere il sé



Il sé con l'altro

Impariamo a conoscere noi stessi non solo attraverso la
riflessione interiore, ma anche attraverso il modo in cui
pensiamo che gli altri ci percepiscano. Modifichiamo il
nostro comportamento, le nostre convinzioni e persino la
nostra identita in base a quelle percezioni immaginarie.
Cosa penseranno di come mi vesto? Di come parlo? Di chi
amo?

A volte non si tratta nemmeno di una persona specifica,
ma dell'eco della societa, della religione, della scuola o della
famiglia. Le loro voci risuonano nella nostra mente come
specchi e, lentamente, il nostro io prende forma sotto il loro
sguardo immaginario.

Questa e la nascita silenziosa dell'"alterita" interna. Il

modo in cui vediamo noi stessi attraverso gli occhi degli
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altri. Questa proiezione non é diretta alla differenza che
vediamo in loro, ma alla differenza che pensiamo gli altri
vedano in noi. E un controllo interno che esercitiamo per
assicurarci che la nostra famiglia, la nostra comunita, la
nostra religione, il nostro o i nostri amici non ci emarginino.

Controlliamo i nostri pensieri, modifichiamo il nostro
comportamento e indossiamo identita progettate per tenerci
vicini alla nostra comunita. Per essere amabili. Rispettabili.
Sicuri. Impariamo a recitare. A mostrare forza in modo che
nessuno veda debolezza. A mostrare sicurezza in modo che
nessuno percepisca paura. A rimanere silenziosi e gradevoli
in modo da non creare conflitti e disarmonia. A dimostrare
il nostro valore attraverso ruoli, titoli e maschere.

Non desideriamo che gli altri ci vedano come persone
"diverse", quindi ci comportiamo in modo da apparire
diversi. Ci presentiamo come l'opposto di cio che temiamo.
Ad esempio, mostrare forza significa temere di apparire
deboli agli altri. Mostrare ricchezza significa temere di
apparire poveri. Mostrare mascolinita significa temere di
apparire femminili.

Questi ruoli sono un mezzo di protezione da parte di un
sé insicuro. Se fossimo forti, non avremmo bisogno di

dimostrarlo. E la recita che implica l'insicurezza. E la recita
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che diventa una maschera. Perché quando il nostro senso di
sé e costruito sulla paura della separazione dagli altri,
viviamo nella reazione e nella recita, non nella verita.
Questo principalmente perché temiamo che gli altri umilino
ed emarginino le parti di noi che ritengono non amabili,
proprio come facciamo noi stessi.

Quindi, se lo scopo principale dell'identita che abbiamo
scelto & quello di evitare I'esilio e la separazione dalla nostra
famiglia, dai nostri amici e dalla nostra comunita, allora chi
siamo? Siamo la versione di noi stessi che ci mantiene al
sicuro? O quella che ci mantiene fedeli a noi stessi? Perché

Spesso non sono la stessa persona.

Il sé speculare:

Il sé speculare, un termine coniato dal sociologo Charles
Cooley, descrive come formiamo il nostro senso di sé
proiettando il modo in cui pensiamo che gli altri ci vedano.
Immaginiamo il loro giudizio, la loro approvazione o
disapprovazione, e poi modelliamo noi stessi in risposta.
Non in base a chi siamo, ma a come pensiamo che loro ci
vedano.

Questo avviene in modo cosi sottile che spesso non ce

ne accorgiamo. Modifichiamo il nostro tono di voce per
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sembrare pill intelligenti. Nascondiamo una parte di noi che
temiamo possa essere giudicata. Pubblichiamo qualcosa
online sperando che gli altri lo apprezzino, oppure non
pubblichiamo nulla per paura che non lo facciano. Ci
chiediamo: "Cosa penserebbero gli altri della mia
mascolinita?" "I miei amici rispetterebbero i miei gusti
musicali?" "Cosa direbbe mia madre se le dicessi la verita?"
Queste domande non rimangono semplicemente sullo
sfondo, ma influenzano le nostre scelte, a volte in modo
profondo.

1l pericolo qui non & solo l'uniformita. E la
disconnessione. Quando viviamo secondo cio che pensiamo
che gli altri vogliano, perdiamo il contatto con i nostri
desideri, i nostri valori, la nostra voce. Iniziamo a recitare
invece di vivere. Ad anticipare invece di sentire. A cercare
l'approvazione invece dell'allineamento.

Ma la verita é questa: la maggior parte delle persone
non pensa a noi tanto quanto immaginiamo. Il loro sguardo
immaginario vive nella nostra mente. F la nostra percezione
della loro percezione. Il che significa che 'unica
approvazione che cerchiamo davvero e la nostra.

Per uscire da questo circolo vizioso, dobbiamo

chiederci: chi sono quando nessuno mi guarda? Chi sono al

185



Emily Maroutian

di la delle aspettative? Al di la delle apparenze? Al di la
degli specchi in cui mi sono guardato per troppo tempo?

Quando smettiamo di chiederci "Come appaio agli
altri?" e iniziamo a chiederci "Come mi sento ad essere me
stesso?", iniziamo il processo di riconquista di noi stessi
dall'altro. Iniziamo a vivere, non come un riflesso, ma come
qualcosa di completo e reale.

Quando siamo giovani, impariamo a scegliere prima di
tutto la sicurezza. A rimpicciolirci o ad allungarci in ruoli
che preservano la connessione, anche se quella connessione
e condizionata. Diventiamo quelli che stanno sempre
d'accordo. Quelli forti. Quelli che non fanno domande.
Quelli che non hanno bisogno di troppo. Queste identita
possono farci guadagnare l'approvazione, ma hanno il costo
della nostra autenticita.

E pit1 a lungo rimaniamo in quei ruoli, pit diventa
difficile capire dove finisce la maschera e dove iniziamo noi.
Ci convinciamo che questo & semplicemente cio che siamo.
Ma sotto la superficie, c'e spesso un sé pitt tranquillo, che
aspetta ancora di essere visto da noi.

Quel sé ricorda cosa si prova a essere integri prima della
recita. Prima dell'adattamento. Prima della paura. Conserva

le parti di noi che abbiamo nascosto per essere accettati. Le
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domande che ci ¢ stato detto di non porre, i sogni che ci &
stato detto di non desiderare, le verita che ci ¢ stato detto di
non dire. E tornare a quel sé significa rischiare di essere
visti. Rischiare di essere diversi. Rischiare di perdere la
vicinanza delle persone che amiamo di piu.

Ma é anche l'unico modo per appartenere senza tradire
se stessi. Perché la vera appartenenza non si guadagna
adattandosi, ma si rivela mostrando chi si e e lasciando che
questo sia sufficiente. E se questo comporta il disagio di
qualcun altro, non & una perdita. E un ritorno. Un ritorno al
sé che abbiamo lasciato indietro per sopravvivere.

Quindi la domanda piu profonda diventa: sto vivendo
una vita che riflette la mia verita o una che mi protegge dal
rifiuto? E cosa servirebbe per varcare quella soglia, per
reclamare il sé che é stato esiliato per continuare a essere
amato?

E li che inizia il vero sé, non in opposizione agli altri, ma

in un rapporto onesto con la nostra anima.

L'alterita dell'altro:
Il confine tra sé e 1'altro determina il modo in cui ci
muoviamo nel mondo. Ci indica dove finisce il nostro io e

dove inizia quello di qualcun altro. Ma quel confine non e
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cosi solido come pensiamo; ¢ facilmente offuscato da
traumi, ricordi, cultura, giudizi e bisogni.

Viviamo in un mondo in cui l'individualita é celebrata,
eppure ci misuriamo costantemente con gli altri. Questa
tensione tra sé e l'altro crea un paradosso: desideriamo
ardentemente la connessione, ma temiamo la vulnerabilita;
vogliamo essere visti, ma ci nascondiamo dietro ruoli e
maschere. Per colmare questo divario, dobbiamo
comprendere sia la nostra complessita che I'umanita di
coloro che ci circondano.

In sostanza, "l'altro" & chiunque percepiamo come
separato o diverso da noi, diverso per credenze,
background, stile di vita o valori. Tuttavia, 1"'alterita" e
spesso un'illusione, un costrutto che ci consente di
giustificare la separazione. Quando classifichiamo qualcuno
come "diverso", creiamo un confine mentale che puo portare
a sentimenti di superiorita, giudizio o paura. Pitt
percepiamo qualcuno come distante da noi , pitt diventa
facile fraintenderlo o addirittura disumanizzarlo.

Questo non solo crea una separazione all'interno della
societa, ma anche una separazione dentro di noi.
Comprendiamo inconsciamente le conseguenze dell'essere

"altri" e quindi la parte protettiva della nostra identita non
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desidera altro che proteggerci dal dolore e dalla sofferenza
di questa separazione. Per fare questo, crea una divisione
all'interno del sé. Etichetta alcuni aspetti del sé come non
amabili e li esilia nell'ombra del nostro essere. Usa la
vergogna come guardia di questa prigione interna.

Nel momento in cui interiorizziamo il costo
dell"alterita", iniziamo a controllarci nel tentativo di
evitarla. Silenziamo le nostre domande, nascondiamo la
nostra dolcezza, induriamo i nostri contorni. Ci allineiamo
alla voce dominante, che appartenga alla famiglia, alla
cultura o alla comunita, non per verita, ma per
sopravvivenza. Ci diciamo: "Se sono come loro, saro al
sicuro. Se sono diverso, saro solo".

E cosi ci frammentiamo. Rinneghiamo le parti di noi
stessi che minacciano l'accettazione. Le etichettiamo come
deboli, sbagliate, drammatiche, ingenue, empia, eccessive.
Queste parti esiliate non scompaiono. Vanno sottoterra. E
pitt a lungo rimangono sepolte, piti iniziano a sembrare
estranee, fino a quando le trattiamo come ci e stato
insegnato a trattare l'altro: con sospetto, con rifiuto, con
silenzio.

Ma cio che rifiutiamo in noi stessi, inevitabilmente lo

rifiutiamo anche negli altri. Se ho seppellito la mia
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tenerezza, la tua tenerezza mi disturbera. Se sono stato
punito per aver chiesto troppo, la tua vulnerabilita mi
sembrera una minaccia. E cosi che la divisione interiore
diventa un giudizio esteriore. E cosi che viene proiettata
"alterita".

Pit1 esiliamo parti di noi stessi, pitt dividiamo il mondo
in categorie: accettabile e inaccettabile, giusto e sbagliato,
uno di noi o no. E con ogni divisione, ci allontaniamo non
solo dalle altre persone, ma dalla nostra stessa umanita.
Perché la verita e che tutto cio che vediamo nell'altro vive
anche in noi. Siamo capaci di dolcezza e crudelta, ignoranza
e intuizione, disperazione e grazia. Negarlo significa negare
la nostra completezza.

Per abbattere 1'illusione dell'alterita, dobbiamo iniziare
guardando dentro di noi. Affrontando le parti di noi checi e
stato insegnato ad abbandonare. Accogliendole senza
vergogna. Non perché siano perfette, ma perché sono
nostre. Pit integriamo dentro di noi, meno ci sentiamo
minacciati dalla differenza fuori di noi.

E in quel luogo di integrazione, qualcosa cambia. Noi
non abbiamo piti bisogno di definirci in opposizione agli
altri. Non abbiamo pit bisogno dell'uniformita per sentirci

al sicuro. Possiamo permettere alle persone di essere
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pienamente se stesse, liberamente, perché abbiamo creato lo
spazio per essere anche noi stessi.

Il modo in cui trattiamo gli altri e il modo in cui
trattiamo le parti "altre" di noi stessi. Quando smettiamo di
esiliare le nostre contraddizioni, smettiamo di temerle negli
altri. Ed e li che inizia il vero ponte. Non attraverso
I'accordo, ma attraverso il riconoscimento e 'accettazione

del "me" in "te".

Io come Altro:

La percezione non e neutrale, & personale. Abbiamo un
sistema interno costruito su decenni di credenze, storie ed
esperienze. Quel sistema diventa la lente attraverso la quale
vediamo tutti gli altri. Se credo di non essere degno, potrei
interpretare 1'amore come un obbligo o la gentilezza come
una manipolazione. Se credo di essere superiore, potrei
interpretare il disaccordo come ignoranza. Se credo di
essere invisibile, potrei percepire un'esclusione dove non
era prevista. In ogni caso, non sto rispondendo alla persona
che ho davanti. Sto rispondendo all'identita che sto
portando nell'interazione.

Questa e l'influenza silenziosa dell'identita. Chi credo di

essere determina cio che mi aspetto dagli altri, come
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interpreto un o le loro azioni e quale ruolo inconsciamente
assegno loro nella mia storia. Alcuni diventano minacce.
Alcuni diventano soccorritori. Alcuni diventano riflessi di
una ferita che non ho ancora guarito. Altri diventano la
prova di una verita che non sono ancora pronto ad
accettare.

Meno siamo sicuri della nostra identita, pit tendiamo a
proiettarla all'esterno. Etichettiamo gli altri per rafforzare la
nostra posizione. Li esaltiamo o li sminuiamo nel tentativo
di stabilizzare noi stessi. Tuttavia, pit diventiamo
consapevoli di chi siamo veramente (al di la della paura e
dell'ego), meno abbiamo bisogno di farlo. Smettiamo di
usare le persone come specchi delle nostre insicurezze.
Iniziamo a incontrarle per quello che sono, non come
estensioni del nostro io irrisolto.

Diventiamo pitt comprensivi delle loro esperienze e
prospettive. Ricordiamo che, proprio come noi siamo
plasmati dalla nostra lente, cosi lo sono anche tutti gli altri.
Non sono solo io a percepire, ma sono anche io a essere
percepito dagli altri. Potrei essere 1"'altro" nel sistema di
qualcun altro. L'estraneo. L'ignoto. Colui che non si adatta
perfettamente. Le mie parole, i miei valori, persino la mia

gentilezza possono essere fraintesi. E non sono
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necessariamente sbagliati, semplicemente non
corrispondono alla lente attraverso cui gli altri vedono
l'uguaglianza.

Questo ci rende umili. Ci ricorda che, mentre noi
possiamo sentirci centrati nella nostra verita, agli occhi di
qualcun altro potremmo apparire come una contraddizione.
A qualcuno che porta le ferite dell'abbandono, il nostro
bisogno di spazio potrebbe sembrare un rifiuto. A qualcuno
plasmato dal controllo, la nostra liberta potrebbe sembrare
minacciosa. A qualcuno cresciuto nella certezza, le nostre
domande potrebbero sembrare ribellione. Non viviamo nel
vuoto. Viviamo in un campo di percezione condiviso. E
proprio come desideriamo essere visti chiaramente,
dobbiamo anche essere disposti a vedere chiaramente gli
altri.

Cio significa che dobbiamo portare compassione, non
solo per coloro che incontriamo, ma anche per il fatto che
anche noi potremmo essere fraintesi o emarginati.
Dobbiamo includere nella nostra identita la consapevolezza
che non sempre veniamo percepiti nel modo in cui
intendiamo. E quindi dobbiamo estendere agli altri la stessa
grazia che speriamo di ricevere: il beneficio del dubbio, la

volonta di rimanere curiosi, I'apertura a comprendere cio
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che vive dietro la maschera.

Quando riconosciamo che possiamo essere "l'altro" agli
occhi di qualcun altro, questo ci rende pitt morbidi. Ci rende
pil pazienti, piti presenti. Ci ricorda che la connessione non
consiste solo nell'essere compresi, ma anche nello scegliere
di comprendere, anche quando il percorso non e chiaro.

Portare con sé questa consapevolezza significa
espandere l'identita stessa. Non solo includere il sé che
conosciamo, ma anche il sé che diventiamo in presenza
degli altri. Il sé che ascolta prima di reagire in modo
impulsivo. Il sé che ricorda quanto sia facile giudicare
erroneamente cid6 che non comprendiamo ancora.

Forse e questa la strada da seguire: non cancellare i
confini tra noi, ma percorrerli lentamente, con attenzione.
Con il coraggio di dire: "Forse non mi vedi chiaramente.
Forse io non vedo chiaramente te. Ma restiamo qui
abbastanza a lungo da guardare di nuovo".

Per dissolvere la barriera tra sé e l'altro, dobbiamo
prima comprendere quanto l'altro sia influenzato dalla
definizione di sé. E quando spostiamo la nostra identita
dalla separazione alla completezza, smettiamo di chiederci
"Sono a mio favore o contro di me?" e iniziamo a

domandarci "Quale parte di me sta incontrando loro in
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questo momento?" "Sto cercando una connessione o la

conferma di una vecchia identita?"

Il percorso verso la completezza:

L'altro non é solo la fuori, ma anche dentro di noi. Le
voci che ignoriamo, le convinzioni che condanniamo e i
tratti che non tolleriamo negli altri esistono tutti in qualche
forma dentro di noi. Forse sono stati messi a tacere. Forse
sono stati umiliati. Forse non & mai stato loro permesso di
venire a galla. Ma vivono i, sotto la superficie di cio che
pensiamo di essere. Vedere chiaramente "l'altro" significa
ricordare che tutto cio che temiamo, tutto cio che
ammiriamo, tutto cio che fatichiamo a comprendere in
qualcun altro & anche una possibilita dentro di noi. Noi
conteniamo moltitudini. Non siamo esseri fissi; siamo fluidi,
capaci di contraddizione, crescita e cambiamento. E in
questo senso, siamo pit simili che diversi.

Ogni volta che ci allontaniamo dalla differenza,
rischiamo di allontanarci da una parte di noi stessi. Ogni
volta che giudichiamo cio che non comprendiamo,
perdiamo un'opportunita di crescita. Le qualita che
rifiutiamo negli altri spesso rispecchiano cio che ci ¢ stato

insegnato a rifiutare in noi stessi. E cosi, il percorso verso la
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completezza non ¢ lastricato dalla separazione, ma
dall'integrazione.

11 filosofo Emmanuel Levinas ha scritto che "il volto
dell'altro" & un invito alla responsabilita. Non la
responsabilita di aggiustare o controllare, ma di vedere. Di
riconoscere che in ogni volto c'e una vita piena, complessa e
sacra come la nostra. Quando osserviamo veramente
un'altra persona, ci ricordiamo che I'umanita vive in tutti
noi, non solo in alcuni di noi.

E facile vivere nel comfort dell'uniformita. Circondarci
di persone che riflettono cio6 in cui gia crediamo. Ma il
comfort non é la stessa cosa della connessione. Un mondo
senza differenze puo sembrare prevedibile, ma e anche
limitato. La nostra realta personale si espande ogni volta che
scegliamo di rimanere presenti con qualcosa di sconosciuto.
Non per cambiarlo. Non per essere d'accordo con esso. Ma
per comprenderlo.

La differenza non € una minaccia, € una porta. Ogni
interazione con qualcuno diverso da noi presenta una scelta:
difendere o scoprire. Quando scegliamo la scoperta,
trasformiamo I""altro" in un insegnante, non in un nemico.
Diventiamo studenti dell'umanita, non suoi guardiani. E in

quello spazio, qualcosa si ammorbidisce. Cominciamo a
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comprendere che anche noi siamo I'altro di qualcuno. Che le
nostre convinzioni, le nostre scelte, il nostro modo di
muoverci nel mondo potrebbero sembrare sconosciuti, o
addirittura minacciosi, a qualcun altro. E se vogliamo essere
accolti con gentilezza, curiosita e attenzione, allora
dobbiamo offrire lo stesso in cambio. Non come una
performance, ma come un principio. Non per essere
apprezzati, ma per essere completi.

L'integrita ci chiede di allargare il cerchio. Di passare
dal sé contro 1'altro al sé con 1'altro. Non ci impone di
annullare le nostre differenze o di confondere i nostri
confini. Ci invita semplicemente a ricordare che sotto ogni
identita c'e un filo conduttore comune. Il bisogno di essere
visti. Il bisogno di appartenere. Il desiderio di sentirci al
sicuro in cio che siamo. Quando percorriamo quella strada,
con compassione sia per la nostra complessita che per
I'umanita degli altri, smettiamo di costruire muri e iniziamo
a costruire ponti. E in quel ponte, non perdiamo noi stessi.

Al contrario, scopriamo di pit chi siamo.

Metterlo in pratica:

Incontrarsi senza maschere
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Rimanete voi stessi: scegliete un momento questa settimana
- una conversazione, un incontro, una relazione - in cui
spesso cambiate atteggiamento. Invece di adattarvi a chi
pensate di dover essere, rimanete fedeli a voi stessi. Lasciate
che il vostro tono corrisponda alla vostra verita. Lasciate che
i vostri gesti siano naturali, non artificiosi. La connessione
non richiede che diventiate come loro. Vi chiede di rimanere

voi stessi.

Esercitati ad ascoltare senza prendere posizione: la prossima
volta che incontri qualcuno la cui identita ti mette alla
prova, resisti all'impulso di difenderti o di ritirarti. Diventa
invece curioso. Chiediti: "Cosa mi sfugge della loro storia?"
0 "Quale esperienza li ha portati qui?". Dai pit importanza

alla comprensione che all'essere compreso.

Utilizza lo specchio, non il metro di misura: rifletti su una
recente interazione che ha suscitato in te una forte reazione
emotiva come ammirazione, difensivita, gelosia o giudizio.
Scrivilo nel tuo diario. Cosa ti stavano riflettendo? Un
desiderio? Una ferita? Una parte di te che non hai ancora
accettato? E se non fossero un problema da risolvere, ma un

riflesso da comprendere? E se fosse un invito a lavorare su
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te stesso?

Domande di auto-riflessione:

Chi divento in relazione agli altri?

Cosa credo di dover essere per sentirmi parte di qualcosa?
(Chi me lo ha insegnato? Sto cercando di essere piu simile a

loro? Ma loro stessi si apprezzano?)

Quali parti di me stesso metto a tacere in presenza degli

altri? (Cosa temo che vedano o non vedano?)

Quando mi sento distaccato da qualcuno, quale storia mi
racconto su di loro per dare un senso a quel distacco?

(Quale parte di me sta cercando di proteggersi?)

Con quale frequenza incontro gli altri per quello che sono
realmente rispetto a come li immagino? (In che modo la mia

prospettiva influenza cio che sono disposto a vedere?)
In che modo ho atteso che gli altri completassero o

convalidassero la versione di me stesso di cui non sono

sicuro? (Li utilizzo per sentirmi meglio riguardo alla mia
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insicurezza?)

Quando mi sento pienamente me stesso, in che modo

questo altera la mia percezione degli altri?

Cosa diventa possibile quando smetto di definirmi in
contrapposizione agli altri e inizio a considerarmi al loro
fianco?

(Come mi definisco in relazione agli altri? Mi concentro

sulle nostre differenze o sulle nostre somiglianze?)

Quali parti di me tendo a nascondere, minimizzare o
esagerare quando sono con gli altri? (Cosa sto cercando di

proteggere o dimostrare?)

Quando mi sento pitt distante dagli altri e quale
convinzione su me stesso viene innescata in quei momenti?

(Mi sento inferiore? Superiore? Inadeguato? Invisibile?)
In che modo mi aspetto inconsciamente che gli altri mi

convalidino, mi rispecchino o mi completino? (In che modo

questo influenza le dinamiche che creo o tollero?)
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Cosa diventerebbe possibile nelle mie relazioni se non
avessi pitt bisogno di essere definito dal contrasto? (Se non
avessi bisogno di essere migliore, piti sicuro, pitt

intelligente, piu spirituale, piu giusto?)

Come posso cambiare la mia prospettiva da "io contro gli

altri" a "io e gli altri" nelle mie interazioni quotidiane?
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Noi e loro

Ognuno di noi vive all'interno di un sistema personale
di realta modellato dalle proprie convinzioni, prospettive,
identita ed esperienze di vita. Cio che consideriamo "verita"
€ spesso solo cio che ha senso all'interno del nostro sistema.
Tutto cio che conosciamo si inserisce al suo interno. Tutto e
collegato. Tuttavia, se si rimuove una convinzione da quel
sistema, esso potrebbe improvvisamente sembrare
irrazionale, contraddittorio o persino assurdo.

Questo e il motivo per cui possiamo avere convinzioni
contrastanti che sembrano valide. Ognuna appartiene a un
sistema logico diverso. Una versione diversa di sé. Un
contesto diverso. Ogni convinzione ha il suo peso all'interno
del proprio sistema. Ma quando viene inserita in un sistema

diverso, modellato dall'identita o dall'esperienza di vita di
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qualcun altro, inizia a svelarsi. Non perché sia falsa, ma
perché non appartiene a quel sistema.

Ecco perché e cosi difficile convincere qualcuno a
rinunciare a una convinzione che a voi sembra falsa. Non
stai solo mettendo in discussione un semplice pensiero. Stai
entrando in un contesto in cui quel pensiero & vero. E stato
dimostrato attraverso l'esperienza di vita e c'é una storia di
prove a sostegno. E stato rafforzato dal loro dolore, dalla
loro famiglia, dalla loro religione o dalla loro cultura. E
all'interno di quel sistema, la loro convinzione non e
illogica. E autodifesa. E meritata. Ha senso.

La frustrazione che proviamo quando gli altri "si
rifiutano di vederla in modo diverso" spesso deriva dal
tentativo di trascinare la loro convinzione nel nostro
sistema, aspettandoci che sopravviva li. Ma non puo. E
nemmeno loro possono seguirci li. Non senza rimuovere
una parte della loro identita. Non senza che il terreno sotto i
loro piedi cambi. E la maggior parte delle persone non e
pronta per questo, non tutto in una volta. A volte, per
niente.

Poiché il sistema e pit1 grande della convinzione, &
sostenuto da tutto cio che conoscono. Il loro sistema

familiare. Il loro sistema culturale. I loro sistemi religiosi e

203



Emily Maroutian

politici. Queste strutture collettive creano lo sfondo della
loro realta personale e, all'interno di quello sfondo, sono
ammesse solo le parti che sono in linea con l'identita che
hanno scelto.

Anche quando due persone sembrano condividere
un'etichetta, come la stessa religione, cultura o background,
i loro sistemi di percezione personali non sono mai identici.
Nessuno vive nello stesso mondo interiore, poiché ogni
sistema e filtrato dall'esperienza personale. Cio che non
corrisponde a tale filtro e spesso invisibile. Questo & il
motivo per cui le persone possono vivere realta
completamente diverse pur trovandosi nella stessa stanza.

Tuttavia, ogni sistema presenta delle crepe. Piccole
aperture attraverso cui possono filtrare nuove informazioni.
Una conversazione che rimane impressa. Una domanda che
non si placa. Un momento di contraddizione che rimane
impresso. Questi sono gli inviti, le sottili e sacre opportunita
di espansione. Il pit delle volte li perdiamo. Non perché
non vogliamo, ma perché non siamo consapevoli del
sistema stesso. Pensiamo di vedere il mondo, ma in realta
vediamo solo la nostra versione di esso.

Per espandere i nostri sistemi personali, non dobbiamo

distruggerli; dobbiamo semplicemente diventare
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consapevoli di essi. E questo avviene attraverso il lavoro
sull'identita. Chiedendoci: "In cosa credo e perché?" "Chi mi
rende questa convinzione?" "Chi me l'ha trasmessa?" "Chi
sarei senza di essa?"

Piti conosciamo l'architettura della nostra realta, piu
essa diventa aperta. Pit1 siamo in grado di accettare le
contraddizioni senza crollare. E piti compassione proviamo
anche per i sistemi in cui vivono gli altri. Perché se io so che
la mia verita vive all'interno di un sistema, allora posso
capire che anche la tua lo fa.

Anche se ognuno di noi vive all'interno della propria
realta, non siamo cosi separati come sembriamo. I sistemi
possono essere personali, ma i bisogni che li sottendono
sono universali. Tutti desideriamo sentirci al sicuro,
apprezzati e compresi. Tutti desideriamo appartenere a
qualcosa.

E qui che affonda le sue radici I'illusione del "noi contro
loro"; non nel male o nell'ignoranza, ma nella mancanza di
familiarita. Presumiamo che chi vive in un sistema diverso
non possa capirci, non possa prendersi cura di noi, non
possa appartenere al nostro gruppo. Ma la verita e che il
sistema di ogni persona é costruito sulla stessa materia

prima: esperienza, emozione, memoria, significato. Questa e
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la porta.

Se guardiamo oltre la superficie, oltre le credenze e le
identita che sembrano dividerci, iniziamo a capire che cio
che ci separa veramente & spesso solo una storia. Una storia
che abbiamo ereditato. Una storia che non abbiamo mai
messo in discussione. Una storia che svanisce nel momento
in cui incontriamo qualcuno che vive in modo diverso, ma
prova gli stessi sentimenti. Allora comprendiamo che
l'appartenenza é piu grande dell'identita. Che il "noi" che
abbiamo disegnato in modo troppo rigido puo essere
ampliato. E che non c'e affatto bisogno di un "loro", perché

sono solo altri di noi che aspettano di essere scoperti.

La psicologia dell'appartenenza:

Siamo programmati per appartenere. Non e solo una
preferenza sociale, € un istinto di sopravvivenza. Fin
dall'inizio, abbiamo avuto bisogno gli uni degli altri per
farcela. Per raccogliere cibo. Per condividere il calore. Per
sopravvivere. E anche adesso, molto tempo dopo che la
minaccia € cambiata, quel bisogno rimane, non solo nel
corpo, ma anche nella mente.

Il cervello cerca I'appartenenza nello stesso modo in cui

cerca il pericolo. Si chiede: "Sono al sicuro qui?" Ma non si
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tratta solo di sicurezza fisica. Si chiede: "Saro accettato?"
"Ho un posto?" "Sard emarginato se mostro troppo chi
sono?"

L'appartenenza calma il sistema nervoso. Il rifiuto lo
attiva. Anche forme sottili di esclusione, come essere
ignorati, giudicati male o fraintesi, possono essere percepite
come dolore. Ecco perché cambiamo forma. Perché ci
nascondiamo. Perché recitiamo. E un istinto biologico.

Tuttavia, a volte l'istinto di appartenenza diventa una
strategia di sopravvivenza. Iniziamo a rimpicciolirci per
adattarci a spazi che non ci appartengono pit. Restiamo in
silenzio per non perdere i contatti. Silenziamo parti di noi
stessi solo per rimanere all'interno del cerchio. E piu lo
facciamo, pitt iniziamo a dimenticare chi eravamo prima di
iniziare a modificare noi stessi.

L'appartenenza autentica non richiede prestazioni. Non
ci impone di guadagnarci il nostro posto. Ci chiede di essere
noi stessi. Non la versione raffinata. Non quella gradevole.
Quella autentica. Quella che e delicata e acuta. Completa e
curativa. Quella che non sempre sa dove si inserisce, ma si
presenta comunque.

L'appartenenza che costa la tua verita non e

appartenenza. E un compromesso. E la verita é che piui ci
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permettiamo di appartenere a ciod che siamo, meno temiamo
le persone che sono diverse. Perché non cerchiamo pit la
sicurezza attraverso l'uniformita. L'abbiamo trovata dentro
di noi.

Quando ci sentiamo al sicuro dentro di noi, smettiamo
di aver bisogno di escludere gli altri per sentirci inclusi.
Smettiamo di costruire la nostra identita sul contrasto.
Smettiamo di aver bisogno di definire il "noi" rendendo
qualcun altro il "loro".

Ed e qui che inizia il cambiamento. L'appartenenza che
inizia dentro di noi si espande verso I'esterno. Non restringe
il nostro mondo. Lo apre. Non cancella le differenze. Le
onora. Perché quando ci si sente radicati in cio che si ¢, non
ci si sente pitt minacciati da cio che sono gli altri. Non &
necessario tracciare linee. Si possono costruire cerchi.

I bisogno umano di appartenenza non deve essere
soddisfatto escludendo gli altri; puo essere ampliato
includendoli. Il nostro istinto di formare legami puo
diventare una fonte di forza piuttosto che di divisione se
ampliamo la nostra comprensione di chi appartiene a "noi".

Invece di restringere il nostro senso di appartenenza per
adattarlo a categorie ristrette, possiamo scegliere di vedere

come le nostre identita si sovrappongono e si intersecano tra
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loro. Apparteniamo a molti gruppi contemporaneamente:
culturali, sociali e umani. Riconoscendo questo, iniziamo a
dissolvere le barriere che dividono "noi" da "loro" e
facciamo spazio alla verita che non esiste un "loro". Esiste
solo un "noi".

In un mondo che spesso ci impone di scegliere da che
parte stare, l'atto coraggioso & scegliere la connessione. E
resistere all'istinto di categorizzare e invece appoggiarsi alla
pienezza della nostra umanita condivisa. Piti espandiamo il
nostro senso di appartenenza, piu creiamo spazio per
l'empatia, la comprensione e la guarigione. In questo modo,
non solo rafforziamo le nostre comunita, ma ci liberiamo
anche dall'isolamento della divisione.

La connessione non € una perdita di identita; ¢ il
riconoscimento che la nostra individualita fiorisce
maggiormente quando esiste insieme agli altri, non

separatamente da loro.

Io e te:

Una cosa € accettare gli altri in teoria. Un'altra e
rimanere aperti quando qualcuno mette in discussione cio
in cui crediamo, il modo in cui viviamo o chi siamo. In quei

momenti, il nostro istinto di appartenenza puo scontrarsi
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con il nostro istinto di protezione. Potremmo sentirci in
ritirata. Giudicare. Stringere i ranghi. Non perché siamo
cattivi o intolleranti, ma perché qualcosa dentro di noi ci fa
sentire instabili. Qualcosa ci dice: "Se loro sono cosi, allora io
cosa sono?". Dimentichiamo che 'appartenenza non
richiede opposizione. Che l'identita di qualcun altro non
cancella la nostra.

Quando crediamo che la nostra identita sia fragile, la
proteggiamo sottolineando il contrasto. Tracciamo linee.
Creiamo gruppi. Decidiamo chi ha ragione, chi ha torto, chi
e sicuro, chi e pericoloso. Lo facciamo non perché siamo
intrinsecamente crudeli, ma perché stiamo cercando di
stabilizzare qualcosa di instabile dentro di noi. Temiamo
che se permettiamo 1'esistenza di troppe verita, la nostra
potrebbe scomparire.

Se accetto altre culture, la mia cultura non scomparira?
Se rispetto religioni diverse, la mia non avra pit
importanza? Se accetto le persone omosessuali, questo non
neghera la mia sessualita? E quindi mi chiedo: perché
l'inclusione di qualcosa deve significare la negazione di
qualcos'altro? Non é cosi. Lei fa ancora parte della sua
cultura, indipendentemente da cio che sono gli altri. Lei e

ancora un cristiano, musulmano, buddista, ecc. (),
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indipendentemente da chi non lo e. Lei € ancora attratto dal
sesso e dal genere opposti, indipendentemente da chi attrae
le altre persone. La loro esistenza non nega la sua. Potete
entrambi esistere come opposti senza annullarvi a vicenda.

La mente brama la certezza. E l'identita inconscia
diventa un meccanismo di sopravvivenza, un modo per
dare rapidamente un senso al mondo. Ma quando si
irrigidisce in un "noi contro loro", smette di servire alla
chiarezza e inizia a servire al controllo.

Chi crediamo di essere determina chi crediamo che
siano gli altri. Se mi definisco moralmente superiore, avro
bisogno che qualcuno sia inferiore a me, altrimenti non
potro essere superiore. Se mi definisco un vincitore, avro
bisogno che qualcuno sia un perdente. Se mi definisco
prescelto, vedro gli altri come esclusi. La mia definizione di
me stesso deve escludere gli altri, altrimenti non é definita.
L'identita ha bisogno degli altri per esistere. E qui che inizia
la divisione, non nell'altro, ma in me stesso.

Tuttavia, 1'identita non deve necessariamente separarci.
Puo unirci se smettiamo di trattarla come un muro e
iniziamo a trattarla come una finestra. Se abbandoniamo il
bisogno di essere giusti, puri, migliori o superiori, possiamo

iniziare a vedere che le nostre differenze non sono barriere,
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ma variazioni della stessa verita che si esprime in forme
infinite.

Non siamo solo noi e loro. Siamo tutti espressioni di
un'unica esperienza umana. Soffriamo. Speriamo. Lottiamo.
Ci proviamo. Vogliamo essere amati, essere al sicuro, essere
visti. E sotto ogni etichetta, ogni confine, ogni credenza, non
siamo estranei; siamo riflessi.

Quell'uomo musulmano desidera proteggere la sua
famiglia e provvedere a lei nel miglior modo possibile,
proprio come voi. Quella donna transgender desidera
sentirsi amata e vista, proprio come voi. Quella persona gay
desidera una comunita e sicurezza, proprio come voi.
Quando ricordiamo questo, non dobbiamo pit difendere la
nostra identita perché I'esistenza degli altri non la minaccia.
Al contrario, possiamo ampliarla. Possiamo ridefinire il
"noi" per includere pit persone. E il "loro" per significare
meno. E qui che inizia la guarigione, non nell'uguaglianza,
ma nell'umanita condivisa.

Perché affinché "io" esista, "tu" devi esistere in
contrapposizione. Questo e un fatto che spesso usiamo
contro gli altri, non riconoscendo I'importanza cruciale della
distinzione, non solo nell'identita ma nell'umanita nel suo

complesso. La verita & che ho bisogno che tu sia te stesso
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affinché io possa essere me stesso.

Ampliare la nostra cerchia di appartenenza:

Un modo per dissolvere l'illusione del "loro" & ampliare
la nostra idea di chi appartiene al "noi". Se sei armeno,
potresti sentire un legame naturale con altri armeni. Loro
fanno parte del tuo "noi" perché condividete un patrimonio,
una cultura o una storia comuni. Tuttavia, la verita e che il
tuo "noi" non si limita alla nazionalita o all'etnia. Fate anche
parte di altri gruppi, forse come donna, come genitore,
come studente o come persona che condivide una
professione, un hobby o un sistema di valori. Appartenete a
molte categorie, e ognuna di esse si sovrappone e vi collega
agli altri.

Forse non facciamo parte dello stesso "noi" quando si
tratta di lingua o stile di vita. Ma forse entrambi abbiamo
seppellito un genitore. Forse entrambi siamo sopravvissuti
al cancro. Forse entrambi abbiamo tenuto il nostro cuore
spezzato tra le mani e ci siamo chiesti come avremmo
potuto sopravvivere. Non é forse, a suo modo, un senso di
appartenenza condiviso?

Qualcuno della tua religione o cultura potrebbe non

condividere quell'esperienza di vita, ma qualcun altro

213



Emily Maroutian

potrebbe capire esattamente cosa comporta quel dolore. Ti
sentiresti piil compreso, capito e valorizzato da qualcuno
che condivide semplicemente la tua stessa cultura o da
qualcuno che ha provato lo stesso dolore? Qualcuno che
capisce che il dolore & solo I'amore che crolla su se stesso
sotto il peso della propria inerzia.

Anche questo e un tipo di appartenenza.
Un'appartenenza che non sempre ha un nome, ma vive nel
corpo. La consapevolezza che dice: ci sono passato anch'io.
Forse non esattamente come te, ma abbastanza da
riconoscere la forma del tuo dolore. O il peso della tua gioia.

Questi sono i circoli nascosti che condividiamo; quelli
silenziosi. Quelli che non sono disegnati dall'ascendenza o
dall'ideologia, ma dall'esperienza. E una volta che inizi a
notarli, ti rendi conto di quanti ce ne sono. Circoli di dolore.
Circoli di resilienza. Circoli di sopravvivenza, creativita,
umorismo, desiderio, recupero, amore. Tu appartieni a piu
di un "noi". E sempre stato cosi. E lo stesso vale per tutti gli
altri.

Quando smettiamo di restringere la nostra definizione
di appartenenza, iniziamo a vedere le connessioni che sono
sempre state li. L'amico che non condivide la tua fede ma

comprende i tuoi dubbi. Lo sconosciuto che non parla la tua
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lingua ma sorride con la stessa tenerezza. Il collega che e
cresciuto in un mondo lontano dal tuo, ma in qualche modo
capisce il tuo senso dell'umorismo.

E cosi che il cerchio si allarga. Non attraverso l'accordo,
ma attraverso il riconoscimento. Attraverso la scelta di
cercare cio che condividiamo invece di cio che ci manca.
Attraverso la volonta di vedere l'essere umano nella sua
interezza davanti a noi, non solo le etichette che lo
circondano.

Possiamo ancora mantenere la nostra identita con
orgoglio. Possiamo amare la nostra gente, la nostra cultura,
le nostre storie, ma non dobbiamo usarle come barriere.
Possiamo invece lasciarle essere le nostre radici, che ci
ancorano a cio che siamo, lasciando comunque spazio anche
a cio che sono gli altri.

Quando si iniziano a vedere i molti modi in cui si
appartiene gia, diventa chiaro che l'appartenenza non deve
essere esclusiva o ristretta. Se si riesce ad ampliare il proprio
senso di 'noi" per includere non solo i propri gruppi
culturali o sociali immediati, ma anche persone con
background, credenze e identita diverse, il concetto di "loro"
inizia a dissolversi. Perché restringere quando si puo

ampliare? Perché isolarsi in un piccolo angolo di identita
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quando si puo stare nella vastita dell'umanita condivisa?

I1 cerchio dell'appartenenza era gia ampio; aspettava
solo che lo riconoscessimo al di la della razza, della cultura
o della religione. Al di la delle ovvie somiglianze
superficiali che condividiamo. Invece di costruire muri per
preservare il nostro senso di appartenenza, possiamo
allargare il cerchio per includere pit1 persone, rafforzando la
connessione piuttosto che la paura.

L'appartenenza non diminuisce quando viene condivisa,
ma si moltiplica. Espandendo il nostro senso di "noi",
creiamo spazio per I'empatia, la compassione e la
collaborazione. Iniziamo a vedere che il mondo non e diviso
in "fazioni". Non c'e un "altro". C'¢ solo un "noi", intrecciato
dalla nostra umanita condivisa.

L'appartenenza non si riduce quando viene condivisa,
ma cresce. Si approfondisce. Diventa piu reale. E se siamo
abbastanza coraggiosi da accogliere gli altri, non solo quelli
che ci assomigliano, votano come noi o pensano come noi,
ma quelli che ci ricordano la nostra comune umanita, allora
l'idea di "loro" inizia a dissolversi. E cid che rimane siamo

solo noi.

Da muri a ponti:
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Il muro & facile. E solido. Familiare. Tiene fuori alcune
cose e ne tiene dentro altre. Ti dice da che parte stai. Chi e
dalla tua parte e chi no. E per un po' questo puo dare una
sensazione di sicurezza. Ma i muri non proteggono solo.
Isolano. Ci separano da cio che potrebbe essere possibile se
avessimo il coraggio di tendere la mano. Il conforto che
offrono e silenzioso, ma lo e anche la solitudine. Alla fine, lo
stesso muro che ti ha tenuto al sicuro diventa il motivo per
cui ti senti separato. Solo. Disconnesso.

Un ponte richiede di pitt da voi. Vi chiede di rischiare di
sbagliare. Di ascoltare. Di guardare di nuovo. Di ricordare
che comprendere non significa essere d'accordo e che la
compassione non richiede consenso. Richiede solo un
riconoscimento e. Il riconoscimento che anche la persona
dall'altra parte € umana.

Costruire un ponte significa scegliere la connessione
piuttosto che il comfort. Avvicinarsi a qualcuno non perché
e simile a te, ma perché e importante. Significa chiedere:
"Cosa c'e dietro la tua convinzione?" invece di: "Come posso
dimostrare la mia?". Significa rimanere curiosi, anche
quando sarebbe pit facile chiudersi.

I ponti non cancellano le differenze, ma le onorano. Non

dicono: "Devi essere come me per appartenere a questo
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gruppo", ma: "Tu appartieni a questo gruppo, anche se non
sei affatto come me".

Non é necessario instaurare un legame con tutti. Alcune
relazioni non sono sicure. Alcune conversazioni non
dovrebbero essere intraprese. Tuttavia, il mondo & ancora
pieno di persone che non hai osservato abbastanza da
vicino. Persone che hanno attraversato un dolore che tu
comprendi. Persone che sono piu simili a te di quanto tu
abbia mai immaginato. E ogni volta che scegli di
ammorbidire invece di indurire, di ascoltare invece di
presumere, di rimanere aperto invece di chiuderti, stai
posando un altro mattone nel ponte che vi separa.

E cosi che ricominciamo. Non abbattendo tutti i muri in
una volta, ma trovando i punti in cui una mano puo
attraversarli. Dove si puo vedere un cuore. Dove un
silenzioso "anch'io" puo risuonare attraverso cio che una
volta sembrava un divario.

II futuro non ha bisogno di altre camere di risonanza.
Ha bisogno di pit ponti. E quei ponti non iniziano con la
politica o la persuasione, ma con la presenza. Con voi e me.
Proprio qui. Proprio ora.

Perché ci6 che facciamo nella nostra vita quotidiana e

pitt importante di quanto pensiamo. Il modo in cui parliamo
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a qualcuno di diverso. Il modo in cui manteniamo lo spazio
nel disagio. Il modo in cui scegliamo di vederci I'un l'altro
come esseri completi e complessi piuttosto che come
categorie semplificate. Questo e cio che costruisce il mondo
in cui viviamo.

Quindi, se vi state chiedendo da dove iniziare, iniziate
in piccolo. Iniziate a livello locale. Iniziate con lo
sconosciuto al supermercato. Con la persona che vede il
mondo in modo diverso da voi. Con la persona cara che
avete smesso di ascoltare perché era troppo difficile.

Iniziate dal prossimo momento in cui vi sentite
allontanare. Non affrettatevi a etichettare o difendere.
Fermatevi. Respirate. Chiedetevi: "C'e un ponte che sono
disposto a costruire qui?". Non tutti i momenti lo
richiedono. Non tutte le persone si sentiranno sicure di
avvicinarsi. E va bene cosi. Non dovete entrare in contatto
con tutti. Ma non dovete nemmeno trasformarli in nemici.

Lascia che le persone siano ci6 che sono, anche se non
fanno per te. Anche se i loro valori non sono in linea con i
tuoi. Anche se la loro presenza ti sembra una porta chiusa.
Puoi allontanarti senza ferire nessuno. Puoi rispettare i tuoi
confini senza causare danni, né mentali, né emotivi, né

spirituali, né fisici. Forse non appartengono alla tua vita, ma
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appartengono comunque alla storia dell'umanita. Lascia che
questo sia sufficiente per trattarli con dignita.

In definitiva, la scelta di andare oltre il "noi contro loro"
non riguarda solo la creazione della pace nel mondo, ma
anche la creazione della pace dentro di noi. Quando
smettiamo di separare dentro di noi, smettiamo anche di
separare gli altri in categorie. Rilasciamo la tensione tra
appartenenza e individualita e accettiamo la verita che la
connessione non richiede conformita. Richiede solo la
volonta di permettere all'altro di esistere, di contare, di

essere importante. Proprio come voi.

Metterlo in pratica:

Allargate la cerchia

Notate le sottili separazioni: per un giorno, prestate
attenzione ai piccoli modi in cui vi allontanate mentalmente
dagli altri. Potrebbe trattarsi di un giudizio silenzioso, di un
pensiero sprezzante o del rifiuto di interagire. Ogni volta
che lo notate, fermatevi e chiedetevi: "Quale parte di me
sente il bisogno di separarsi in questo momento?" "Mi sta
proteggendo da qualcosa?" Non state cercando di risolvere

il problema in modo e; limitatevi a notare cio che sta
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proteggendo.

Esercitati a lasciare le persone integre: scegli una persona
che di solito riduci a un'etichetta, qualcuno che hai
mentalmente classificato in base al suo lavoro, alle sue
convinzioni, al suo background o al suo comportamento.
Invece di rafforzare questa narrativa, scrivi tre cose che
potrebbero essere vere su di loro. Lascia che siano pit1 del

ruolo che hai loro assegnato.

Riparare senza accordo: pensate a qualcuno da cui vi siete
allontanati a causa di un disaccordo. Contattatelo, non per
fargli cambiare idea, ma per riconnettersi con I'umanita
condivisa al di la del conflitto. Non & necessario riproporre
la questione. Potete semplicemente dire: "So che vediamo le
cose in modo diverso, ma ti stimo". Lasciate che la relazione

sia pitt grande delle convinzioni.

Allargate intenzionalmente la cerchia: dedicate una giornata
ad ampliare consapevolmente il vostro "noi". Al bar, nel
traffico, online, guardate gli sconosciuti e ricordate
silenziosamente a voi stessi: anche loro ne fanno parte.

Notate cosa cambia nel vostro corpo quando li vedete come
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parte del vostro mondo piuttosto che al di fuori di esso.

Domande di auto-riflessione:

Dove traccio il confine?

Chi ho inconsciamente etichettato come "loro" nella mia vita
e quale convinzione su "noi" questo protegge? (Quale parte
della mia identita si sente pit1 al sicuro quando sono tenuti

separati?)

Quali paure o ferite si attivano quando mi confronto con
persone che pensano, credono o vivono in modo diverso da
me? (E la paura di sbagliare? Di non essere al sicuro? Di

cambiare?)

Da dove ho ereditato una mentalita del tipo "noi contro
loro", dalla famiglia, dalla cultura, dalla religione o dalla

storia? (Cosa significherebbe metterla in discussione ora?)

Cosa accade dentro di me quando immagino di ampliare il
concetto di "noi" per includere coloro che in precedenza
avevo escluso? (Quale resistenza emerge? Quale

compassione diventa possibile?)

222



Slegato

Chi ho disumanizzato - silenziosamente, socialmente,
ideologicamente - per sentirmi pit sicuro o superiore?

(Come sarebbe vederli anche come esseri complessi?)

Cosa ottengo quando abbandono il bisogno di stare dalla
"parte giusta"? (Cosa si apre quando smetto di aver bisogno

di schierarmi?)

In che modo definisco chi appartiene alla mia cerchia di

"noi"? (Questi confini sono flessibili o rigidi? Perché?)
Quali paure o insicurezze alimentano il mio senso di
separazione dagli altri? (Perché ho bisogno di separarmi da

loro?)

Come posso esercitarmi ad ampliare la mia cerchia di

appartenenza con piccoli gesti quotidiani?
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Il divenire

Sotto tutte le etichette, sotto i ruoli che hai interpretato e
i nomi con cui ti sei identificato, c'e qualcosa che non ¢ mai
cambiato. Era li prima della prima ferita. Prima della prima
identita. Prima che ti venisse detto chi dovevi essere.

Questa non e una versione di te. Non e qualcosa che
costruisci o diventi. E cid che rimane quando tutto cid che &
falso @ stato liberato. E silenzioso. Inamovibile. Completo.

Non hai bisogno di spiegarlo per viverlo. Non hai
bisogno di dimostrarlo per meritartelo. Devi solo smettere
di nasconderlo. Questa e la parte di te che osserva senza
giudicare. Che parla senza recitare. Che rimane quando
tutto il resto svanisce. Alcuni la chiamano presenza. Alcuni
la chiamano anima. Alcuni non le danno alcun nome, ma
sanno quando vivono di essa, perché c'e pace, anche in un

disagio in e. C'¢ chiarezza, anche nell'incertezza. C'e
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appartenenza, anche quando sei solo.

Questo ¢ il ritorno. Non a una nuova identita, ma a
quella originale. Quella che non hai dovuto guadagnarti.
Questi passi non sono lezioni extra o soluzioni rapide. Sono
una pratica di vita. Un modo per continuare a liberarti
anche molto tempo dopo aver chiuso questo libro.

Non sono una linea retta. Sono una spirale. Li
percorrerai molte volte nella tua vita, ogni volta piu in
profondita, ogni volta in modo pit autentico. Non devi
affrettarli. Non devi eseguirli. Devi viverli. Ogni passo ti
chiede di vedere, di guarire, di riconoscere, di mettere in
discussione, di allentare, di crescere, di vivere in modo
diverso. Insieme formano la forma della liberta.

I seguenti passi non sono una formula. Sono un
percorso di ritorno a quel centro. Ognuno di essi & un
movimento verso l'interno, lontano dalla performance,
verso la presenza. Potrete rivisitarli molte volte, in stagioni
diverse, attraverso ferite diverse. Va bene cosi. Il viaggio
non é lineare. Ma ogni volta che percorri questo sentiero,
qualcosa si ammorbidisce. Qualcosa si allenta. Qualcosa
torna a casa. Questo non & miglioramento personale. E
ritorno a se stessi. E ricordare chi sei senza le barriere di chi

qualcun altro ti ha detto di essere.
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Passo 1: Osservare

Il primo passo in ogni trasformazione &€ imparare a
vedere. Non solo con gli occhi, ma con consapevolezza. Con
calma. Con onesta. Questo tipo di visione non é reattiva.
Non si affretta a risolvere, correggere o spiegare. Si limita a
osservare.

La maggior parte di noi vive la propria vita
inconsapevole delle identita che ha raccolto e dei ruoli che
ha recitato. Li indossiamo come una seconda pelle,
dimenticando che una volta li abbiamo indossati. Vederli
significa ricordare che non sono voi; sono interpretazioni
plasmate dalla memoria, dal dolore, dalla cultura e dal
bisogno di appartenenza.

Vedere ¢ la pratica di osservare se stessi in movimento.
E osservare come si parla con persone diverse, come si
cambia tono, come si altera la postura, come si evita o si
spiega troppo o si cerca approvazione senza rendersene
conto. E osservare i modi silenziosi con cui si cerca
sicurezza in ogni interazione. Notare cio che si enfatizza, cio
che si nasconde, cio che si nega e cio a cui ci si aggrappa
perché da un senso di identita.

Non si tratta di biasimare. Si tratta di consapevolezza.
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Non c'e bisogno di vergognarsi per aver fatto cio che si &
imparato a fare per sopravvivere. L'obiettivo non e quello di
distruggersi. E quello di entrare in intimita con i propri
schemi comportamentali. Perché non si pud cambiare cio
che non si permette di vedere. E non si puo rivendicare la
propria verita negando le recite che si sono vissute.

Vedere ¢ la base. E la luce che entra nella stanza. E la
pausa silenziosa in cui si da un nome a cio che era inconscio.
E quando si inizia a notare non solo ci6 che si fa, ma anche
perché lo si fa, allora qualcosa inizia ad allentarsi. La presa
si indebolisce. La recita vacilla. E si inizia a rendersi conto
che il sé che si & mostrato al mondo potrebbe non essere il sé
che si e veramente.

Quindi, per ora, non e necessario apportare alcuna
modifica. Osserva semplicemente. Presta attenzione alle tue
reazioni. Presta attenzione alle tue difese. Presta attenzione
a cio che ti fa sentire piccolo e a cio che utilizzi per sentirti
grande. Consenti alla tua vita di diventare uno specchio e
lascia che quello specchio ti mostri cio che hai portato con
te. Osservalo completamente. Osservalo con gentilezza.
Osservalo senza bisogno di fare altro, perché questo tipo di
osservazione non & passiva. E il primo atto del divenire.

Vi chiede di portare tutto questo in superficie. Di tenerlo
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alla luce. Di dire: questo é cio che sono stato chiamato a fare.
Questo é cio che ho chiamato me stesso. Senza cercare ancora di
sistemarlo. Senza bisogno di giudicare se & buono o cattivo.
Senza fretta di lasciarlo andare. E I'atto di testimoniare voi
stessi.

Essere testimoni significa diventare consapevoli. Stare
davanti a un o lo specchio della propria vita e dare un nome
a cio che si vede. Non le parti che vorreste ci fossero, non le
parti che fingete non ci siano, ma tutto.

Accetta le tue etichette. Non solo quelle che indossi con
orgoglio, ma anche quelle che sussurri. Quelle che ti hanno
dato gli altri e che hai accettato. Quelle che hai rifiutato ma
che senti ancora sotto la pelle.

Osservare significa notare senza battere ciglio. Significa
rimanere con cio che e reale, anche quando fa male.
Significa fermarsi abbastanza a lungo da permettere alla
verita di emergere. Non affrettatevi a superare questo
momento. Potreste voler passare rapidamente alla rottura o
al rilascio, ma ogni trasformazione inizia qui, nell'osservare
lentamente e onestamente. Essere testimoni significa dire:
questo é cio che mi ha definito. Questo é cio che ho fatto per
sentirmi parte di qualcosa. Questo é cio che ho nascosto per stare

al sicuro. E un lavoro delicato. E anche il lavoro piti forte,
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perché nulla cambia se rimane invisibile.

Quindi fate dell'osservazione la vostra prima promessa
a voi stessi: vedro cio che c'é qui, completamente. Nessun senso
di colpa. Nessuna vergogna. Solo la verita. Questo e

sufficiente. Questo e potente. Questo & 1'inizio.

Fase 2: Domanda

Una volta che inizi a vedere chiaramente i tuoi schemi, il
passo successivo e metterli in discussione. Non in modo
interrogativo o con attacchi i, ma chiedendo delicatamente:
"E davvero mio?"

La maggior parte di cid che crediamo di noi stessi ci &
stato trasmesso. Proviene da voci di cui ci fidavamo, sistemi
da cui dipendevamo ed esperienze che abbiamo vissuto.
Nel corso del tempo, queste convinzioni si sono consolidate
nella nostra identita. Abbiamo smesso di chiederci da dove
provenissero e abbiamo iniziato a vivere come se fossero
vere.

Mettere in discussione e l'atto di ammorbidire quei
confini. E una ribellione silenziosa contro la certezza. E cio
che vi permette di portare le vostre convinzioni alla luce e di
esaminarle senza paura di cio che potreste scoprire. Questo

¢ il motivo per cui ho incluso domande di auto-riflessione
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alla fine di tutti i capitoli precedenti. E per darvi la
possibilita di riflettere su quelle domande e vedere cosa ne
viene fuori.

A volte sono le domande semplici a innescare le
scoperte pitt importanti: Chi mi ha insegnato questo? Quando
ho iniziato a credere questo di me stesso? Cosa stava accadendo
intorno a me quando ho deciso che questo era vero? E, cosa
ancora pitl importante, ho mai acconsentito a questa
convinzione? Potreste scoprire che alcune delle vostre idee
piu profonde su chi siete non sono mai state vostre fin
dall'inizio. Erano le paure di qualcun altro, le regole di
qualcun altro, le aspettative di qualcun altro proiettate su di
voi.

Porre domande vi invita a rompere l'accordo automatico
che avete stretto con quelle idee. Cid non significa che siano
tutte sbagliate, ma solo che meritano una seconda
valutazione.

Questo processo non riguarda la cancellazione del tuo
passato. Riguarda il recupero della tua autorita nel presente.
Quando inizi a mettere in discussione, inizi a scegliere. Crei
uno spazio tra cio che ti & stato detto e cio in cui credi
veramente. Tra cio che hai fatto e cio che apprezzi

veramente. E in quello spazio, puoi ricostruire partendo
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dalla chiarezza piuttosto che dalla sopravvivenza.

Ponendo queste domande non state disonorando la
vostra storia. State onorando la vostra capacita di crescere al
di la di essa. Di evolvere. Di decidere, con piena
consapevolezza, cosa & ancora adatto e cosa non lo € mai
stato.

Questo passo richiede coraggio. Puod sembrare
destabilizzante mettere in discussione il terreno su cui si e
sempre stati. Ma cio che e costruito sulla verita rimarra. E
cio che cade via non & mai stato parte di voi. Continuate a
porre domande. Continuate ad ascoltare. Non la risposta
piu forte, ma quella che vi porta pace. Quella quiete
interiore: € la voce del sé che ritorna.

Porsi delle domande significa aprire la porta a cio che si
tiene nascosto al mondo, ma soprattutto a se stessi. A volte
si tratta di una convinzione sepolta: non sono degno, quindi
devo apparire perfetto. A volte € una vecchia ferita: mi
abbandoneranno se vedranno chi sono veramente. A volte & una
contraddizione : desidero I'intimita, ma la respingo.

La questione non e risolvere queste contraddizioni, ma
lasciarle respirare. Lasciare che le parti di te che sussurrano
nell'oscurita vengano alla luce. Non per rimproverarle. Non

per giustificarle. Ma per lasciarle esistere senza maschere.
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Il lavoro di interrogarsi e delicato perché richiede onesta
senza recitazione. Non condividerlo ancora. Non difenderlo.
Ma stare davanti allo specchio della propria vita e chiedersi:
"Sono io? E questo che voglio essere? Nessuna manipolazione.
Nessuna scusa. Solo la verita.

Non c'e una tempistica per questo. La rivelazione ¢ un
processo, un fiore che sboccia quando é pronto. Sii paziente.
Sii gentile. Sii abbastanza coraggioso da restare quando la
verita e scomoda.

L'interrogarsi e la seconda promessa che fai a te stesso:
permettero a cio che é nascosto di venire alla luce. Lascero
respirare la mia verita e ne mettero in discussione le origini e le
ragioni dell'esistenza. Nel silenzio, la verita non ti fa del male.

Ti libera.

Fase 3: Riconoscere
Riconoscere significa affrontare cio che hai scoperto
attraverso le domande e offrirgli tutta la tua attenzione. Non
solo uno sguardo, ma uno sguardo che dice: ti vedo. Capisco
perché sei qui. Questo passo e sia un atto di compassione che
un atto di responsabilita. Ti chiede di riconoscere ci6 che hai
nascosto, non solo le parti di te che hai rifiutato, ma anche le

ragioni per cui le hai create in primo luogo. Non basta
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semplicemente vedere lo schema. Devi nominarne lo scopo,
nominarne il peso, nominare il modo in cui ti ha plasmato.

Ogni identita che hai assunto ha comportato uno
scambio. Ti ha dato qualcosa di cui avevi bisogno -
protezione, lode, connessione, potere - ma molto
probabilmente ti & anche costata qualcosa. Una voce. Una
dolcezza. Una verita. Il diritto di esistere senza permesso.
Questo ¢ il momento di fare un inventario. Di riconoscere il
vero costo della tua identita.

Chiediti: cosa mi ha dato questa identita? Forse ti ha offerto
un senso di controllo. Forse ti ha fatto sentire scelto. Forse ti
ha aiutato a evitare conflitti o I'invisibilita. E poi chiediti:
quanto mi sta costando ora? Perché ogni maschera, per quanto
utile potesse essere un tempo, inizia a soffocare se la
indossiamo troppo a lungo.

Se hai vissuto come un pacificatore, potresti aver
ottenuto 'approvazione, ma aver perso la capacita di dire la
tua verita. Se hai vissuto come un vincitore, potresti esserti
sentito degno, ma a costo dell'esaurimento e
dell'isolamento. Se hai vissuto come un invisibile, potresti
aver evitato danni, ma aver perso il tuo diritto di occupare
spazio. Di far sentire e convalidare la tua voce.

Questo ¢ il lavoro silenzioso della maturita: abbracciare
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delicatamente il tuo vecchio io, ringraziarlo per cio che ha
portato e ammettere dove non e pitt adatto. Dire: "Capisco
come questo mi sia stato utile. Capisco come ora mi limiti".
Entrambe le cose possono essere vere.

Riconoscere significa considerare entrambi i lati della
medaglia. Senza vergogna. Senza auto-colpevolizzazione.
Solo onesta. E una consapevolezza matura del fatto che ogni
identita plasmata dalla paura o dalla sopravvivenza porta
con sé sia un dono che un fardello, e solo tu puoi decidere se
quel fardello vale ancora la pena di essere portato.

Questo e il momento in cui smetti di recitare per amore
e inizi a scegliere te stesso. Il momento in cui ringrazi il tuo
vecchio io per averti portato fin qui e ammetti con
delicatezza che non puo portarti oltre.

Non e un passo intellettuale, ma emotivo. Potresti
sentire una stretta al petto, un nodo allo stomaco, il dolore
per cio che hai perso o il silenzioso sollievo di essere
finalmente visto. Lascia che queste emozioni affiorino.
Lascia che parlino. Perché riconoscere il costo e cio che ti
permette di smettere di pagarlo.

Questo ¢ il passo in cui la fantasia svanisce. Dove smetti
di fingere di poter rimanere lo stesso e continuare a essere

libero. Per liberarti, devi prima dare un nome a cio6 che ti ha
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vincolato. Questa e la porta d'accesso. Questa é la terza
promessa che fai a te stesso: mi assumero la responsabilita delle
mie identita. Onorero cio che mi hanno dato e liberero cio che non
mi serve piil. Solo allora potrai iniziare a scegliere qualcosa di

nuovo.

Fase 4: Sfida

Sfidare non significa distruggere. Significa confrontarsi
con delicatezza, mettersi di fronte a cio in cui si & sempre
creduto e chiedersi: "E ancora vero?". Non si & in guerra con
se stessi. Semplicemente non si e pitt disposti a proteggere
cio che ci rende piccoli.

Questo e il passo in cui incontri il tuo comfort, la tua
storia, le tue storie ereditate e ti opponi a loro. Non per
distruggerle, ma per testarne la forza. Non tutto cio che hai
vissuto ha il diritto di rimanere.

Sfidare significa toccare i confini della propria zona di
comfort, i limiti che si e giurato fossero i propri, e vedere
cosa succede quando ci si appoggia contro. Chi vi ha detto
di non metterli in discussione? Cosa succede se lo fate?
Quale paura sorge quando vi chiedete: "E se non fossi solo
questo?"

Per alcuni, questo sembrera un tradimento. Come un
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tradimento nei confronti della famiglia, della cultura, della
religione, di se stessi. E cosi che si capisce di essere vicini a
qualcosa di reale. Non perché si desidera distruggere le
proprie radici, ma perché si desidera vedere se sono ancora
adatte alla vita e al futuro che si desidera costruire.

Quando si sfida una vecchia identita, non la si distrugge
con la for e. La si mette alla prova con delicatezza. Resiste
quando la si guarda negli occhi? Si ammorbidisce quando se
ne nominano le crepe? Si sgretola quando si smette di
interpretarla?

Ora che hai visto la tua identita e ne hai riconosciuto il
peso, questo passo ti chiede di interagire con essa. Non solo
di osservarla, ma di appoggiarti ad essa. Di avvicinarti. Di
vedere fino a che punto si estende prima di opporre
resistenza. Chiediti: questa identitd e in linea con me stesso o e
solo una recita? Questa convinzione € espansiva o limitante?
Questo ruolo e utile per il mio futuro o ripete solo il mio passato?
Non sono domande superficiali. Sono domande che
scuotono le fondamenta e smuovono le parti piut silenziose
del tuo essere.

Sfidare significa entrare nella tensione tra chi sei stato e
chi potresti diventare. Quella tensione & sacra. Contiene

l'attrito che precede la crescita. Contiene la resistenza che
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protegge la tua liberta. E a volte, cio che senti non
resistenza al cambiamento, ma lealta verso qualcosa che una
volta ti ha dato amore, sicurezza o significato. Permettiti di
provarlo. Sfidando le tue radici non le stai tradendo. Stai
onorando il tuo diritto di evolverti.

Scegli una verita che hai vissuto - un'identita, una
convinzione, un modo di essere - e concediti di stare nel suo
disagio. Non per risolverlo. Non per fuggirlo. Ma per
chiederti: se non avessi piii bisogno di essere cosi, cosa sarebbe
possibile? Non hai bisogno di avere subito la risposta. Devi
solo essere disposto a mantenere la domanda e le emozioni
che ne derivano.

Questo non & un lavoro passivo. E il coraggio silenzioso
del divenire. E il momento in cui smetti di difendere la
maschera e inizi ad ascoltare la voce che c'e sotto. Perché
quando finalmente smetti di recitare, la verita ha spazio per
venire a galla.

Questa é la tua quarta promessa a te stesso: non
proteggero pitl cio che mi rende piccolo. Sfidero cio che sembra
permanente. E mi concedero il permesso di superare anche le cose
che un tempo mi davano sicurezza. E cosi che si allentano le

catene: chiedendosi se siano mai state chiuse.
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Fase 5: Provare un'esperienza completa

Osservare, interrogarsi, riconoscere e sfidare aprira la
porta, ma & il sentire che vi consentira di attraversarla. E qui
che il lavoro passa dalla mente al corpo. E qui che
l'informazione diventa esperienza.

La maggior parte di noi é stata educata ad analizzare le
proprie emozioni piuttosto che a provarle. Cerchiamo di
comprendere il dolore a livello intellettuale, sperando che la
comprensione sia sufficiente a liberarci. Tuttavia, la verita &
che il dolore non si libera attraverso la logica, ma attraverso
la presenza, il respiro e una volonta e. Si libera
incontrandolo dove si trova.

Ogni identita che avete assunto ha portato con sé un
peso emotivo. Forse racchiudeva vergogna, paura o
desiderio. Forse era costruita attorno al rifiuto,
all'abbandono o al bisogno di essere scelti. Forse ¢ intrisa di
dolore.

Non hai semplicemente pensato a quelle identita, le hai
sentite. Ti sei adattato, non solo per sopravvivere
fisicamente, ma anche emotivamente. E ora, se desideri
diventare completo, devi rivisitare le emozioni che hai
seppellito per liberartene.

Questo passo non consiste nel rivivere il tuo dolore, ma
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nel fare spazio a cio che non ha mai avuto spazio per
esistere. Potresti provare dolore per chi hai dovuto essere.
Rabbia per cio che ci si aspettava da te. Tristezza per le parti
di te che hai messo a tacere per poter appartenere. Questi
sentimenti non sono ostacoli, sono segnali. Ti dicono cosa
era importante. Ti dicono dove si trova la ferita. E
permettendo a te stesso di provarli, inizi a recuperare le
parti di te che erano nascoste sotto la recita.

Lascia che I'emozione affiori senza bisogno di
correggerla. Lascia che le lacrime scendano senza cercare di
spiegarle. Lascia che il tuo corpo dica la verita da cui la tua
mente ha cercato di proteggerti. Perché quando senti
qualcosa pienamente, senza un giudizio o una resistenz i,
non ha pit bisogno di urlare. Non ha piu bisogno di
controllare il tuo comportamento dall'ombra.

Provare emozioni non vi rende deboli. Vi rende reali. Vi
rende onesti. Vi riporta alle parti di voi stessi che erano state
lasciate indietro in nome della sopravvivenza. Quindi
lasciate che vi attraversino. Lasciate che vi mostrino cio che
€ ancora ferito, cio che & ancora doloroso, cio che & ancora
importante. Perché una volta che lo sentite, non dovete pitt
temerlo. E quando non lo temete piu, siete liberi.

Questa é la tua quinta promessa a te stesso: provero
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questo sentimento pienamente per liberarmi dalla morsa della

vergogna e del silenzio. Mi liberero dal passato.

Passo 6: Permettete la guarigione

Dopo aver osservato i vostri schemi, averne messo in
discussione la veridicita, averne riconosciuto il costo, averne
sfidato la presa e aver provato le vostre emozioni, la
guarigione diventa possibile. Perché non siete pit all'interno
dell'identita che cerca di sopravvivere. Ora siete al di fuori
di essa, con una prospettiva, con una presenza, con una
scelta.

Permettiamo la guarigione non opponendo resistenza al
suo processo. Non interferendo con il suo flusso naturale.
Permettiamo alle nostre emozioni di affiorare, permettiamo
al dolore di muoversi e, invece di combattere le parti di noi
stessi che hanno solo bisogno di amore e accettazione, le
abbracciamo.

La guarigione non significa dimenticare cio che e
accaduto o fingere che non vi abbia plasmato. Significa
prendersi cura dei luoghi che una volta erano stati
abbandonati o rifiutati. Significa tornare alla ferita con la
saggezza che non avevate quando si & formata.

Guarire significa prendersi cura. Offrire calore dove
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c'era freddezza. Portare compassione dove c'era auto-
colpevolizzazione. Potreste scoprire che le identita che avete
indossato non erano solo maschere, ma bende. Tenevano
insieme parti di voi che non sapevano come esistere allo
scoperto.

Forse sei diventato un perfezionista perché non credevi
di essere abbastanza. Forse sei diventato un pacificatore
perché un tempo il conflitto significava pericolo. Forse sei
scomparso perché la visibilita portava danno. Questi non
erano difetti. Erano risposte di sopravvivenza. Risposte
intelligenti, adattive, protettive.

La guarigione inizia quando smetti di punirti per cio che
hai dovuto fare per sopravvivere. Non € sempre un
processo drammatico. A volte ¢ silenzioso. Un singolo
momento di perdono. Un respiro leggero dove prima c'era il
panico. Una pausa dove prima c'era la reattivita.

La guarigione avviene quando non hai pit1 bisogno
dell'identita per portare il dolore al posto tuo. Quando riesci
a provare dolore senza crollare. Quando riesci a ricordare il
passato senza riviverlo. Questo & lo spazio in cui inizia
l'integrazione, non con la forza, ma con la grazia.

Guarire non significa diventare qualcun altro. Significa

tornare a chi eri prima di sviluppare un'identita per

241



Emily Maroutian

sopravvivere alla ferita. E significa scegliere, ancora e
ancora, di relazionarti con te stesso attraverso la tenerezza
invece che attraverso la protezione. La guarigione non
cancellera la cicatrice, ma liberera la compulsione di
continuare a toccarla.

Quando guarisci, lo lasci andare. Non con violenza. Non
con vergogna. Non con 'autopunizione. Con una scelta
semplice e coraggiosa: non ho piu bisogno di portarlo con me.
Non si forza cio che non e pronto ad andare via. Non lo si
strappa via come un'erbaccia. Lo si lascia allentare da solo
perché si e smesso di alimentarlo. Si permette alle parti
guarite di integrarsi nel proprio sistema, e questo libera i
vecchi schemi di sopravvivenza.

Il rilascio e il momento in cui tutto questo diventa un
lasciar andare incarnato. Potresti provare dolore. O sollievo.
O paura. O leggerezza. A volte sembra di perdere una parte
di te stesso, ma cio che cade via e solo il costume, non il
nucleo. Lasci andare la recita e ricordi chi sei.

Rilasciare significa dire: "Grazie per quello che mi hai dato.
Vedo che hai fatto il tuo lavoro. E ora scelgo di crescere oltre te". E
un addio delicato a una vecchia identita, a una convinzione
limitante, a una maschera che é diventata pesante sulla tua

pelle.
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Questa é la tua sesta promessa a te stesso: mi prendero
cura delle parti di me che una volta ho abbandonato. Smettero di
recitare il mio dolore e iniziero a curarlo. Lascero andare cio che

mi ha ferito, non per dimenticarlo, ma per superarlo finalmente.

Passo 7: Espandersi

La guarigione crea spazio. Ora possiamo riempirlo, non
con nuove identita, ma con il permesso. Con il respiro. Con
la possibilita. Questo ¢ il passo in cui smetti di chiederti chi
ti @ permesso essere e inizi a diventare chi sei gia sotto la
paura, l'armatura e i ruoli che un tempo recitavi.

Quando si espande, si invita il sé nascosto a venire
avanti; quello che ha imparato a sussurrare invece di
parlare, ad aspettare invece di desiderare, a rimpicciolirsi
invece di brillare. Ora, si inizia ad allungarsi verso quel
potenziale silenzioso. Non come una performance. Non
come una reinvenzione. Ma come un ritorno.

Espandersi non significa diventare qualcuno di nuovo.
Significa scoprire le parti di te che hanno atteso; 1' e della tua
voce, della tua presenza, della tua creativita, del tuo potere.
E la scelta di smettere di modificarti per adattarti a cio che il
mondo si aspetta e iniziare a esprimere cio che la tua anima

ha sempre portato con sé.
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A volte I'espansione apparira audace: parlare a voce pitt
alta, stare piu dritti, dire di no senza scusarsi. Altre volte
sara delicata: un respiro pitt profondo, un piccolo confine,
una semplice verita detta chiaramente. Non e necessario
sapere dove portera. E sufficiente rimanere aperti. Perché
l'espansione non € una destinazione, ¢ una volonta.

Non é necessario sapere esattamente dove portera.
L'espansione non & un traguardo. E un modo di vivere,
rimanere aperti a nuove possibilita invece di ritirarsi nelle
vecchie gabbie.

L'espansione ¢ la tua settima promessa a te stesso: non
limitero cio che posso diventare a cio che sono stato. Rimarro
aperto a qualcosa di pitl, anche quando il pin sembra incerto.

Quando vi espandete, insegnate alla vita come
incontrarvi dove siete veramente. Questa ¢ la liberta in

movimento.

Passo 8: Incarnare
E qui che il lavoro lascia la pagina ed entra nella vostra
vita. Non come concetto. Non come sensazione. Ma come
azione. Come ritmo. Come verita in movimento.
Viverlo significa smettere di cercare di diventare e

iniziare a essere. Smettere di spiegare chi sei e iniziare a
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vivere come se lo sapessi gia. Perché lo sai. Hai visto le
maschere. Hai messo in discussione le storie. Hai
riconosciuto il costo, guarito la ferita e ti sei aperto a nuove
possibilita. Ora arriva la parte che non ha bisogno di essere
detta. Ha solo bisogno di essere vissuta.

Viverla non significa che non dimenticherai mai piu.
Non significa che non ricadrai nei vecchi schemi. Significa
che quando lo farai, lo riconoscerai prima. Ti ammorbidira
invece di farti precipitare in una spirale. Tornerai indietro
invece di crollare. Ecco come si presenta l'integrazione. Non
e perfezione, ma presenza.

Potresti ancora provare paura. Potresti ancora sentire il
richiamo dei vecchi ruoli, 'attrazione delle gabbie familiari.
Tuttavia, ora hai una scelta. Puoi reagire in base al tuo
presente, non al tuo passato. Puoi scegliere l'allineamento
piuttosto che la performance, la chiarezza piuttosto che il
controllo e la verita piuttosto che il comfort. E qui che la tua
guarigione diventa visibile: nelle tue decisioni, nelle tue
relazioni, nel tuo silenzio, nella tua voce.

L'incarnazione potrebbe non sembrare radicale agli altri.
Potrebbe essere silenziosa, sottile, lenta. Potrebbe sembrare
dire no quando prima dicevi si. Come riposare quando

prima spingevi. Come chiedere cio di cui hai bisogno, anche
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quando la tua voce trema.

Ogni volta che scegli cio che ¢ in linea con la tua
integrita, approfondisci la tua liberta. Ogni volta che agisci
in base alla verita, ricordi al tuo sistema nervoso che e
sicuro essere se stessi.

Quando si espande, intravede chi potrebbe essere.
Quando incarna, lo diventa; non solo come idea, ma come
verita vissuta. E qui che il lavoro lascia la pagina ed entra
nella sua giornata. E qui che la liberta smette di essere
qualcosa che desidera e diventa qualcosa che incarna.

Incarnare significa portare la nuova verita nella
quotidianita. Nel modo in cui ti svegli, nel modo in cui
parli, nel modo in cui ami, nel modo in cui difendi te stesso,
nel modo in cui ti ammorbidisci quando vorresti indossare
un'armatura.

L'integrazione non e perfezione. Non & una performance
impeccabile del tuo nuovo diventare. E la pratica di lasciare
che le tue scelte corrispondano alla tua liberta. Non ¢ la
performance di una nuova identita. E l'incarnazione del tuo
sé senza limiti. E non avverra tutto in una volta. Avverra
nella pratica, nella pausa, nel respiro. Ancora e ancora.

Chiediti: come mi muovo nel mondo ora che non sono piu

vincolato da quella vecchia storia? Se hai abbandonato il
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bisogno di competere, come ti relazioni con gli altri al
lavoro, a casa, in amore? Se sei diventato una persona pilt
onesta, com i a parlare quando la tua verita ti trema sulle
labbra? Se hai abbattuto il muro che ti separava dagli altri,
come ascolti quando le differenze ti mettono a disagio?

L'integrazione vive nei piccoli momenti quotidiani.
Nella pausa prima di scegliere una vecchia reazione. Nel
respiro che fai per ricordare: non sono piu solo quello.

Nessuno vi consegnera un certificato per essere
diventati liberi. Nessuno annuncera il vostro arrivo.
L'integrazione e I'incarnazione non sono un traguardo. Sono
il modo in cui tornate a voi stessi, ogni volta che
dimenticate.

Questa é la tua promessa finale a te stesso: vivro come il
sé a cui sono tornato. Non in teoria. Nell'azione. Nella scelta. Nel
modo tranquillo in cui mi presento, anche quando nessuno mi
guarda. Non sto recitando per gli altri. Non sto cercando il loro
consenso o la loro approvazione. Sono chi ho scelto di essere nel
mondo.

Questo non ¢ la fine del lavoro. Ma ¢ 1'inizio di una vita
radicata in chi sei veramente. Una vita plasmata non dalla
performance o dalla protezione, ma dalla presenza. Una vita

in cui non insegui piu l'identita per essere degno, ma vivi in
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armonia perché lo sei gia.

I passi che hai compiuto non sono una formula, sono
una base. Una base a cui tornerai pit e pit1 volte, ogni volta
in modo pitt profondo, ogni volta in modo piu vero.
Diventare non & qualcosa che si finisce. E qualcosa che si
pratica. Nel modo in cui parli. Nel modo in cui scegli. Nel
modo in cui ti mostri quando nessun altro ¢ Ii a vederlo.
Lascia che questo sia il tuo inizio. Non di qualcosa di nuovo,
ma di qualcosa di reale. Qualcosa di completo. Qualcosa di

illimitato.
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Senza confini

A questo punto, hai messo in discussione quasi tutto: le
tue supposizioni, le tue etichette, i tuoi ruoli, le tue
convinzioni. Hai allentato la presa sulle storie che non hai
scritto e hai guardato onestamente le parti di te stesso che
sono state plasmate dalla sopravvivenza invece che dalla
verita.

Hai posto le domande piu difficili. Hai lasciato andare
nomi che non ti sono mai appartenuti. Hai rimosso storie
stratificate di paura, sopravvivenza e performance. E forse
ora c'e silenzio. Forse ora c'e spazio.

Questo non € un vuoto. Questo e I'inizio. Questo spazio
e dove tutto & possibile perché non siete definiti. La
definizione & una mancanza. E delimitata e limitata. Deve

negare una cosa per diventare un'altra. Quando dice: "o
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sono questo!", sta anche dicendo: "Io non sono quello!". E una
dichiarazione simultanea che immediatamente incasella e
riduce cio che stiamo definendo. Quindi ora stiamo
liberando le definizioni, le storie e le caselle. Ci stiamo
svelando.

Questo disfacimento e sacro. Ma puo anche disorientare,
perché ci viene insegnato che I'identita e sicurezza. Che per
essere qualcuno, dobbiamo dargli un nome. Rivendicarlo.
Annunciarlo. Ma cosa succede quando quei nomi non sono
pitt adatti? Cosa succede quando i ruoli svaniscono, le
categorie si dissolvono e noi rimaniamo nello spazio tra chi
eravamo e chi stiamo diventando?

Quello spazio puo sembrare vuoto. Ma non & vuoto. E
apertura. E la parte del viaggio in cui la vecchia pelle & stata
abbandonata, ma quella nuova non si & ancora formata.
Dove la struttura e scomparsa e la quiete sembra quasi
troppo rumorosa.

Potreste non riconoscervi in questo spazio, senza ruoli,
senza nomi, senza i confini familiari. Potreste desiderare di
aggrapparvi a qualcosa di solido, a qualsiasi cosa vi
restituisca il conforto di sapere chi siete.

E normale. E umano. E I'eco del mondo che dice:

"Definisci te stesso cosi sapremo dove collocarti". Ma cosa
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succede se non ti collochi ancora da nessuna parte? Cosa
succede se ti lasci fluttuare in questo spazio ancora un po'?
Non perso. Solo libero. Perché questa apertura non e una
mancanza di identita, é la liberta di crearne una. Di
esplorare cio che ti si addice senza che debba essere
definitivo. Di dire: "Sono in movimento" e lasciare che
questo sia sufficiente. Non hai bisogno di riempire questo
spazio con prestazioni o certezze. Puoi riempirlo con il
respiro. Con la curiosita. Con I'onesta.

Puoi riposarti qui. Puoi ascoltare. E da quell'ascolto
nascera qualcosa di nuovo. Non dalla pressione. Non dalla
tradizione. Non dalla paura. Ma dalla verita.

Non siete destinati a essere non identificabili. Siete
destinati a essere liberi. Liberi di scegliere, liberi di
cambiare, liberi di evolvere oltre cio che chiunque si
aspettava da voi. Compreso voi stessi.

Essere liberi non significa essere indefiniti. Significa
essere colui che definisce. Significa muoversi nella vita con
una relazione consapevole con chi sei e chi stai diventando.
Significa chiedersi, non "Cosa vogliono che io sia?", ma
"Cosa mi sembra pit vero in questo momento?".

Non siete qui per cancellare voi stessi. Siete qui per

ricordare chi eravate prima che il mondo vi dicesse chi
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dovevate essere. Per riscrivere voi stessi, basandovi sulla
chiarezza, non sul condizionamento. Per riappropriarvi di
voi stessi, pienamente, con coraggio e senza scuse.

Lascia che la tua identita sia qualcosa di vivo. Lascia che
cambi quando cresci, si ammorbidisca quando guarisci e si
espanda quando impari. Lascia che contenga tutte le tue
contraddizioni. Lascia che si evolva con il tuo diventare.

Non hai bisogno di essere sicuro. Hai solo bisogno di
essere onesto. Perché la cosa pitt potente che tu possa mai
essere non & compresa. Non & condivisa. Non & ammirata. E
reale. Ed e quello che sei ora. Senza etichette. Senza confini.
Senza vincoli. Solo reale. Come si presenta questo per te?

Potrebbe essere diverso da come appare a me. E va bene
cosi. Deve essere cosi. Se non va bene, allora siamo di nuovo
al punto di partenza. Siamo di nuovo alle divisioni, alla
discriminazione e alla lotta reciproca per le etichette.
Reindirizziamo invece quell'energia dalla lotta reciproca alla
costruzione comune.

Immaginiamo un mondo in cui non definiamo pitt noi
stessi o gli altri con etichette rigide. Un mondo in cui la
curiosita sostituisce il giudizio, la compassione supera la
paura e la connessione diventa la norma, non l'eccezione.

Questo non € un sogno lontano, ¢ alla nostra portata. Ma
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per creare questo mondo, dobbiamo prima liberarci dalle
catene mentali ed emotive che ci rendono piccoli e separati.

Quando iniziamo a considerarci esseri
multidimensionali e in continua evoluzione, apriamo le
porte a una profonda liberta. Non dobbiamo piu adattarci
alle categorie che la societa, la tradizione o la paura hanno
costruito per noi. Possiamo liberarci delle etichette che ci
limitano e abbracciare la pienezza di cio che siamo e di cio
che stiamo diventando. Questa liberta non e un rifiuto
dell'identita, ma una sua espansione. E il riconoscimento
che la nostra complessita non ¢ qualcosa da temere, ma
qualcosa da celebrare.

Questo viaggio inizia con voi. Con ogni momento di
consapevolezza, ogni atto di gentilezza e ogni scelta di
rimanere aperti piuttosto che chiusi, create onde di
cambiamento. Quando vedete gli altri senza le distorsioni
degli stereotipi e dei pregiudizi, create spazio per la
connessione. Quando offrite compassione invece di
giudizio, invitate gli altri a fare lo stesso. E cosi che cadono i
muri, una conversazione, un atto, un cuore alla volta.

La nostra liberazione & collettiva. Liberandoci dal
bisogno di categorizzare e controllare, aiutiamo gli altri a

liberarsi dal peso delle aspettative e delle incomprensioni.
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Cominciamo a vedere che non esiste un "loro", esiste solo un
"noi". Le cose che un tempo ci dividevano diventano ponti
invece che barriere.

Quindi, che tipo di mondo creerete con la vostra energia
e la vostra presenza? Uno in cui la paura e la separazione ci
definiscono? O uno in cui I'empatia, la comprensione e
I'amore dissolvono le linee che dividono? Avete il potere di
scegliere.

Ogni momento offre la possibilita di allargare il cerchio
dell' e appartenenza, di vivere senza essere vincolati dalla
paura e aperti alla bellezza infinita della diversita. Lascia
che questo libro sia pit di qualcosa che leggi. Lascia che sia
un invito a vivere in modo diverso. A vivere senza vincoli.

Non siete solo osservatori di questo cambiamento, ne
siete i creatori. La vostra vita non cambiera perché qualcun
altro si alza per affrontare la sfida, cambiera perché lo avete
fatto voi.

La liberta non e qualcosa che dobbiamo aspettare; e
qualcosa che possiamo incarnare oggi. In ogni atto di
connessione, in ogni momento di compassione, in ogni
decisione di rimanere aperti, rivendichiamo il nostro potere
di creare un mondo migliore.

II futuro non e gia scritto. Si sta plasmando, respiro
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dopo respiro, scelta dopo scelta. E mentre avanziamo, senza
vincoli, senza maschere e senza paura, ci avviciniamo a un
futuro definito non dalla paura o dalla separazione, ma
dall'unita, dal coraggio e dall'amore. Questo e cio che siamo.
Questo e cio che siamo sempre stati. E questo e cio che
possiamo diventare.

Siamo uno. Siamo tutti.
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