e vivo quindi comunico

La ricerca dell’essere semplice

Una paura e un desiderio che abbiamo tutti: comunicare con Paltro « faccia a faccia»

La parola non ¢ solo parola

Tutti parliamo. Non sempre ci si
rende conto della portata che ha la
parola. Essa trasmette un messaggio
verbale, ma simultaneamente ne co-
munica anche altri, assolutamente di-
versi col tono della voce, il gesto, il
comportamento, lo sguardo, i silenzi
che lo accompagnano. “Che bravo ra-
gazzo!” a volte ci capita di esclamare.
Ma cosa vuol dire in realta? Non ci si
puo attenere alla sola materialita delle
parole. II tono stesso della voce le puod
negare. Una stessa parola pud conte-
nere affetto, freddezza, accettazione,
rifiuto, ansieta, incertezza, timidezza,
amicizia. Puo avere anche una conno-
tazione addirittura diversa da persona
a persona, in rapporto alle esperienze
passate, alle differenze culturali, alla
formazione, ecc. Pensiamo, per esem-
pio, alla parola “amore”.

La parola & certamente necessaria;
ma puo anche essere una barriera, se
usata specialmente per schivare il con-
tatto, per non esprimere se stessi in
altro modo, per non arrivare fino al-
Ialtro pit compiutamente. A volte,
quello che diciamo non sempre & cosi
chiaro come pensiamo, perché, dietro
di sé, la parola ha sempre una motiva-
zione che pud essere anche inconscia e
si porta dietro una qualificazione emo-
tiva: materia e forma della comunica-
zione?

Ambiguita della comunicazione

L’ambiguita ci gioca brutti scherzi
e tanta incomprensione e disguido nel
quotidiano: non solo le parole si pre-
stano e piu significati, a doppi sensi;
ma anche gli atteggiamenti. Con un
SOrriso, si pud esprimere comprensio-
ne oppure disprezzo; la riservatezza
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di fr. FRANCESCO PAVANI

Ogni giorno corriamo il rischio di perderci nei labirinti delle relazioni uma-
ne. Qualiirischi, come orientarsi, come « ritrovarsi»?

Fr. Francesco Pavani, Cappuccino, ci offre alcune tracce per una « mappa
delle relazioni umane; & laureato in teologia presso la Pontificia Universita
Gregoriana, con una tesi sulla attendibilita di un test — il T.A.T. — applicato
alla ricerca delle motivazioni vocazionali inconscie.

puo essere manifestazione di indiffe-
renza, oppure di tatto. L’atto di serra-
re i pugni si pud interpretare come
atto di aggressivita oppure di costrizio-
ne. E lo sguardo?

Nella comunicazione, a volte, ci
succede di entrare in circoli viziosi. Ad
esempio, se ci sentiamo accusare, fa-
cilmente arrossiamo. Pud essere una
prova di colpevolezza; ma il piu delle
volte arrossiamo, consapevoli che il
rossore pud essere interpretato come
segno di colpevolezza. Ci capita anche
di fare regali: ¢ una comunicazione.
Tuttavia chi riceve il dono lo giudica in

«... insieme si ritorna al proprio quotidiano, con la gioia di sentirsi accettati e non reci-
procamente rifiutati e scoraggiatin.

base alla relazione che ha con noi: gli
puo sembrare un segno di affetto, op-
pure un tentativo di comprare I’'affet-
to, 0 un modo di coprire una colpa;
pud essere una cortesia, 0 un ricam-
biare un altro dono o un modo di
esprimere riconoscenza.

Condizionamenti della
comunicazione

In genere, ci succede di reagire in
termini di difesa, di aggressivita, di
fronte a parole e a gesti altrui che non
ci piacciono. Non ci rendiamo conto
che siamo proprio noi stessi, a volte, a




provocarli nell’altro. Ecco, ad esem-

io, un flash tra madre e figlia, tratto
dal libro “Pragmatica della comunica-
zione umana” di P. Watzalawick (ed.
Astrolabio, Roma 1971). Figlia: “Per-
ché ti ho assalita quella volta? Cercavo
qualcosa che non avevo: era fame di
affetto!”. Madre: “Ma se non ne vole-
vi mai sapere! Dicevi sempre che sono
sdolcinature!”. Figlia: “Bene, quando
mai me ne hai date?”. Madre: “Per
esempio, se volevo baciarti, tu dicevi:
non essere sdolcinata!”. Figlia: “Ma
non ti ho mai vista una volta lasciare
che fossi io a baciarti!”.

Il comportamento di ogni persona
influenza e, nello stesso tempo, ¢ in-
fluenzato dal comportamento dell’al-
tra con cui si & in relazione. Una per-
sona che agisce con un atteggiamento
mentale del tipo “sono timido”, si
comportera in modo difensivo, pauro-
SO € sospettoso, ed & probabile che gli
altri reagiscano con antipatia al suo
comportamento. Cosi cid conferma la
premessa da cui la persona era partita:
“sono timido”. Egli ha I'impressione
che questo atteggiamento dipenda da-
gli altri. Pud anche accadere che la
causa dell’esaurimento di un compo-
nente di una famiglia dipenda tanto da
problematiche personali, quanto da
una comunicazione nevrotica nella fa-
miglia stessa, che dovrebbe essere il
campo dell’intervento.

Soggettivita della comunicazione

Spesso, alla radice dei conflitti nel-
la comunicazione, sta la convinzione
radicata che esista soltanto una realta,
la nostra, cioé il mondo come lo vedia-
mo noi. Il giochetto psicologico della

Esempio di « figura ambigua », in essa
sl nasconde una persona di vent'anni
e una di ottanta.

“figura ambigua™, qui riportata, tradi-
sce quanto di soggettivita ci portiamo
dentro in ogni nostra comunicazione.
Nella stessa figura, infatti, I'uno puod
vedervi una persona di vent’anni e I'al-
tro di ottanta. Cio, fra I'altro, fa da
spia che la verita si coglie comunitaria-
mente e che ¢ indispensabile mettersi
nei panni I'uno dell’altro, come si di-
ce, per intendersi e per evitare inutili
tirate di capelli. Non vediamo mai tut-
to, non sentiamo mai tutto; in piu,
tutto quello che vediamo e sentiamo
passa attraverso i nostri occhi e le no-
stre orecchie.

LLa comunicazione ¢ una realta dif-
ficile, & condizionata da pregiudizi,
dalla educazione, dagli atteggiamenti,
dai ruoli, da interessi, angosce, paure,
difese, al di 12 anche delle intenziona-
lita. Si comunica spesso come da una
fortezza, che in definitiva & una prigio-

«... la vita riserva per tutti la riuscita liberante dell'incontro con l'altro come comunione

di presenza semplice »n.

ne, da cui il proprio io accusa e si
difende, seleziona e respinge i messag-
gi che gli provengono: tutto deve ac-
cordare con le sue vedute e attese.
Perché tutto questo? Probabilmente
perché non gradisce di lasciarsi mette-
re in discussione, non gli va di scomo-
darsi. Cosi ascolta “distorcendo” e “ri-
muovendo” i messaggi; e questo spes-
so inconsciamente. Corre perd il ri-
schio della solitudine. In piu di una
circostanza, si preoccupa di preparare
la difesa o I'attacco, pil che “ascolta-
re” l'altro veramente ed accoglierlo.
Egli sa anche asservirsi, per tenere
buone situazioni e persone, dicendo o
compiendo quello che esse si aspetta-
no. In tale modo, per farsi accettare, il
nostro io rinuncia a se stesso per se
stesso. Tuttavia dentro ha una spinta a
muoversi verso gli altri, nello stesso
tempo e bloccato dalla paura: paura di
essere rifiutato. E diviso dentro. Se
scoprendosi venisse rifiutato, non
avrebbe un altro io di ricambio. D’al-
tra parte I'io ha bisogno di conoscersi,
di capirsi, e lo puo fare soltanto se si
pone in comunicazione, se cerca di
capire gli altri.

Comunicare sulla comunicazione

Per crescere nella capacita di co-
municazione e per gestire costruttiva-
mente i conflitti quotidiani, dobbiamo
imparare a comunicare sulla comuni-
cazione. Cio significa aprirsi ai propri
sentimenti e parteciparli. Lo stile tra-
dizionale ritiene che lo svelare una
reazione emotiva, 0 negativa, o un
sentimento di ostilita, possa dividere.
Piuttosto che dirti che nel tuo compor-
tamento c¢’¢ qualcosa che mi infastidi-
sce preferisco tacere, ingoiare i “ma-
goni”, per non turbare il rapporto.
Incombe pero la minaccia dello sfogo.
Pochi sanno invece che I'autorivela-
zione, I'atteggiamento d’autenticita, il
comunicare i sentimenti, il dire cosa
realmente sento nei tuoi confronti,
provoca in te un’accettazione profon-
da della mia persona che si apre. Si
arriva alle soglie della comunione. La
verita vi fara liberi. Cosi, insieme, si
ritorna al proprio quotidiano, con la
gioia di sentirsi accettati e non recipro-
camente rifiutati e scoraggiati.

“Cosi come Egli ¢”

Non di rado ci troviamo dissen-
zienti su determinati problemi e conte-
nuti della nostra comunicazione con
gli altri. Assumiamo anche atteggia-
menti rigidi o di menefreghismo. Que-
sto non tanto perché non ci stia a cuo-
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re il problema in discussione, quanto
perché ci sta a cuore la natura stessa
della relazione, il tipo di rapporto con
I'altro. Attraverso i contenuti del dia-
logo o le cose che si fanno, spesso
inconsciamente uno comunica ad un
altro livello: parla di sé, si presenta, si
definisce. Quell’argomento o quel
problema & un’occasione per dire: ec-
co I'immagine che io ho di me, ecco
'immagine che io vorrei che tu avessi
di me. Il problema & spostato dai con-
tenuti alla qualita del rapporto. Basta
essere un po’ attenti alla forma della
comunicazione per accorgercene:
ognuno di noi ha bisogno di sostene-
re e di rivalutare presso gli altri il con-
cetto di s€, che & la realta piu cara a
cui ognuno tiene. E questo che spesso
non ci fa andare d’accordo sul piano
pratico.

Tutti appunto aneliamo ad una for-
ma di relazione dove ci sentiamo ac-
colti, confermati, assunti per noi stes-
si, approvati. Proviamo fastidio nel-
Pavvertirci valutati, pesati, in base a
schemi mentali, progetti, necessita:
sentire che gli altri hanno un’immagi-
ne povera di noi. Vorremmo essere
colti e vorremmo cogliere gli altri co-
me “presenza”, cioé essere amati co-

me persone, € non usati come cose o -

posti, in funzione di qualcosa.

Un’aspirazione profonda che da il
senso del cammino e della conquista &
proprio approdare ad una comunica-
zione come presenza e come relazione
di quiete, dove non vengono attivati
gli schemi mentali, le attese, gli obiet-
tivi, le funzioni, i ruoli, dove ognuno
puo essere se stesso. L'incontro allora
¢ liberazione, cioe comunicazione pro-
fonda, vissuta come un dono non cer-
cato.

Siamo talmente abituati a relazio-
narci in base agli scopi, agli argomen-
ti, che la persona sempre pitt di rado
fruisce della gratuita dell’essere. Ci
sembra quasi impossibile che nelle re-
lazioni interpersonali ci si possa stac-
care da pregiudizi, interessi, paure,
finalita, pretese, ecc. Invece la vita
riserva per tutti la riuscita liberante
dell'incontro con I'altro come comu-
nione di presenza semplice. E un cam-
mino esaltante e stupendo, anche se
lento e faticoso, che ci puo essere dato
e ci aiuta a mantenere aperta la spe-
ranza che I'uomo ¢ chiamato a liberta,
imparando a comunicara “faccia a fac-
cia” con I'altro, come concretizzazione
e anticipo della comunicazione con
Dio, che consiste nel “vederlo cosi
come Egli e”.
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I sentimenti
e la comunicazione

di FEDERICO ARVESU S.I.

Dimenticati, repressi, esagerati: i sentimenti

sono peccato?

A Federico Arvesti, gesuita, medico psichiatra, professore alla Pontificia
Universita Gregoriana, avevamo chiesto di introdurci nel mondo desiderato e
temuto dei sentimenti, per capirne il ruolo all'interno della comunicazione.
Purtroppo, a causa della sua salute, non ha potuto accontentarci come avreb-

be voluto.

Pubblichiamo comunque alcune parti delle sue dispense universitarie
sull'argomento. Anche se lo stile risulta frammentario e scolastico, riteniamo
importante questo contributo, e pensiamo di fare cosa gradita all'autore e ai

lettori.

Ignorarli o conoscerli?

B Causa principale delle difficolta
nelle relazioni interpersonali sono i
sentimenti, sia propri che altrui.

B Nella nostra cultura, siamo abi-
tuati per educazione a ignorarli o a
negarli.

M Nelle nostre relazioni con gli
altri, ci sforziamo di prescindere dai
nostri sentimenti e di non prestare at-
tenzione a quelli degli altri. Ognuno di
noi, pero, continua a provare costan-
temente dei diversi sentimenti. ..

B 11 manifestare i sentimenti pre-
senta un grado diverso di difficolta,
che dipende sia dallo stesso sentimen-
to, sia dalla persona che lo prova, sia
dal tempo in cui si prova. Riguardo ai
sentimenti del passato o del presente,
¢ piu facile parlarne con un’altra per-
sona che con colui che & stato il loro
oggetto. I sentimenti del presente si
esprimono pit difficilmente che quelli
del passato.

W Il sentimento stesso ha il suo
ruolo nei confronti della difficolta di
accettarlo e di manifestarlo... E pit
facile accettare e manifestare che pro-
viamo rabbia che invidia...

W L’attenzione puo fissarsi o me-
no su un sentimento concreto, perché
¢ selettiva anche riguardo ai nostri
sentimenti. Per la nostra educazione,
abbiamo imparato a ignorare i nostri
sentimenti e a fissare la nostra atten-
zione in altre cose.

B Facciamo un esempio: il mio
capo non e soddisfatto del mio lavo-
ro... Cid mi fa sentire in uno stato di
inferiorita, di risentimento e di incom-
petenza. Siccome tutto questo pero &
sgradevole, non fermo la mia attenzio-
ne sui miei sentimenti, ma sul mio
capo, ¢ penso e forse anche dico: “E
ingiusto, insensibile...”. Ignoro dun-
que le mie emozioni, le lascio da par-
te, non vi presto attenzione e, repri-
mendole, razionalizzo.

M Questa & la maniera classica di
arrivare al controllo emozionale di cui




