Cerca sempre
di non
auto-definirti

Piu sei convinto di conoscerti

a fondo, pil credi di sapere
quali sono i tuoi punti di forza
e le tue debolezze,

e piu ti allontani dall’autostima.
Tu non sei veramente

guello che credi di essere

.‘




Attenzione a quando dict:
“Lo so, io sono fatto cosi’

Se ti costringi ad aderire a un modello, disegnato da
te o dagli altri, ti allontani dall'autostima. Cosi, ogni
volta che ti percepisci “diverso”, ti senti in colpa

in da piccolo, ciascuno di noi & percepito dagli altri in un

maodo definita. Ricordi corme ti descrivevano i tuoi genitori
o la maestra? Un bambino taciturno o estroverso; vivace o
tranquillo; pigro o sempre attivo. .
Se hai dei fratelli, sai bene che il confronto con loro era
costante; "Tuo fratello @ ordinato, mentre tu semini cose
dappertutto...”, oppure “non essere cosi timido, impara da
tua sorella che non ha paura di niente!”. E anche se sei figlio
unico, non sarai certo sfuggito al confronto con i cugini, i
figl degli amici o i compagni di scuola, presi a pretesto per
spranarti @ essere gqualcasa di meglio o di diverso o per
ammonirti a non cadere negli stassi errori. Altro assillo che
senzaltro non B e stato risparmiato & quello delle somiglian-
ze: "Inutile, sei tale quale tuo padre...” oppure "Mio figlio & la
mia fotocopia, non sa difendersi...”.

Le definizioni “plasmano” I'immagine che hai di te - Le
definizioni, diffuse e ripetute, nel tempo hanno tratteggiato
urimmagine di te in cui pil 0 meno ti sei identificato. Tanto
che, crescendo, hai continuato sulla stessa linea, imparando
a descrivere te stesso secondo gualita e difetti che ti attribu-
isci & che sano andati a completare il quadro variegato della
tua personalitad. Mon basta: a raccontarti chi @ come sei,
spesso, @ il tuo partner, convinto di conoscerti come nessun
altro; anche tuo figlio & il giudice implacabile di ogni tuo atto;
I'amico pil caro snocciola giudizi di cui ti fidi; e anche nelle
critiche dei tuoi nemici, chissa, potrebbe nascondersi qual
cosa di vero. Cosi, pur senza averne piena coscienza, hai
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fnito per rafforzare un'idea rigida di te stesso e, guel che &
peggio, per aderirvi.

E tu, come ti definisci? - Ora ti domando di definirti con
tre aggettivi: & probabile che tu risponda in modo quasi au-
romatico, abituato come sei a riconoscerti in quelle ualita,
positive o negative che siano. pek .
Concorderai anche sul fatto che tra le caratteristiche che ti
attribuisci ce ne sono alcune di cui vai fiero & che riscuctono
un consenso da parte degli altri, per esempio, essere one-
sto, sincern, affidabile, creativo; mentre ce ne sono altre di
cui ti vergogni o ti lamenti, come |'essere lunatico, rancoro-
sn, invidioso o tirchio.

Eppure, per guanto immagine che ti sei costruito addosso
abhia contorni ben definiti, succede che tu faccia o dica qual-
cosa che ti sorprende.

A volte ti stupisci di essere diverso
o

Ti ritieni un tipo accomodante e tollerante ma quando
sei arrivato in albergo e hai scoperto che ti avevano
dato una camera di livello inferiore a quella pattuita,
hai preteso di parlare con il direttore e gli hai fatto
una scenata. Oppure, proprio tu, considerata da
tutti una stakanovista, hai rifiutato la promaozione per

avers pill tempo per te e la tua famigha!

@

Sono guesti i momenti in cui ti sfiora il sospetto di
non conoscerti affatto, tante da arrivare a temere di
ospitare dentro di te un personaggio nNascosto, Verso
cui, a seconda dei casi, nutri ammirazione o diffidenza.
E pii ti scopri diverse da come ti eri prefigurato, piu
la tua autostima crofla, perché hai come la sensazione
di aver tradito la tua identita pit profonda.
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Sel tante persone diverse
e non un solo personaggio

Come un attore con tante maschere, cosi ognuno
di noi nella vita interpreta molte parti, spesso
diametralmente opposte. Negarle genera disagi

Ti giudichi una persona sincera? Se ti osservi bene, sai
anche mentire. Ti consideri una donna disinteressata?
Se sei onesta, ammetterai che all'occorrenza sai anche fare
dei calcoli.

Ti lamenti di non sapere mai dire di no? Eppure hai vissuto
situazioni in cui sei stata capacs di parre un limite. Sei una
maniaca dell'ordine? Cid non toglie che almeno in un casset-
to della tua casa patinata magari regni il caos. ..

Certo: se ti giudichi nellinsieme, sei propensa a ritenere al-
cuni tuoi comportamenti come delle eccezioni alla regola,
che non contraddicono i tratti dominanti della tua persona-
litd. Ma se pure compaiono di rado, questi atteggiamenti
“devianti" sono la prova che tu puoi essere "anche” I'opposto
di cio che credi, a dispetio delle definizioni che ti dai o che ti
attribuiscono.

Questa eventualita ti allarma? Se & cosi, significa che ti sei
“fissato” in un modo di essere a senso unico, mentre in real
ta tu sei un essere in costante trasformazione.

A volte ti piace cambiare registro e
smettere di essere “solo cosi”

Per esempio: di te hai sempre amato l'estroversicne e la
capacité di fare amicizia con tutti.

Gli amici considerano ls porta di casa tua sempre aperta;
non si formalizzano a chismarti nelle ore pio strane per sfo-
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garsi o chiederti consiglio. Da un po’ di tempo in qua perd
yj sei stancata di guesto viavai incessante, troppe parole,
troppa dispersione di energia.

Piano piano diradi gli inviti, ti neghi al telefono e ti accorgi che
qualche ora di solitudine ti ritempra, che il silenzio ti ispira
nuove idee. Gli amici pensano che tu sia depressa, ma non
ti sei mai sentita meglio.

Anzi, da guanda sei pit selettiva, hai perso anche quei chili in
pils... Eppure, quando ti fanno notare che non sei disponibile
come un tempo, ci resti male: e se avessero ragione loro?
Mon ti starai richiudendo in te stessa?

Cominci cosi a giudicarti egoista, tu che eri la generosita

in personal
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LIBERATI DAI GIUDIZI:
NON LASCIARTI CONDIZIONARE

Fin da bambino ti hanneo rimproverato di essere incapace
di prendere una posizione.

In effetti non sai importi: tua moglie non fa che dirti

di essere pii determinato; anche sul lavoro tendi a
rifuggire le eccessive responsabilita. E vero, da ragazzo
ti vergognavi di non avere ambizioni, ma negli anni

hai trovato un tuo equilibrio interiore. Vivere dietro le
guinte ti concede una liberta che chi sta soito le luci
dei riflettori non pud permettersi; far decidere agli

altri ti risparmia un sacco di stress. Anche se te lo dici
sottovoce, la tua vita ti piace.

Ma quando ti confronti con gli altri, tutto cambia -
Al giorno d'oggi chi non ha grinta e autudater*m:‘naz:’nne
& un perdente. E cosi che ti vedra tuo figlio? E cosi

che ti considerano i colleghi? Quando ci pensi ti viene
l'angoscia. Ma & il confronto con il giudizie altrui che

: '.\ ti fa soffrire, tu andresti bene cosi come sei!
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Sel anche 'opposto
di cio che credi...

MNon spaventarti del tuo attacco di rabbia, tu che sei
un tranguilla. Non temere di dire di no, anche se dici
sempre di si... Accogli anche gli aspetti “devianti” di te

er non “fissarti’ in unimmagine sterectipata di te, smetti

di autodefinirti. Corme? Mon dare per scontato che, sicco-
me Sei cosi, ti comporterai in un determinato moda. Smetti
di raccontarti agli altri come se non potessero aspettarsi
da te niente di diverso da cio che ti hanno visto fare finora.
Ascolta come parli di te e gquando ti accorgi di definirti al
solito modo, fermati e ricorda che sei anche 'opposta di cid
che hai detto, Vigila con la stessa cura sulle qualita e i difetti
che ti atbribuisci e impara & non dirti pit che sei fatto cosi.
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4 ABBANDONA LE FALSE IDENTITA
CHE Tl IMPEDISCONO DI ESSERE TE STESSO

Ogni auto-definizione é come la piccola parte di una
pesante armatura. Ogni volta che ti definisci, restringi
il tuo campo d'azione e ti irrigidisci costringendoti

a compiere movimenti obbligati,

La rigidita non paga mai: fissa alcuni aspetti di te

e ne mortifica altri. Come puoi autostimarti vivendo

a meta? Gli aspetti che tu hai esiliato pretendono
giustamente di entrare in campo; se non glielo .
permetti, si faranno sentire comunque, creando i

in te un senso di insoddisfazione che guastera
\ il tuo benessere.

S ———— LN S S~

a2




