ATTRAVERSARE LE DIFFICOLTÀ PER NON ESSERNE TRAVOLTI (Diritti al cuore, settembre 2006)

Soffocare le proprie emozioni è una normale strategia che molte persone usano per proteggere se stessi dagli eventi della vita, specie da quelli più traumatici. Ciò significa che a livello di conscio rifiutiamo ogni dialogo con noi stessi su questi eventi per proteggerci dal dolore e da ulteriori ferite. Questo rifiuto può avere una funzione protettiva e funzionare con successo nel breve/medio termine per proteggere un ego fragile. Ma ciò non impedisce alla mente, a livello di inconscio, di continuare ad esplorare ed affrontare quei fatti che a livello di conscio evitiamo di considerare e di elaborare, in altre parole di accettare. Il rifiuto costante anche del solo riconoscere l'esistenza di un problema richiede meccanismi di auto difesa sempre più estremi e rigidi che possono potare a comportamenti critici, come l'auto-isolamento o il gettarsi in modo spasmodico e spesso ossessivo su attività ed impegni, quasi a voler soffocare la nostra richiesta interna di riflessione su quegli eventi, cercando così di non lasciare spazio né tempo per la loro analisi.

Ma ciò che abbiamo dentro di noi, non sufficientemente ascoltato e/o compreso, può improvvisamente riproporsi in modi e forme che possono diventare incomprensibili ed ingestibili, come se si trattasse dell’esplosione di un recipiente in pressione, cui di colpo salta il coperchio. I risultati di questa "lacerazione" possono portare a forme di sofferenza psichica con espressioni sintomatiche diverse, dalla confusione, alla dissociazione, alla depressione, con il riproporsi di questioni emotivamente significative e spesso dolorose. 

Tra gli eventi più traumatici che ci possano capitare c'è sicuramente la perdita di una persona cara. Il trauma è enormemente più forte, poi, se la perdita è improvvisa e riguarda  una persona ancora giovane; allora la sua morte ci appare ancor più irrazionale e inaccettabile. In questi casi l'elaborazione del lutto è una cosa determinante per poterlo superare, evitando il rischio di gravi conseguenze psichiche. Esperti in materia dicono che «sono molto importanti lo sfogo del racconto e i riti del lutto». Alcuni di essi affermano che l'elaborazione del lutto è un processo che avviene in due fasi: «la narrazione», ovvero il momento di confronto e sfogo, e «i riti», che assolvono una funzione pacificatoria. 

La maggiore solitudine e l'individualismo che caratterizzano la società odierna fanno 'sì che molte volte manchi la possibilità di esprimere il proprio dolore. Inoltre, i vari riti consolatori in uso nel passato (il vestirsi di nero e l'osservare il lutto per un anno) sono caduti in disuso. Parlarsi e parlarne aiuta enormemente. Nel passato quei riti consolatori aiutavano anche a questo. Quando, allora, si incontrava una persona vestita a lutto, anche se solo nostra conoscente, era inevitabile domandare cosa le fosse successo. Questo diventava una nuova occasione per raccontare il proprio vissuto, spesso per piangere e sfogarsi, cominciando così a non più rifiutare la realtà e finendo piano piano per accettarla. 

Sono sorti numerosi in Italia i Gruppi di Auto Mutuo Aiuto (AMA) dei cosiddetti "reduci del lutto e della sofferenza". In generale i gruppi AMA mirano a favorire il reciproco aiuto tra persone che condividono gli stessi problemi, creando solidarietà e integrando il sistema dei servizi per la salute. Il gruppo, attraverso gli incontri, fornisce supporto, incoraggiamento, informazione e strategie, valorizzando l'autostima e riducendo il senso di isolamento. Nel caso della morte di una persona amata, una delle cose che nella società di oggi spesso si avverte è la mancanza di punti di riferimento. Chi ha una radicata fede religiosa in un fine che va oltre questa vita, trova in essa, certamente, un aiuto enorme ed un riferimento sicuro. In altri casi, possono essere altri ideali o affetti a darci la forza di superare un grave lutto. Certo è che la solitudine e l'individualismo dei nostri giorni non offrono grandi possibilità di dialogo. Il gruppo AMA sopperisce all'assenza di relazioni umane, offrendo momenti di confronto e, tramite il parlare e l'ascoltare, diventa lui stesso un punto di riferimento.

Tuttavia la partecipazione a questi gruppi AMA, pur aiutando a superarlo, non cancella certo il dolore del lutto e richiede, specie all'inizio, una grande forza d'animo. Meglio di molte parole, questo aspetto può essere capito dalla testimonianza raccontata da Silvia, oggi 38 anni. Tre anni fa Silvia (tutti i nomi sono fittizi per garantire l'anonimato) ha perso il marito Lino di 38 anni, restando sola con due figli: Francesco di 9 anni e Roberta di 5. Silvia frequenta uno di questi gruppi da due anni e racconta: «Non ce la facevo, non dormivo la notte, con i figli ero scontrosa. Nel gruppo all'inizio ho trovato dolore, perché la rielaborazione ti fa riaprire le ferite. Mi è stato di grande aiuto l'aver potuto raccontare dieci, cento volte del mio Lino, la storia della sua malattia, come l'ho accompagnato alla morte. Rivivere quei momenti è stato come voler accettare questa realtà. Con gli amici, invece, non riuscivo a farlo. Loro mi invitavano a dimenticare, a pensare ai figli, ma in quei momenti non mi interessava più niente. Mi è sempre stato detto che per superare una difficoltà, bisogna attraversarla. Ebbene, si sappia, che attraversarla fa tanto, tanto male! Spesso ti prende la solitudine e piangi. Il gruppo mi è servito per raccontare e per piangere. Lì si può piangere, fuori no».

È facile capire quanto sia importante stare vicino alle persone colpite da un evento traumatico, aiutandole a non isolarsi, a confidarsi, a non restare sole col loro dolore. Quello di chiudersi in se stessi nei momenti di maggior sconforto è una tentazione comune ma terribilmente pericolosa. 

La solitudine può diventare spesso la premessa di un crollo psichico, non sempre facilmente recuperabile. La solitudine può paralizzare, rendere inabili a tutto. Può far morire in mezzo alla folla. La solitudine può annullare chiunque! E la solitudine è un male che non può esser vinta dagli interventi dello Stato o degli enti preposti all'assistenza. Essi devono, e con lena rinnovata, occuparsi di dare sussidio, viveri e occasioni di ripresa. Ma non si può chiedere allo Stato di vincere la solitudine. Quello è un impegno che riguarda ognuno di noi: il compito di farsi "prossimo", di lasciare l'anonimato della folla, di farsi uno accanto a chi è in difficoltà: è scritto nelle leggi del cuore, di ogni cuore che si consideri umano! 

Queste sono leggi interiori che suscitano sentimenti che vanno "diritti al cuore".

