
GENITORE DI

te ateMc
PRENDERSI CURA DI SÉ, PER ESSERE SERENI CON I FIGLI E IL PASSATO

di Nicoletta Cinotti

Tutti i diritti riservati

PAESE : Italia 

PAGINE : 52-55

SUPERFICIE : 400 %

AUTORE : N.D

1 marzo 2020



PARENTING

?
rima o poi, tutti noi facciamo i

conti con la nostra storia fami-

liare. A volte succede quando

i nostri genitori invecchiano. Altre

volte quando arriva un figlio e i no-

stri genitori rientrano, in qualità di

nonni, nella nostra vita quotidiana.

Oppure quando i nostri genitori non

ci sono più fisicamente, ma 'tornano'

in piccole abitudini quotidiane e in

improvvisi atti di ricordo.

Io ho fatto parte, per quanto possibi-

le, dei figli lontani; quelli che hanno

una famiglia ma preferiscono guar-

darla a distanza con la scusa che così

hanno di più il senso della prospet-

tiva. Dirò la verità: preferivo stare

lontana dalle emozioni intense che

mi suscitava, perché spesso succede

qualcosa, al di là della nostra volon-

tà, e ci ritroviamo catturati dentro

le vecchie dinamiche della famiglia

d'origine. Quando sono tornata l'ho

fatto portandomi dietro il mio tali-

smano: la meditazione. L'ho incon-

trata avent'anni, quando sono anda-

ta via e speravo mi sarei illuminata.

Adesso credo che l'illuminazione stia

nei piccoli atti di consapevolezza che

illuminano la vita e tolgono oscuri-

tà alla famiglia interna ed esterna.

Intanto avevo capito che, per fare

ben e i l genitore, b i sogn a p r i m a

aver s is t em at o la f am i g l ia inte-

riore. Il Mindful Parenting mi ha

aiutato a farlo.

Mindful Parenting
È un p r o gr am m a basat o sulla

M ind f u l ness , articolato in o t t o

s et t i m a ne, che ac c om p agn a ad

esplorare gli as p et t i più i n t i m i

della n ost r a g en i t o r i a l i t à . Lo fa

in una maniera semplice ed originale:

ci permette di vedere come gli aspetti

irrisolti della nostra esperienza di

figli, le difficoltà del nostro rapporto

con i genitori, possono interferire

e attivare modalità automatiche di

ripetizione degli errori educativi.

Ci insegna un modo per uscire

dall'insabbiamento, dalla ripetizione

e lo fa curando il genitore che siamo

e il bambino che siamo stati.

Una prospettiva
originale

Susan Bògels, olandese, docente u-

niversitaria cognitivista e madre di

tre figli, ha dedicato parte delle sue

ricerche alle necessità delle famiglie

e dei bambini. Ha rivoluzionato la

prospettiva del problema: qu an do

siamo sotto stress oppure ecces-

sivamente stimolati da emozioni

i n t en se nella relazione c on i fi-

gli, r i em er gon o as pet t i non ri-

solti della nostra storia familia-

re. Possiamo diventare una versione

amplificata dei nostri genitori e non

esattamente nelle loro parti migliori.

Oppure, possiamo ritrovarci a fare

i conti con i nostri bisogni infantili

non risolti. Quanti giocattoli sono

comprati ai bambini ma, in realtà,

piacciono ai genitori? Succede perché

i bisogni infantili bussano ancora alla

porta del cuore. Come parti del tea-

tro interiore, il genitore esigente o il

genitore punitivo arrivano imitando

inconsapevolmente i nostri genito-

ri. E trascinando con sé il bambino

vulnerabile e il bambino arrabbiato:

quelli che, nella nostra infanzia, han-

no subito le conseguenze degli errori

educativi dei nostri genitori. Sono

parti che continuano a farci sbaglia-

re, in una trasmissione, non genetica

ma educativa, dello stile familiare.

La meditazione
Viene utilizzata questa tecnica non

solo perché apre la porta della con-

sapevolezza, ma anche e soprattut-

to per c o l t i v ar e nelle r e l az i on i

f am i l i a r i l a m ent e del pr i nc i -

p i an t e. Ossia un at teggi am ento

libero da aspettative, pregiudizi e,

soprattutto, etichette. Pochi di noi

hanno sperimentato la sospensione
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contesto sociale

Difendere la prole

& Ogni teoria

sullo sviluppo

infantile è

inutile se non

guardiamo

prima a cosa

succede

in noi •)•)

di giudizio dentro alla propria fami-

glia, pochi di noi hanno avuto la fortu-

na di sentire che venivano riconosciuti

nei cambiamenti. Con i programmi di

Mindful Parenting impari a portare

la meditazione nel luogo più intimo

e familiare, per evitare di reagire ma

imparare a rispondere.

Avere un figlio non è mai stato così

facile: il tasso di mortalità perinatale

è bassissimo. Abbiamo risorse per la

fecondazione assistita e godiamo di un

livello di benessere che, almeno in Oc-

cidente, garantisce una buona qualità

di assistenza. Ma spesso le famiglie

non hanno una rete sociale allargata

che le sostenga nei lunghi anni prima

del raggiungimento dell'autonomia. E,

una volta adulti, l'indipendenza econo-

mica ècostruita con fatica. Forse tutte

queste considerazioni insieme hanno

portato Susan Bògels, a concentrarsi

sulle dinamiche di stress familiare.

Nel 1965, riporta nel suo libro, le

madri passavano in media 10.5 ore a

settimana con i figli, i padri 2.6. Nel

2010, la media è salita a 13.7ore per le

madri e 7.2ore per i padri. Nello stesso

periodo, l'orario di lavoro retribuito

delle madri èaumentato drasticamen-

te, quello dei padri non è diminuito.

La domanda sorge spontanea: dove

le hanno trovate i genitori quelle

ore in più? F o r se s em pl i c e m en -

te, abb i am o s ot t r a t t o t em po al

r i po so e p er m es so che la nostra

v i t a d i v ent ass e più f r enet i c a per

mantenere uno standard economico

sempre più difficile da raggiungere e

mantenere rispetto alle generazioni

del boom economico. Aumentando lo

stress aumenta anche l'inconsapevo-

lezza: ecco perché meditare diventa

uno strumento di prevenzione oltre

che di cura del proprio benessere e

di quello familiare.

Quando abbiamo un figlio diventia-

m o m ol t o d i f en si v i sia r is p et t o

a pericoli reali che i m m agi n ar i .

In questa difesa possiamo agire molto

duramente anche contro comporta-

menti dei nostri figli che riteniamo

possano metterli in pericolo, attivando

risposte che possono essere esagerate.

Ognuno di noi eredita dai propri geni-

tori queste modalità disfunzionali: il

genitore esigente entra in scena quan-

do temiamo che il comportamento di

nostro figlio o figlia non garantisca

la sopravvivenza futura; il genitore

punitivo quando riteniamo che lo

metta in pericolo. Sono comporta-

menti schematici e non razionali e

possono saltare fuori all'improvviso,

come fantasmi tenuti alla larga dalla

nostra capacità di controllo.
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M l adf u l nm

PARENTING

LACURA
1. Essere genitori
di sé stessi
Che sollievo scoprire che - dopo centi-

naia di libri su cosa fare con i bambini

- finalmente qualcuno sposta l'attenzio-

ne sui genitori non per colpevolizzarli

ma per renderli liberi di essere ciò che

sono davvero, senza conti in sospeso

con la propria infanzia. Tutte le volte

in cui siamo incastrati con i nostri figli

in uno schema ripetitivo di tensione,

abbiamo bisogno di fermarci, respirare

e capire cosa sta succedendo a casa

nostra, cioè dentro di noi. Ogni teo-

ria sullo sviluppo infantile è inutile se

non guardiamo prima a cosa succede

in noi. Se disattiviamo i nostri schemi

relazionali difensivi, possiamo evitare

di farli interferire con la relazione re-

ale che abbiamo con i nostri figli. Ma,

soprattutto, possiamo entrare in una

dimensione diversa: poiché siamo stati

tutti figli siamo anche tutti genitori.

2. Ascoltare
Benché sia apparentemente una non

azione, di fatto ci prendiamo cura e of-

friamo attenzione affettuosa alla parte

dolente di noi. Con l'ascolto curiamo

ferite già avvenute: dimostriamo a noi

stessi che quel dolore non ci ha uccisi

e che ascoltarlo non ci ucciderà, ma
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ci renderà semplicemente più liberi.

Thich Nhat Hanh suggerisce di richia-

mare quel bambino per confortarlo e

confortare così tutte le generazioni

precedenti che hanno concorso al suo

dolore. Ci vuole coraggio per credere

che sia possibile curare nello stesso

tempo il proprio dolore e il dolore delle

generazioni precedenti, ma so per espe-

rienza personale che ciò rende meno

oscuro il tornare a casa. Oggi vedo che

i miei genitori sono stati bambini e

che, semplicemente, non mi hanno

dato quello che non avevano ricevu-

to. Faccio pace con me stessa e faccio

pace anche con loro.

3. Molte famiglie diverse
Quest'anno ho avuto l'esperienza di

molte declinazioni della parola fami-

glia. Una collega si è ammalata e mi

sono accorta di quanto era forte la sua

famiglia fatta di amici, un'amica sepa-

rata con figli è diventata una sorta di

famiglia putativa in cui sperimentare la

sorellanza, un'altra amica mi racconta

ogni giorno le prodezze di chi attraversa

35 anni di matrimonio e tre figli rima-

nendo insieme. C'è la famiglia d'intenti

con la quale condivido la mia pratica

e che è un sostegno fondamentale per

stare con la mia famiglia d'origine e

con quella attuale, insomma, famiglia è

dove ci sono persone che hanno un le-

game affettivo e non solo figli condivisi.

Molte persone separandosi perdono la

famiglia: da soli non sanno più essere

genitori. Altri ancora, pur non essendosi

mai sposati, hanno un'ampia famiglia

di amici e parenti. Altri, sposati da una

vita, sono soli anche se non lo sanno.

Tutte queste famiglie esistono perché il

ruolo di genitori, figli, fratelli e sorelle,

è continuamente attivo in noi. Ecco per-

ché essere genitori di sé stessi è un

passaggio inevitabile dell'intimità:

l'unico che può dare risposta ai nostri

bisogni più antichi.
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