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Materiale ad esclusivo uso degli allievi della Scuola di Counselling Psicosintetico

 Istituto Internazionale di Psicosintesi Educativa

Sara Cattò

“Danzare il conflitto”

Premessa – questa dispensa è rivolta agli allievi della Scuola di Counselling Psicosintetico che hanno fatto con me il seminario dallo stesso titolo. È pertanto una sorta di traccia e promemoria di quanto svolto in quell’occasione e non una trattazione con pretese di completezza di un tema così ampio.

1. INTRODUZIONE

In Psicosintesi la meditazione è intesa quale tecnica psicologica, che consiste nell’uso deliberato delle funzioni mentali (pensiero, immaginazione, intuizione). Nelle parole di Assagioli “la meditazione è azione interna, un costruire senza mani”. Se ne distinguono tre tipi:
· La meditazione riflessiva, in cui si pone all’attenzione della mente un “pensiero seme” - un motto, una parola, un concetto – e si lascia che la mente ci renda una elaborazione, fatta di associazioni, di definizioni del concetto, di evocazione di ricordi, immagini….

· Ricettiva: si crea un “vuoto che accoglie”, tentando di aprire un canale di comunicazione con un livello più elevato che ha a che vedere sostanzialmente con l’inconscio superiore; lo scopo è di ricevere ispirazioni, illuminazioni, rasserenamento o quiete dal contatto con l’energia superiore. 

· Creativa, volta a creare sul piano del pensiero; è ormai accettato che qualsiasi aspetto che si manifesta nella realtà origina nel pensiero, nell’idea. Non si dà mai una manifestazione senza che prima non ci sia stata l’idea. Con un opportuno uso del pensiero combinato all’immaginazione, possiamo “creare” idee che a loro volta daranno vita a un nuovo noi stessi (tecnica del modello ideale) o a un nuovo mondo… con i tempi opportuni.

Meditazione riflessiva sul conflitto.

1) Quali sensazioni, ricordi, percezioni, pensieri, alla parola “conflitto”. Che emozioni, che reazioni fisiche abbiamo? 

2) Che rapporto sentiamo tra conflitto e trasformazione?

3) Mettiamo in luce tre conflitti, passati o tuttora in corso… diamo a questi temi un titolo, come se fossero tre romanzi.

Ecco alcuni elementi emersi nelle condivisioni: 

	definizioni
	emozioni
	reazioni

	scontro
	cecità
	contrattura

	lotta
	rabbia
	chiusura stomaco

	aspettativa
	isolamento
	ritiro

	due che litigano
	paura
	esplosione

	opposti
	difesa
	aggressività

	combattimento
	offesa
	pugno nello stomaco

	uno vince, uno perde
	risucchio di energie
	freddo

	diversità, distanza
	sofferenza
	paralisi

	divisione
	risentimento
	evitarlo

	guerra
	attaccamento
	piangere

	separazione
	ansia
	fuga

	guerra santa
	tristezza
	palpitazioni

	difficoltà di comunicazione
	impotenza
	fuga. rifiuto

	ricerca dell’altro
	irritazione
	stanchezza

	ricerca di contatto
	disallineamento
	ricerca di dialogo

	appello
	depressione
	calma

	possibilità di verità
	Forza
	vuoto allo stomaco

	crescita
	ineluttabilità
	Allontanamento

	inevitabile
	Impotenza
	Tensione

	nasce da bisogno
	Solitudine
	Immobilità

	Polarità
	Senso di non appartenenza
	Buttarsi dentro

	Motore di evoluzione
	Annebbiamento
	Voler vincere

	Blocco
	Rifiuto
	Proteggersi / difesa

	Buoi nero
	Prepotenza
	esagerazione

	Creatività
	Brama di vincere
	Minimizzare

	Battaglia
	Paura di vincere
	Sdrammatizzare

	Colpa
	Desiderio di affermarsi
	violenza

	Attrazione
	“se qualcuno perde non può esserci vincitore”
	Attacco

	Scarica di energia
	Ossessione mentale
	Crudeltà

	Scambio
	Angoscia
	Competizione

	duello
	Pesantezza
	eccitazione

	Lacrime e sangue
	Gelo
	Accettare la sfida

	Passaggio dal vecchio al nuovo
	Irritabilità
	amore

	Caos avvolto nel filo spinato
	vitalità
	Far rumore per coprirlo

	Un falò che riscalda
	
	Far finta di niente

	Fallimento
	
	Buttarmi nella mischia

	Incapacità
	
	Groppo alla gola

	Rottura
	
	Aumento della salivazione

	Faccia a faccia
	
	Blocco del respiro

	Occasione di nuova intimità
	
	Oppressione del petto

	“una buona notizia”
	
	Spasmi intestinali

	“se litighiamo è finita”
	
	“tenere il quieto vivere”

	
	
	Testa vuota

	
	
	Fuga nel sonno

	
	
	vertigini

	
	
	Sarcasmo

	
	
	Contrazione delle gambe e dei glutei

	
	
	Perdita di energia

	
	
	Lascio perdere per non essere esiliata


 Tutto questo e forse altro ancora è il conflitto.

Alcune osservazioni

L’aggressività, da ad–gredior, non indica una connotazione offensiva o ostile, ma di semplice “muoversi verso”. È il giusto movimento dell’energia vitale che si muove, si espande, afferma se stessa. Come energia psichica-base è un “andare verso”, non un “andare contro”.

Purtroppo usiamo in genere il termine aggressività nell’accezione di violenza e anche sui testi di psicologia è frequente trovare un uso di tal genere. Occorre quindi distinguere tra una aggressività naturale e sana e una ostile e distorta. In realtà l’aspetto ostile o perfino violento dell’aggressività compare quando siamo ostacolati – o ci pare di essere ostacolati – nel nostro affermarci nel mondo.

Una forma particolare di aggressività è la seduzione, che è una via per affermare se stessi traendo l’altro a sé. Invece di essere noi ad andare verso, facciamo sì che sia l’altro a venire verso di noi.

Non a caso sono le donne ad aver sviluppato particolarmente questa “arte”, essendo stato loro per lungo tempo impedito di esprimersi aggressivamente (una donna aggressiva non è una “vera donna“).

La rabbia è una “emozione secondaria”, cioè viene dopo altre emozioni (primarie). È quindi sempre opportuno vedere cosa copre. La rabbia è un meccanismo di difesa, che a volte sorge così velocemente che ci sembra essere la prima reazione. Che cosa ha voluto difendere la rabbia? In generale l’emozione primaria ha a che vedere con una combinazione di amore e di paura (ad es. la paura di essere abbandonati). La rabbia si erge in difesa della vulnerabilità, che fa male e ci sembra di non riuscire a sopportarla. Con la rabbia distolgo l’attenzione da dentro e la riporto fuori, in un luogo meno doloroso, e posso anzi trovare un colpevole per il mio dolore e mettermi a combatterlo. L’attenzione si sposta dalla ferita alla ricerca di come ‘farla pagare’ per vendicare noi stessi. È un po’ come quando il fratello maggiore attacca chi ha osato offendere il suo fratellino piccolo…

Si tratta di imparare a dare ascolto a quella prima voce interiore, quella sensazione, in genere anche corporea, che per una frazione di secondo si affaccia alla nostra coscienza. Essa porta un bisogno che è stato colpito, deluso, ferito, disconosciuto, calpestato.

Se poi non ci permettiamo neppure la rabbia, ecco la depressione: la depressione è “aggressività autodiretta”.

2. CONFLITTO E TRASFORMAZIONE

C’è accordo generale sul fatto che il conflitto precede e può produrre trasformazione.

Ma di rado si considera che anche la trasformazione produce conflitto. 

Trasformazione non è cambiamento. Posso cambiare senza trasformare e posso trasformare senza cambiare. Il cambiamento riguarda fattori ed elementi esterni ed esteriori, può avvenire anche casualmente, in genere non è prevedibile. Posso cambiare le scarpe, non per questo ho trasformato il mio modo di camminare. La trasformazione implica consapevolezza e una meta interiore da raggiungere, riguarda i processi profondi, non le modalità o le forme superficiali.

Dalla prefazione di M. Trevi al libro di E. Neumann, L’uomo creativo e la sua trasformazione, Marsilio, 1981:

“La sublimazione freudiana…è quel modo di comprendere la creatività come il risultato di un meccanismo di difesa per mezzo del quale le pulsioni parziali dell’’artista troverebbero una via di soluzione non nei comuni sintomi nevrotici ma in una forma di mascheramento che rende accettabili tanto allo stesso artista quanto al mondo il suo originario disagio psichico e le fissazioni a livelli infantili di sviluppo. Al concetto di sublimazione Neumann oppone quello di trasformazione: alla base della creatività non sta un ambiguo trasferimento su un piano meno nocivo dell’altrimenti catastrofica pulsione infantile dell’artista, ma la sua specifica capacità di accettare – sia pure con sofferenza – ciò che dall’uomo comune è normalmente rifiutato: la tensione degli opposti. Tale tensione, ove sia convenientemente mantenuta, porta di necessità a un simbolo trasformatore, o meglio, a una funzione sintetizzatrice degli opposti che produce un’autentica “aggiunta” al cosmo umano, un qualcosa di nuovo e di trasformante, mai comunque ad un mascheramento. … Lungi dall’essere un uomo che si difende dalle normali pulsioni infantili mediante un sottile meccanismo di proiezione, l’artista è un uomo che “si espone” alla tensione dialettica [tra gli opposti]. 

Questa funzione sintetizzatrice degli opposti è ciò che Jung aveva chiamato “funzione trascendente”, che aveva posto alla base della teoria del simbolo autentico, da lui contrapposto al simbolo inautentico, mero “segno” o sintomo, risultato di un compromesso, mai di una sintesi.” 

Questionario: “Che cosa significano per me queste parole”? 

SICUREZZA  NEMICO  PACE  VERITÀ  INTEGRITÀ  VINCERE  SCONFITTA

Sono tutte strettamente collegate al conflitto. Le idee, le opinioni, le convinzioni che abbiamo su questi concetti interferiscono e contribuiscono a determinare la nostra reazione di fronte al conflitto.

Allego alcune parti tratte da Danaan Parry, I guerrieri del cuore, Ed. Amrita.
Propone nuovi modi di intendere questi concetti, molto utili per sviluppare una riflessione personale e allargare le nostre concezioni.

VERITÀ: così come sono le cose, secondo il vostro punto di vista e la vostra passata esperienza. Immaginate che “la” verità sia chiusa dentro una scatola con vari buchi nelle pareti: la vostra verità è quello che vedete mettendo l’occhio in uno dei buchi.

Ovviamente, da altri buchi e da altre angolazioni si avranno altre visioni della stessa “verità”.

SICURO: che non richiede protezione. Aperto e vulnerabile, per​ché non ha bisogno di difendersi. In armonia con l’ambiente e parte del Tutto.

SPAZIO SICURO: ambiente fisico e psicologico in cui tutti gli occu​panti si sentono al sicuro. Il luogo in cui tutti i presenti posso​no esplorare le possibilità e le alternative. Situazione in cui le varie “posizioni” sono state messe temporaneamente da parte, consentendo così l’esplorazione delle soluzioni dei due vin​centi.

Nota: La “sicurezza” all’interno di uno spazio sicuro non corrisponde necessariamente alla vecchia definizione di sicurez​za. Anzi, potremmo anche sentirci minacciati e avere paura, proprio perché ci stiamo consentendo di riconoscere le nostre posizioni per metterle da parte. Lo “spazio sicuro” è una situazione viva e di crescita, e quindi è una situazione di rischio, sperimentazione di nuovi modelli di pensare e di essere.

3. COS’È IL CONFLITTO

Quando si produce il conflitto? Il conflitto si produce in presenza di due o più parti percepite tra loro opposte o comunque diverse, divergenti, discordanti, per motivazioni, interessi, scopi, che però ci appaiono come ugualmente desiderabili, di egual importanza, autorevoli, degne, valide oppure tra due o più parti che ci sembrano avere ugual diritto. 

Dipende perciò dall’interazione di almeno due parti; nasce dalla relazione, si produce nel dominio della dualità.

Tra due elementi privi di contatto, è impossibile che si produca conflitto. 

Il conflitto appartiene al regno umano, non agli altri regni di natura. Esso infatti richiede capacità di sentire (emotivo), di ragionare e valutare (mentale) e la libertà di scegliere (libero arbitrio). È possibile pertanto solo dove ci sono unità individuali in evoluzione.

Quando il leone insegue, cattura e sbrana la gazzella non lo fa con conflitto, non percepisce tensione emotiva, non è lacerato tra altre alternative possibili (potrei mangiarmi una zebra… potrei digiunare piuttosto che uccidere un essere vivente… potrei andare al ristorante… cinese o italiano?…). Obbedisce alle precise prescrizioni dell’istinto che preordina e determina senza possibile alternativa il suo comportamento. Gli etologi chiamano questo comportamento preordinato “conflitto sociale” negli animali, ma il termine è usato in modo improprio, e attribuisce agli animali una dinamica psicologica che essi non sperimentano (mancando delle condizioni necessarie sopra menzionate). Si tratta di lotta, scontro.

Esistono vari tipi di conflitto: 

· conflitto intrapsichico – tra parti di noi

· conflitto interpersonale – coppia, genitori, figli, colleghi, amici

· sociale - interno allo stesso gruppo o tra gruppi diversi.

A livello intrapsichico distinguiamo almeno 3 forme: 

· conflitto orizzontale

· conflitto verticale

· misto

Il conflitto orizzontale avviene tra elementi dello stesso livello psichico: due emozioni, due pensieri, due subpersonalità (ad es. le subpersonalità polari).

Il conflitto verticale interessa parti appartenenti a livelli diversi (emozioni/mente, ragione/sentimento, anima/personalità, Io/Sé…).

A questo proposito è interessante notare che non possono sussistere conflitti tra emozioni e corpo, che sono “saldati” filogeneticamente in modo molto stabile. Se così non fosse, non sarebbe in effetti possibile rintracciare delle regolarità cosiddette psicosomatiche; ognuno avrebbe delle reazioni somatiche personali e diverse da quelle degli altri (ad es. provando paura una persona potrebbe sbiancare e un’altra potrebbe arrossire) e la stessa persona potrebbe avere reazioni somatiche diverse da una volta all’altra a parità di emozione provata. 

Possono infine esserci conflitti “misti” nel senso che vi sono coinvolti aspetti orizzontali e verticali, e in genere è di questo tipo la maggioranza dei conflitti. Il conflitto tra due subpersonalità, in effetti, è un conflitto più propriamente misto, dal momento che una subpersonalità è un aggregato di elementi appartenenti a livelli psichici diversi: “Una subpersonalità è un aggregato di impulsi, bisogni, emozioni, pensieri (razionalizzazioni) che mette in moto la realizzazione dei propri scopi generalmente al di fuori della consapevolezza. È un “io parziale”. Tende ad essere rigida, stereotipata, ripetitiva. Rappresenta una sorta di gabbia che limita i gradi di libertà nelle scelte e di conseguenza la creatività”.

4. PREGIUDIZI RICORRENTI SUL CONFLITTO

Abbiamo già preso in considerazione una prima grossa difficoltà nel rapporto con il conflitto derivante dalla natura profonda, “impegnativa” e antica delle emozioni che esso risveglia in noi.

Un altro grande ostacolo deriva da alcuni pregiudizi legati al conflitto, di cui siamo in genere “profondamente convinti” e che si solito derivano dall’educazione ricevuta. Se non ci liberiamo da queste convinzioni, il conflitto resterà per noi qualcosa di indesiderabile, un “brutto segno”, qualcosa da evitare a tutti i costi.

Primo pregiudizio

· intendere la pace come assenza di conflitto, come “periodo intercorrente tra due guerre” (definizione tipica dei libri di storia), considerare quindi la guerra come contrapposta alla pace, per cui se c’è l’una non può esserci contemporaneamente l’altra. Se si pensa che il conflitto porti alla guerra, bisogna evitare il conflitto!
     Ma evitare il conflitto porta a equilibri stagnanti, morti, non reali.

     La maggior parte di noi sa cosa significhi “lasciar perdere per amor di pace”: non crea certo pace, vera pace. Ma è la via sicura per il risentimento, per mandar giù cose che non ci vanno, il lento e inesorabile perdere la speranza che la situazione possa cambiare. In fondo lasciar perdere è una via comoda, permette di evitare il confronto, il dover sostenere la propria posizione, lo sforzo di rendersi comprensibili all’altro… Senza contare che per non lasciar perdere devo pensare di meritarlo, di essere degno di ottenere ciò che desidero o che mi spetta, di poter riuscire ad ottenerlo e non liquidare la cosa con un “tanto non ne vale la pena”.

Gli esseri umani hanno bisogno di sfide, di vivere in modo intenso. Pace, sotto questa luce, è un “verbo d’azione”: si può agire in modo pacifico anche in conflitto, anzi “essere in pace nel conflitto significa consentire alle energie del conflitto di condurre tutte le parti ad una conoscenza migliore dei loro rapporti.”

Ancora D. Parry: 

PACE: sentirsi bene in uno “spazio sicuro”. Un senso di armonia, di adeguatezza rispetto al nostro ambiente. Molto diverso dalle due vecchie definizioni di “pace”.

Vecchia definizione 1: Periodo tra due guerre. La pace è un’opportunità per curare le ferite, seppellire i morti e affila​re le spade, per essere pronti alla prossima battaglia quando inevitabilmente arriverà (ovviamente, questa non è affatto “pace”; è una semplice pausa nella continuità dei vecchi gio​chi di guerra. Purtroppo, molti governi continuano a consi​derare la pace in questo modo).

Vecchia definizione 2: La pace è uno stato gradevole e dolcia​stro che potremo raggiungere “un giorno o l’altro”. E caratte​rizzata dalle parole “gradevole” e “un giorno o l’altro”. Se la sentiamo così non la raggiungeremo mai. Perché? Perché non è quello che siamo noi esseri umani. Non siamo sempre grade​voli e dolci, non siamo sempre d’accordo, abbiamo anche con​flitti. Tutto ciò è da tenere in considerazione nella nostra definizione di “pace”, altrimenti ci limiteremo a sognare nella spe​ranza di raggiungere qualcosa di irraggiungibile, continuando a ucciderci a vicenda perché gli “altri” non corrispondono alla idea di pace che vorremmo noi. Se mai arrivassimo davvero a questo tipo di pace di 

melassa, in cui tutti sono sempre gentili e sempre d’accordo, finiremmo per impazzire tutti quanti. 

Gli esseri umani hanno bisogno di passione e di sfide, e ogni definizione decente di pace deve tenerne conto. La vera pace è qualcosa di effervescente, di vivo. È un processo dinamico, attivo; è un verbo, non un sostantivo. Ne fa parte la sensazio​ne di essere al posto giusto, a fare proprio ciò che siamo destinati a fare, in armonia con tutti gli altri che fanno anche loro la loro parte, e quindi in armonia con l’intero pianeta.

La pace è un verbo d’azione, e c’è quando ci trattiamo reci​procamente con rispetto, con integrità e con un senso di creati​vità condivisa. Può esserci pace meditando insieme in silenzio o esponendo il proprio disaccordo in una discussione accesa.

Nota: questa ridefinizione della pace non implica che ve ne stiate buoni, che siate sempre “educati”, o esenti da confusio​ne. è una pace nuova, che può esistere nel mezzo di un con​flitto in cui ci si urla contro. La differenza è che se vi consen​tite di vivere a fondo il conflitto, riconoscerete che la “vostra verità” è una verità relativa e che il conflitto è un processo produttivo, tendente alla soluzione migliore per tutti, e ad una comunanza sempre maggiore. Essere in pace nel conflitto significa consentire all’energia del conflitto di condurre tutte le parti a una conoscenza più profonda dei loro rapporti. (p. 28 e 29)
· Altro pregiudizio è che il conflitto vada risolto pacificamente, con calma… questo è un atteggiamento di “congelamento emotivo”. La tensione fa parte del gioco.

È grazie alla quantità di energia che viene messa in gioco nel conflitto che si ottiene la trasformazione. 

Per produrre un mutamento di stato (una trasformazione, una sintesi) è necessario immettere un quantum aggiuntivo di energia, come ci insegna la fisica: affinché un elettrone possa compiere un salto di orbita, al sistema atomico bisogna fornire un supplemento di energia.

Se si vuole che il conflitto sia agente di trasformazione bisogna accettare la tensione (ovvero l’aumento di energia) che il conflitto suscita in noi.

Non si può risolvere un conflitto senza conflitto
Il conflitto è una spia che chiede di esaminare, integrare qualcosa. Segnala che gli equilibri preesistenti non sono più adeguati ad una nuova coscienza, che ha mutato bisogni, desideri, possibilità di raggiungere mete diverse dalle precedenti.

Questo non significa che dobbiamo prenderci a pugni o peggio… ma che per utilizzare il conflitto come via di crescita, per aprirci alle emozioni e alla vulnerabilità che esso ha suscitato, per integrarle in noi, ci vuole molta, molta energia.

4. LA SINTESI DEGLI OPPOSTI

Tutto quello che vale per il conflitto ha a che vedere con la sintesi degli opposti, e quello che vale per questa sintesi vale per il conflitto.

Assagioli insegna che dati A e B tra loro opposti, possiamo creare tra di essi due tipi di relazione, una sul “piano orizzontale” e una sul “piano verticale”.

La relazione orizzontale può essere indicata graficamente dal punto centrale del segmento che unisce i due poli, dai quali è equidistante. Questo è un punto di neutralità, il luogo dove i poli si annullano a vicenda, dove non esiste più né l’uno né l’altro. È una soluzione che nega sia A che B. In termini di conflitto, questa è la soluzione che chiamiamo compromesso, e che viene in genere indicata come la corretta modalità di gestione del conflitto.

In realtà nel compromesso ognuno rinuncia a parte dei suoi desideri, si “accontenta” di qualcosa di diverso, con il risultato che nessuno è soddisfatto, poiché in effetti entrambi sono negati, annullati in qualche modo.


Nel compromesso, A e B non sono soddisfatti, ambedue ritenendo di aver perso qualcosa. Basta trasformare il sostantivo nel corrispondente verbo riflessivo “compromettersi” ed emerge immediatamente la sensazione di aver accettato una soluzione non integra, non “pulita”.

La sintesi avviene invece con il contributo dei due poli: la vera sintesi è su di un piano più elevato dei poli, che li include e li trascende senza negarli. È la soluzione che viene detta “I win, You win” ovvero dei due vincenti. 

Il compromesso è in realtà un trucco per evitare il conflitto; è un meccanismo di difesa condiviso. Ognuno rimane sulla propria posizione di partenza. Tecniche di “mediazione”, “problem solving” e simili sono abili modalità di fare compromessi. Non producono sintesi e il conflitto tende inevitabilmente a ripresentarsi.

Sul piano fisico, il sintomo è il compromesso che emerge attraverso il corpo, segnale di un conflitto non risolto (cfr. Dethlefsen, Malattia e destino, p. 113).

6. DUE LIVELLI NEL CONFLITTO

In un conflitto è necessario distinguere due elementi o più precisamente due livelli: 

· il problema apparente 

· il conflitto reale

Essi sono insieme, accadono contemporaneamente, ma non sono la stessa cosa.

Il problema apparente è il livello superficiale. Costituisce l’argomento di disaccordo o di tensione che rappresenta lo strato visibile e che maschera il conflitto reale.

Tutto ciò che sosteniamo accanitamente è di solito il problema apparente.

Si può dire che ci “inventiamo” costantemente problemi apparenti per coprire, nascondere i problemi reali che ci coinvolgono con emozioni profonde.

Il conflitto reale è la causa sotterranea della discussione, troppo profonda, intima e dolorosa per poter essere ammessa. Generalmente comporta problemi di autostima, paura, dolore, senso di colpa, sessualità, tutte problematiche che quasi sempre risalgono all’infanzia.

Nelle parole di Danaan Parry: 
CONFLITTO REALE: il vero problema da cui nasce il conflitto, la causa sotterranea della discussione. La ferita e/o il risenti​mento e/o la paura, troppo reale e/o spaventoso e/o “ingiu​sto” per ammetterlo. I conflitti reali sono in genere collegati a problemi di autostima, abbandono, inadeguatezza, senso di colpa, insicurezza psicologica, sessualità e fallimento. I conflitti reali sono sempre legati ad aspetti intimi, e in genere risalgono all’infanzia.

PROBLEMA APPARENTE: l’argomento di disaccordo e di tensione che rappresenta lo strato visibile di una situazione conflittua​le, mascherando il conflitto reale che bisogna riconoscere se si vuole arrivare a una vera soluzione del problema. Di soli​to, tutto ciò che sostenete accanitamente in un conflitto pro​lungato è il problema apparente. Ci inventiamo all’istante problemi apparenti per impedirci di vedere il conflitto reale, che in genere è sentito come molto minaccioso.
Il compromesso riguarda il problema apparente e questa è la ragione per cui le parti rimangono con la sensazione di non aver ottenuto ciò che desideravano.

La sintesi riguarda invece il conflitto reale: la soluzione dei due vincenti soddisfa i veri bisogni delle parti in causa.
Il punto focale diventa quindi la necessità di conoscere i veri bisogni, non di discutere all’infinito su chi abbia torto o ragione o sulla ragionevolezza delle richieste avanzate.

È così spiegato un apparente paradosso: il compromesso non soddisfa davvero nemmeno chi vede soddisfatte le sue richieste (legate al problema apparente). E la sintesi funziona invece anche quando non esaudisce le richieste delle parti.

Nel conflitto quindi è indispensabile la cooperazione di entrambe le parti, affinché i veri bisogni di una parte diventino chiari alla parte stessa in primo luogo e poi alla controparte.

Ognuno deve farsi carico del conflitto in prima persona ed uscire dalla visione della “ragione o del torto”.

Se il nostro rapporto con gli altri non scende mai sotto il livello dei problemi apparenti, rimarremo ingabbiati nei modelli vincente-perdente, giusto-sbagliato, buono-cattivo. Se ci limitiamo ai problemi apparenti non mettiamo mai in circolazione energia sufficiente per cercare la soluzione dei due vincenti. Per ben che vada, possiamo giungere a un compromesso.

Solo arrivando al conflitto reale le due parti in causa posso iniziare a collaborare in cerca della soluzione dei due vincenti; c’è comunanza di intenti, e l’approccio “io contro di te” diven​ta: “noi contro il problema”. (D. Parry)

Possiamo quindi definire il conflitto nei seguenti termini:

CONFLITTO:
un’occasione di comunanza. Esplosione di energia caratterizzata da profondi sentimenti di ferita, risentimento, paura, perdita e sfida alla propria autostima. In genere è anche caratterizzato dall’emersione di problemi e richieste da sottoporre a discussione (problemi apparenti) in modo da non dover sentire i sentimenti profondi (conflitti reali). Quest’ultimo tentativo non funziona mai.

Se utilizzato bene, il conflitto può rivelarsi catalizzatore di un arricchimento di consapevolezza rispetto a se stessi e ai rapporti con gli altri. Il conflitto può rompere la crosta della personalità e farci iniziare il viaggio verso il centro del nostro vero Sé.

Conflitto ed emozioni
Come abbiamo visto con la meditazione iniziale, il conflitto suscita, tocca, risveglia emozioni forti, profonde, scomode, non piacevoli se non perfino così dure da volercene difendere ad ogni costo.

Poiché le temiamo, esse diventano il principale ostacolo alla risoluzione del conflitto. Per non doverci confrontare con tali emozioni preferiamo insabbiare il conflitto, smorzarlo sul nascere, nell’illusione che questo tentativo sia efficace. Oppure ci buttiamo a capofitto nell’accanirci sul problema apparente, lo amplifichiamo, lo rimandiamo all’altro, accusandolo di non voler capire. E questo è un altro modo per difenderci dalle emozioni forti suscitate dal conflitto.

Le emozioni sono ciò che succede ai nostri bisogni.
Quando le emozioni suscitate dal conflitto (e quindi i bisogni sottostanti) non sono rese consapevoli e integrate, il conflitto tenta altre vie per emergere, ad esempio attraverso il piano fisico, ed ecco i vari disturbi e le malattie. Vari autori hanno compiuto studi pionieristici in questo campo. Tra gli studi che personalmente ho trovato più utili per la lettura psicologica dei sintomi fisici segnalo:

T. Dethlefsen, Malattia e destino, Mediterranee

R. Dahlke, Malattia linguaggio dell’anima, Mediterranee

C. Rainville, Metamedicina. Ogni sintomo è un messaggio, Amrita

E i lavori davvero d’avanguardia di R. Hamer e dei suoi allievi, tra cui:

· R. Hamer, Introduzione alla nuova medicina, Ed Nuova Medicina

· Mambretti - Seraphin, La medicina sottosopra. E se Hamer avesse ragione?, Amrita

· Leon Renard, Di cancro si guarisce, Amrita

7. LE DUE VIE DI FRONTE AL CONFLITTO

Di fronte ad un conflitto si aprono pertanto davanti a noi due possibili vie, due strade. Sta a noi scegliere quale imboccare. Sia il percorso che la meta sono completamente diversi. (vedi schema allegato)

La via dello Struzzo

Ovvero “gettare la spazzatura sotto il tappeto”.

È la scelta più o meno consapevole (in genere automatica e inconsapevole) che possiamo fare di fronte al conflitto e che può prendere svariate forme dal punto di vista del comportamento, alcune tra loro apparentemente opposte.

Posso minimizzare, far finta di niente, ironizzare. Al contrario posso amplificare e inasprire i termini del conflitto, posso “buttarmi nella mischia” con tutto me stesso, organizzare una guerra santa, predisporre una strategia combattiva sofisticata.

Ma, in entrambi i casi, sto facendo lo struzzo. Sto cercando mille vie per rifiutare il conflitto, per essere certo di rimanere a livello del problema apparente, per non fermarmi ad accogliere ciò che ci sta sotto, il conflitto reale.

La via dello struzzo può essere gestita da numerose subpersonalità, tra loro anche molto diverse, se non opposte (minimizzare/inasprire, fuggire/buttarvisi a capofitto, vittima/carnefice,...).

Alcune false convinzioni che ci hanno trasmesso contribuiscono a farci credere che la via dello struzzo sia una soluzione, ad esempio quella che “il tempo cura tutte le ferite”. Il tempo permette la guarigione, è vero, ma solo di quelle ferite sulle quali io sono intervenuto direttamente per disinfettarle, ricucirle se necessario, bendarle e quant’altro. Le ferite lasciate a se stesse si infettano, rimarginano con difficoltà, corrono il rischio di essere continuamente risollecitate e riattivate da altri traumi, grandi o piccoli, fino a poter trasmettere l’infezione a tutto l’organismo. E questo è tanto più vero quanto più sono profonde e “serie”.

“Non pensarci che poi ti passa” è un consiglio di apparente buon senso; in realtà indica solo che colui che lo dà è lui per primo inesperto dell’argomento e non fa che riproporre in buona fede ciò che sua volta ha appreso sulla fiducia. 

Il conflitto è percepito come una minaccia, un brutto segno, un pericolo, la prova di un fallimento. Il tentativo è di tenersene fuori, in qualche modo e questo costringe a reprimere o negare le emozioni che sono state sollecitate dal conflitto. Affinché la repressione abbia successo io mi devo disconnettere con il mio sistema emotivo, devo desensibilizzarmi. La conseguenza è l’aumento della tensione negativa, e sul piano somatico il corpo risponde con contrazioni che divengono contratture più o meno stabili.

Si produce un’“anestesia generale emotiva”. Ma - così come avviene con l’anestesia generale in occasione di un intervento chirurgico - quando sono anestetizzato è vero che non sento il dolore del bisturi che incide la carne, ma non sento nemmeno il piacere di un massaggio o di una carezza. Il sistema sensoriale è temporaneamente fuori uso. È fuori uso per il dolore ma contemporaneamente e inevitabilmente lo è anche per il piacere. 

Sul piano emotivo avviene la stessa cosa: se chiudo la mia capacità di sentire perché temo il dolore, perdo insieme anche la capacità di sentire il piacere, la felicità, la gioia. Come sempre i due poli vanno insieme, l’uno non è separabile dall’altro e quando vogliamo tenerne uno e buttare l’altro, finiamo per perderli entrambi. 

È lo stesso ingenuo errore di chi trovando fastidiosa la musica trasmessa dalla radio, la prendesse a bastonate, invece di cambiare canale. Di certo la brutta musica cessa, ma non potrò più sentire nemmeno la mia musica preferita.

Effetto collaterale e inevitabile della via dello struzzo è il ristagno di energia psichica. Non è vero che “il tempo guarisce le ferite”, abbiamo appena visto. Cerchiamo di mettere nel congelatore quelle parti così dolorose, così vive, così sanguinanti e poi portiamo il congelatore in cantina. Ma il congelatore consuma energia, molta energia – come tutti ben sappiamo dalle bollette dell’elettricità. E non può smettere di funzionare nemmeno per brevi periodi: il contenuto riprende velocemente vita, si rimette in moto, ricomincia a farsi sentire dopo poco. L’odore, o meglio il puzzo, sono in agguato. Se vogliamo scongiurare questa evenienza dobbiamo somministrare senza interruzione, di continuo, grande quantità di energia psichica e, inevitabilmente questa viene a mancare per tutto il resto. E basta un piccolo calo energetico, un periodo di superlavoro, una malattia, un trauma per mandarci sotto il livello minimo vitale. Se solo potessimo accedere alla riserva di energia dedicata a far funzionare il congelatore… Ma la paura di ciò che potremmo trovare ce lo impedisce. 

La via del Guerriero del Cuore

Il guerriero non è un soldato, bensì:

· colui che ha il coraggio di conoscere se stesso (nel buddhismo)

· colui che affronta la propria paura (secondo i tibetani)

· colui che ha il compito di portare il cambiamento (il nuovo) nella tribù (secondo gli Yaqui, indios della montagne del Messico del Nord)

L’arte marziale giapponese AIKIDO prospetta esattamente questa via: armonia (AI) – energia (KI) – via (DO); colui che percorre con energia la via che porta all’armonia.

In termini occidentali il guerriero è un “trasformatore”. Il guerriero percepisce il conflitto come una via, un invito verso una nuova possibilità, una sfida verso un vivere più intenso.

Accetta di confrontarsi con le emozioni suscitate dal conflitto, vi porta l’attenzione, si mette in ascolto. In questo dimostra la sua forza, in questo sta il suo coraggio, che – non a caso - viene dal cuore (dal latino cor-cordis).

Le conseguenze sono: dissoluzione delle rigidità difensive, aumento della sensibilità,     approfondimento dell’intimità nella relazione, apertura del cuore, aumento dell’energia sessuale e della passionalità nel rapporto a due.

Cioè: espansione della coscienza, crescita.

Grazie al conflitto nuove parti di sé sono integrate; ciò che prima era fuori della coscienza vi rientra in modo consapevole, ciò che era perduto è ritrovato. È una reintegrazione, un avvicinarsi ad una sempre maggiore interezza, a un progressivo completamento di sé. È guarigione in senso etimologico. Nell’inglese healing e nel tedesco heilung c’è chiara questa consapevolezza della guarigione come “farsi intero”: heal è la radice semantica che ritorna nella parola Holy (sacro, santo) e anche nella parola whole (intero, tutto).

Per il guerriero del cuore il conflitto è occasione di vita più intensa, abbiamo detto. Ma anche l’intensità è un’emozione forte, o meglio un insieme di emozioni forti che richiedono un cuore resistente: coraggio, gioia, estasi, tensione creativa tra gli opposti. Sebbene non possiamo fare a meno delle sfide e dell’intensità nel nostro vivere (come Parry afferma parlando della pace), noi la temiamo profondamente, temiamo di non saperla reggere. E così fuggiamo dal conflitto allo stesso modo in cui fuggiamo dalla gioia.

Ma, proprio perché senza sfide e intensità non possiamo stare, e se non sappiamo vivere una vita intensa ogni giorno perché scegliamo la via dello struzzo, dobbiamo ricorrere a infiniti diversivi e surrogati di intensità. Ce n’è per tutti i gusti, per grandi e piccini (o forse sono tutti piccini in corpi da grandi): droghe, sesso estremo, sport estremo, lancio dal ponte con l’elastico, Disneyworld…

Intensità è fuoco vitale, energia dell’eros in azione.

Intimità è la forza magica che trasforma i rapporti in relazioni profonde, risananti, che creano vera pace.

Intensità e intimità creano integrità.

8. DAL CONFLITTO INTERPERSONALE AL CONFLITTO INTRAPSICHICO

Abbiano quindi definito il conflitto come “occasione per condurre le due parti ad una conoscenza più approfondita dei loro rapporti”, e affermato che “è indispensabile la cooperazione di entrambe le parti, affinché i veri bisogni di una parte diventino chiari alla parte stessa in primo luogo e poi alla controparte”.

E se una delle due parti non vuole? Se io sono disposto a seguire la via del guerriero del cuore e l’altro no?

Qualsiasi conflitto interpersonale è prima di tutto un conflitto intrapsichico. Se non risuonassero in me entrambe le parti in gioco nel conflitto, esso non potrebbe sussistere. Si tratterebbe di punti di vista diversi, tu dici la tua, io dico la mia, amici come prima. La tua posizione non mi farebbe “né caldo né freddo”, semplicemente indifferente, un’opinione come tante altre. Ma se scatta il conflitto vuol dire che qualcosa di mio è stato toccato da te. E viceversa. Tutto ciò che riguarda me, nessuno me lo può sottrarre, nemmeno l’altro che si rifiuta di affrontare il conflitto in un modo più utile.

Sia che l’altro sia cooperativo, sia che continui a vivere il conflitto alla vecchia maniera, i passi che sono chiamato a fare sono:

· permettermi di restare in contatto con le emozioni primarie suscitate

· riconoscere il o i bisogni reali che sottostanno quelle emozioni; essi sono sempre legati al conflitto reale, non al problema apparente

· mettermi nei panni dell’altro (ad es. con un esercizio di interiorizzazione e di identificazione) e contattare le sue emozioni per risalire ai bisogni reali

· riportare a me stesso le emozioni e soprattutto i bisogni dell’altro: queste emozioni, questi bisogni mi riguardano? Li provo anch’io? Sono forse gli stessi che ho riconosciuto in me (punto 2)? 

· se paiono diversi da quelli che ho riconosciuto in me, sono ad essi correlati in qualche modo? Mi è per caso già capitato in precedenza nella mia vita di dovermi confrontare con emozioni o bisogni di questo tipo? Se sì, quali persone erano coinvolte allora?

· c’è una soluzione possibile che soddisfi sia i miei bisogni che i suoi?

In genere ciò che emerge al punto 4 trasforma i termini del conflitto. L’attenzione non è più catturata dal problema apparente con le relative richieste (a volte davvero impossibili) e si può dirigere sui reali bisogni.

Inoltre scoprire in me i bisogni reali dell’altro provoca uno scioglimento interiore, una modifica della visione dell’intera questione. 

I falsi conflitti

Esercizio a coppie: una striscia di scotch visibile per terra, i componenti di ogni coppia uno di fronte all’altro, uno di qua e uno di là dalla striscia a terra. Posizione di partenza: ciascuno con le braccia sulle spalle dell’altro. La consegna è che ognuno deve oltrepassare la riga e passare dall’altra parte con entrambi i piedi. Vietato farsi male!

 Ci si spinge per qualche minuto quando bastava con tutta calma scambiarsi i posti…

Ricorderete senz’altro questo esercizio a coppie: sia l’uno che l’altro dei partner avevano lo stesso obiettivo, passare dall’altra parte. Le mie istruzioni in nessun modo prevedevano che si dovesse impedire all’altro di ottenere il suo obiettivo. Ma…

· Basta un confine, un limite (la linea a terra) e subito percepiamo una separazione che divide, che mette contro, che crea due nemici. Dimentichiamo che un confine è prima di tutto una definizione che crea identità, non implica divisione ostile (vedi K. Wilber, Oltre i confini, La Cittadella).

· Le nostre energie vanno più per impedire all’altro di ottenere il suo obiettivo che per permettere a noi di raggiungere il nostro! Come se nella nostra testa scattasse l’ordine: ”Non importa se riuscirò a raggiungere il mio scopo, l’importante è impedire a lui di raggiungere il suo!”. E questa è la reazione inconscia e automatica che abbiamo verso le persone che più amiamo, con le quali scattano spesso “conflitti importanti”.

· “Non fatevi male”, istruzione sulla quale teoricamente siamo tutti d’accordo (tutti siamo orgogliosi di considerarci pacifisti) fa scattare la guerra. Come se proprio quando mi riprometto di non spargere sangue (cioè sempre) una furia ostile e irrazionale si impadronisse di me e diventasse il mio burattinaio.

Al di là delle apparenze (problema apparente), ci sono spesso, molto spesso situazioni di conflitto in cui le parti coinvolte vogliono esattamente la stessa cosa o vogliono (davvero, conflitto reale) cose perfettamente complementari, per cui se aiuto lui a ottenere il suo scopo di conseguenza otterrò il mio. L’uovo di Colombo.

Ma se io devo a tutti i costi impedire all’altro di ottenere il suo obiettivo, e se i nostri obiettivi sono complementari o addirittura sono identici, allora mi condanno a non raggiungere mai il mio.

È quindi necessario smascherare in noi questo meccanismo, che radica in quella che oggi viene chiamata dagli psicologi “autostima” e che ha a che fare con la fiducia in noi stessi e nel mondo e con il giudice interiore. Spesso la competizione inconscia con le persone che amiamo o con cui siamo comunque in relazione (ricordiamo che il conflitto è possibile solo tra parti in rapporto tra loro) è alimentata da percepire noi stessi come incapaci o non degni di raggiungere i nostri obiettivi. Allora scatta quella maledizione: se non posso essere felice io, che nessuno lo sia.

Ed ecco una comprensione strettamente psicologica del ‘comandamento nuovo’ del Cristo Ama il prossimo tuo come te stesso. Se non posso permette e a me stesso di essere felice, di realizzarmi, se non amo me stesso, non potrò permetterlo nemmeno ad altri. Cristo non disse: ama te stesso come il tuo prossimo, e non credo che non lo abbia fatto per timore di poter fare una brutta fine… Evidentemente conosceva bene la natura umana, e sapeva quello che diceva.

8. LA COSCIENZA E LA SPIRALE

La coscienza (la psiche per dirla con Jung) è un fenomeno naturale e come tale soggetta alle leggi e ai ritmi della natura.

Molto spesso ci rapportiamo alla nostra coscienza, e quindi a tutti i processi, i meccanismi e gli sviluppi che la riguardano, come se essa fosse piuttosto una macchina, senza intelligenza e senza anima, e se il segreto fosse di dotarsi di un buon tecnico. Questo errore è segnalato dal nostro imporre alla coscienza la visione lineare del tempo, di cui la nostra società attuale è prigioniera, ma che – vale la pena ricordarlo – è comparsa sul pianeta solo con la rivoluzione industriale e l’era tecnologica attuale, cioè da un centinaio di anni appena. Per millenni lo sviluppo umano è proceduto senza orologio, seguendo invece i ritmi e i cicli che sono il “modo di funzionare” della natura.

Per la natura il tempo non esiste, esiste il ciclo. Il ciclo è un agente vivo, fatti di quattro fasi creative che ritroviamo nelle stagioni (primavera, estate, autunno, inverno) e nel respiro umano (inspirazione, pausa piena, espirazione, pausa vuota). Il ciclo è un “congegno creativo”, un respiro della vita. Non è un susseguirsi di ore senza qualità, tutte uguali le une alle atre, distinte solo dall’esser una prima dell’altra e dopo un’altra ancora (tempo lineare).

Se seguiamo (vedi schema 2) il pallino blu nel suo percorso possiamo osservare che:

· parte da A, ovvero dal punto zero nel processo lineare

· sale in B, che corrisponde al valore +1 in proiezione lineare (ascesa)

· procede (continua a progredire, ad avanzare, ad evolvere, ad ampliare la sua coscienza) e raggiunge C. Ma C in proiezione lineare corrisponde a –1 (discesa)

· D è di nuovo un valore positivo, anzi più positivo di B, in proiezione lineare: +2

· Ma prima o poi, se il progresso della coscienza non si arresta, arriverà E, -2!

Potremmo continuare forse all’infinito. Ma la cosa fondamentale da capire e accettare è che se dimentichiamo che la coscienza procede a spirale e la vogliamo costringere nel modello lineare ci troveremo indotti e leggere in modo erroneo il nostro processo di crescita. Ci troveremo a stupirci e demoralizzarci quando ci si ripresentano ciclicamente gli stessi temi.

Come se non bastasse quei temi sembrano ripresentarsi in modo sempre più “grave” (-1, -2,  -3,…) se visti secondo il modello lineare. Ciò che accade è invece che nel suo procedere la coscienza si espande e acquisisce potere e pertanto conquista progressivamente la possibilità di incontrare quei temi in modo sempre più profondo da un lato (gli abissi) e sempre più elevato dall’altro (le vette).

È questa una sostanziale questione di metodo. Se non lo comprendiamo ci ritroveremo a fraintendere quello che ci sta accadendo e invece di riconoscere che la nostra guarigione procede, penseremo che la cura non sta funzionando e che “il rimedio è peggio del male” e allora ecco pensieri del tipo: non serve a niente, tanti soldi e fatica per stare peggio, la psicosintesi (o chi per lei) non funziona, sto peggiorando, e simili. 

I temi esistenziali si ripresentano, è illusorio sperare di “averli superati” definitivamente. 

Ed è proprio il loro ripresentarsi in maniera sempre più profonda (quindi a volte dolorosa) che è segno e conferma del nostro procedere. Lo stesso vale in modo simmetrico, uguale contrario, per l’ascesa e la conquista di vette sempre più alte. Come ben illustra il modello a spirale, i due processi sono il realtà uno solo e ascesa e discesa non sono separabili.

Parafrasando il motto dell’Alchimia

Tanto più in alto, tanto più in basso.


Allora una donna domandò: parlaci della Gioia e del Dolore.

Ed egli rispose:

La vostra gioia è il vostro dolore senza maschera.

E il medesimo pozzo da cui scaturisce il vostro riso, sovente fu colmo di lacrime.

Come può essere diverso?

Quanto più profondamente vi scava il dolore, tanta più gioia potete contenere.

La coppa che contiene il vostro vino non è la stessa che fu bruciata dal forno del vasaio?

E non è forse il liuto che conforta il vostro spirito il legno che fu svuotato dal coltello?

Quando siete gioiosi, guardate in fondo al cuore e scoprirete che solo ciò che vi causò dolore vi dona ora gioia.

E quando siete addolorati, guardate di nuovo nel vostro cuore e v’accorgerete di piangere per quello che ieri fu la vostra delizia.

Tra voi alcuni dicono: ”La gioia è più grande del dolore”. E altri “No, il dolore è più grande”.

Ma io vi dico, essi sono inseparabili.

Essi giungono insieme, e se l’una vi siede accanto alla mensa, ricordatevi che l’altro sta dormendo nel vostro letto.

In verità siete bilance che oscillano tra la gioia e il dolore.

Soltanto quando siete vuoti, siete equilibrati e fermi.

Quando per pesare l’oro e l’argento il tesoriere vi solleva, di necessità gioia e dolore devono a turno elevarsi e ridiscendere.

Kahlil Gibran, Il profeta.

 Traduzione mia dall’originale inglese

Marshall Rosemberg, nel suo testo: “Comunicazione non violenta”, afferma che “chi è di fronte è il nemico… ” e riporta quattro regole per una comunicazione corretta: 

1. chiara osservazione: capacità - da acquisire con l’allenamento - di descrivere le cose così come accadono e non come le interpretiamo, in modo neutro, senza coloritura dei fatti. La chiara osservazione fa dire: “A fa, dice…” e non “A mi fa sentire…”.
2. i nostri sentimenti: riportare a noi. Quando A fa, dice… io mi sento…

3. i nostri bisogni: distinguiamo sentimenti e bisogni. Il sentimento accade come risultato di ciò che succede ai nostri bisogni. I fatti non provocano direttamente emozioni, ma toccano i nostri bisogni.

Quando A fa, dice… io mi sento…. Quale bisogno non soddisfatto (o soddisfatto) mi fa sentire così?

È necessario allenarsi a riconoscere i nostri bisogni. All’inizio dell’allenamento ciò non è affatto facile. Poi, riconoscendoli, possiamo valutare se il bisogno è progressivo o regressivo. Non c’è un giusto o uno sbagliato a priori, anche un bisogno regressivo può essere soddisfatto, magari così dopo un po’ se ne va da solo… L’“altro” è solo una occasione che la vita ci dà per fare scuola su di noi.

4. chiara richiesta. Dopo questo processo posso formulare una richiesta che risponda al mio bisogno. La richiesta deve avere certe caratteristiche: deve essere:

· concreta

· specifica

· non contenere “non”, cioè essere formulata in termini affermativi.

Esempio: “voglio che tu passi più tempo con me e con i bambini”. L’utilizzo di queste tecniche smaschera, quindi mette in contatto con la verità. Riguardo all’ultimo punto, si rileva che sembra che l’inconscio non conosca il “non”, come si riesce a dimostrare con semplici giochini del tipo: “non voglio vedere le scimmie…” in cui per non vedere le scimmie o l’oggetto del “non”, bisogna sostituire l’oggetto con un altro, altrimenti le scimmie escono da tutte le parti.

Esercizio a coppie: in 20 minuti, ognuno racconta all’altro uno dei propri temi e conclude con una richiesta formulata nei termini riportati.

Nella condivisione si mette in evidenza la difficoltà a metterla sul pratico e sul preciso.
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