Le 4 condizioni di Fromm

Dopo la pausa estiva, è abbastanza frequente trovarsi nella seguente situazione:

grazie alla maggiore disponibilità di tempo e alla relativa tranquillità avuta durante le vacanze, abbiamo spontaneamente tirato una specie di bilancio

della nostra vita, ci siamo resi conto che c’è qualcosa che andrebbe cambiato, qualcosa che ci fa sentire in uno stato di disagio più o meno forte, e abbiamo

provato a capire cosa potesse essere. Qualcuno ha rinunciato al progetto, qualcun altro, invece, pensa di aver trovato il problema, e pieno di propositi

ricomincia la sua vita, più che mai deciso a cambiare quello o quegli aspetti che, secondo le riflessioni fatte, possono dare una svolta a tutto. Come

è facile immaginare, il cambiamento è uno degli oggetti principali del lavoro psicologico,chi fa questo mestiere si trova spessissimo a dover sostenere,

incoraggiare o guidare il cambiamento. Vale però una regola fondamentale: non si può cambiare la propria vita rimanendo fermi sui propri punti di vista.

Per cambiare anche il più piccolo aspetto della nostra vita, è necessario accettare un nuovo modo di vedere le cose. Anche se ci accorgiamo che un certo

mobile in casa nostra ci crea disagio per la posizione in cui è messo, prima di spostarlo dovremo accettare un nuovo punto di vista: la posizione che precedentemente

ci sembrava la migliore per quel mobile, adesso non lo è più, c’è un’altra posizione in cui lui starà meglio, e soprattutto noi non avremo più il disagio

che esso ci provoca adesso. Certo… cambiare punto di vista su una cosa del genere è un fatto banale, perché non si deve modificare nessun elemento fondamentale

della nostra personalità e del nostro modo di vivere; eppure lo stesso processo deve avvenire ogni volta che avvertiamo un disagio e vogliamo cambiare

qualcosa di noi, perché nessun cambiamento è possibile se non si accetta di modificare il proprio modo di vedere e di vivere.

In un suo libro del 1976, divenuto ormai famoso, Erich Fromm scriveva:

“A mio giudizio,  il carattere umano può mutare a patto che sussistano le seguenti condizioni:

    1. Che si sia consapevoli dello stato di sofferenza in cui versiamo.

    2. Che si riconosca l'origine del nostro malessere.

    3. Che si ammetta che esiste un modo per superare il malessere stesso.

    4.  Che si accetti l'idea che,  per superare il nostro  malessere,  si

    devono  far  nostre  certe  norme  di  vita e mutare il modo di vivere

attuale.”
Fromm aveva compreso pienamente come il cambiamento ha bisogno di energia, e l’energia si può trovare solo dentro di noi: accettare di modificare il proprio

punto di vista, libera molta energia, la quale può essere poi impiegata per seguire la nuova strada su cui vogliamo muoverci.

Ammettere la sofferenza, o più spesso il disagio, è abbastanza semplice, anzi e quasi sempre questo il primo segnale di una necessità di cambiamento. Conoscerne

l’origine diventa già più complicato, soprattutto se dobbiamo accettare che l‘origine sta  nel nostro modo di vivere e vedere la realtà. Per questo motivo,

nelle mie consulenze, rimando spesso a dopo questo secondo passo, e preferisco che le persone sperimentino prima come il cambiamento è davvero possibile,

e poi abbiano tutto il tempo per capire l’origine del loro malessere.

Ammettere che cambiare è possibile, terzo passo proposto da Fromm, è direttamente legato a quanto si vuole mutare il proprio punto di vista.

Infine, così aperta e disponibile al cambiamento vero, la persona può accettare nuove norme di vita e un nuovo punto di vista, che, senza troppa fatica,

conduce al cambiamento desiderato.

Molto spesso mi trovo di fronte a persone che mi chiedono di “cambiare senza cambiare”, cioè di eliminare un problema senza modificare nulla del proprio comportamento.

In quei casi mi sento come un medico al quale viene chiesto di guarire qualcuno senza usare medicinali.

Ci tengo a sottolineare ancora come, più sono profondi i mutamenti necessari nel proprio punto di vista, più è difficile accettarli: cambiare idea su dove

un mobile stia meglio, è chiaramente assai più semplice che cambiare idea su quale sia il modo giusto di affrontare la vita o alcuni suoi aspetti, ma proprio qui interviene

la tecnica psicologica, cercando di rendere più semplici i passaggi che, da soli, difficilmente riusciremmo a compiere.
Vorrei concludere con un esempio:

una coppia di genitori è disperata perché la loro figlia adolescente tende a mangiare troppo e troppo voracemente. Secondo loro il modo migliore di affrontare questo problema è nasconderle il cibo, oppure darle razioni di cibo limitate… 

Bene, un punto di vista del genere, per quanto sembri il più logico, non permetterà di risolvere il problema della ragazza, per ottenere il cambiamento bisognerà invece partire proprio dal mutare questa loro idea su come comportarsi con lei.
