Con il concetto di conflitto interiore si indica
quell’esperienza in cui credenze psicologiche, desideri,
impulsi o sentimenti si scontrano tra loro.

In psicologia si utilizza il termine dissonanza

cognitiva per indicare pensieri e atteggiamenti
contrastanti e incoerenti.

Si tratta di una sorta di lotta mentale che puo verificarsi
in qualsiasi momento della vita e in qualsiasi

ambito (sociale, lavorativo, familiare, affettivo).
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Per riassumere, potremmo dire che il conflitto interiore
¢ la differenza tra cio che la persona sente di voler fare
e cio che la persona, invece, dovrebbe fare, oppure, tra
un desiderio personale e cio che gli altri (o la societa) si
aspettano da lui, in altre parole tra quello che la mente ci
suggerisce e quello che il cuore vorrebbe fare.

Il cuore, infatti, segue la logica dell'intelligenza

emotiva e istintiva, mentre la societa segue

quella della mente razionale.




Dobbiamo seguire

la RAGIONE o 11 CUORE?

Troppo spesso il condizionamento sociale ci spinge ad agire in modo
non conforme al nostro sentire creando disagi profondi

A tutti sara capitato di sentire la neces-
sita di seguire l'istinto pur sapendo che
¢ spesso irrazionale e funziona in modo
non lineare; in seguito, a mente fred-
da e valutando il risultato, non sara poi
stato difficile riconoscere le motivazio-
ni e 1 parametri di valutazione illogici
che ci hanno spinto in una determinata
direzione, ma, spesso, quando questo
¢ accaduto era oramai troppo tardi.
Non esistono regole predeterminate
che governano l'intelligenza intuitiva
in quanto ¢ in relazione con la capa-
cita di sapersi sintonizzare con la voce
interiore che parla dei bisogni e dei
desideri profondi necessari per sentirsi
pienamente felici e realizzati.

Freud parlava di conflitto tra Es
(ovvero il nostro mondo interiore fat-
to di desideri e pulsioni primitive),
e Super lo, (il sistema di credenze ¢
condizionamenti che ci deriva dall’e-
ducazione ricevuta e dai principi
razionali che governano la societa in cui
viviamo). Da questo conflitto e dall’a-
malgama di queste due “aspirazioni”

s1 svilupperebbe quindi I'Jo, ovvero
Iinterfaccia tra il mondo interiore ¢
Pesterno. Va pero precisato che piano
emotivo e piano razionale seguono
codici di riferimento e dinamiche
molto diversi tra loro: 'essere uma-
no spesso sviluppa la convinzione che
il piano razionale abbia (e debba ave-
re) la supremazia e il pieno controllo
di quello emotivo, ma questo concetto
¢ applicabile solo fintanto che il piano
emotivo ¢ quiescente; nel momento
in cui si risveglia, e inizia a mandar-
ci richieste e segnali, la situazione si
complica. Riuscire ad armonizza-
re queste due parti, farle dialogare tra
loro e consentire loro di prendere la
stessa direzione ¢ sicuramente una del-
le chiavi del benessere psichico. Le
nostre decisioni sono dettate dalle emo-
zioni, ma spesso cio che sentiamo in
linea con il “nostro bene” ¢ frenato
dalla ragione. La mente ci aiuta a
valutare accuratamente ogni mos-
sa per proteggerci da conseguenze
pericolose. L’intelligenza razionale
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dona struttura, ordine, sicurezza e
direzione. Ci guida nel fare scelte con-
crete per evitare di vivere in modo
caotico, mentre I'intelligenza intuiti-
va ci permette di vivere in modo pieno
¢ autentico. E quindi sempre necessa-
rio un equilibrio tra questi due aspetti.
Hanno valore sia la ragione che il sen-
timento personale. Il conflitto si genera
proprio quando siamo chiamati a deci-
dere cosa ¢ piu importane tra mente
e cuore rendendo difficile trovare un
punto di equilibrio o fare prevalere
un aspetto sull’altro. A volte puo esse-
re davvero complicato scegliere tra
rischio e certezze, desideri e doveri; in
situazioni di questo genere non ¢ stra-
no provare la sensazione d’impazzire
nell’impossibilita di decidere trovan-
do una soluzione che soddisfi bisogni
e necessita differenti. Inoltre, quando
le azioni non corrispondono ai nostri
valori (morali, etici, comportamentali)
il risultato inevitabile ¢ una sensazione
di disagio accompagnata da sentimen-
ti di colpa e vergogna.

«Se vuoi diventare un vero cercatore della verita, almeno

una volta nella tua vita devi dubitare, il piu profondamente

possibile, di tutte le cose». René Descartes
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OLTRE LA RAGIONE

Ciascuno é animato da motivazio-
ni personali che affondano le radici
in valori differenti e che possono
divergere dal proprio “sentire”.
Alla base dei conflitti interio-
ri possono esserci molti motivi,
come, ad esempio, le convinzioni
e le regole che abbiamo eredita-
to dai nostri genitori, le credenze
religiose con cui ci hanno indot-
trinato, i valori sociali e gli ideali
che abbiamo adottato crescendo, le
nostre aspettative future e i nostri
desideri attuali. Volendo esegui-
re una semplice catalogazione,
potremmo avvertire diversi tipi di
conflitto psicologico che elenchia-
mo brevemente.

Conflitto morale: si presenta quan-
do abbiamo delle convinzioni
conflittuali riguardo a qualcosa che
impatta sulla nostra etica persona-
le. Ad esempio, potrebbe verificarsi
quando una persona valorizza i prin-
cipi di onesta e verita, ma si trova
nella condizione di dover mentire a
qualcuno per un motivo importante.
Conflitto sessuale: spesso si sovrap-
pone ad altri tipi di conflitti interiori
come il conflitto religioso o morale.
Ad esempio, una persona potreb-
be essere un fedele cristiano, ma
scoprirsi omosessuale o concepirsi
come una persona fedele e mono-
gama, ma sentirsi attratta da una
persona diversa dal proprio partner.
Conflitto religioso: il conflitto reli-
gioso e abbastanza comune perché
ruota attorno a credenze e convin-
zioni che sono molto orientate alla
mente, rendendole particolarmente
fragili. Esempio di conflitto religio-
so potrebbe essere il credere in un
Dio amorevole, ma trovare difficile
accettare che questa entita “bene-
vola” permetta morti premature e
ogni genere di ingiustizie e atrocita,
come la guerra. Recentemente, di
fronte a scoperte scientifiche incon-
futabili, possono sorgere dei dubbi
se la persona apprezza sia la verita

scientifica che le teorie derivanti
dalla fede religiosa.

Conflitto con la propria immagine:
si verifica se diverge cio che siamo
dalla persona ideale che crediamo
di rappresentare. Questo tipo di
conflitto interiore nasce quando ci
troviamo di fronte a caratteristiche
personali fisiche, capacita professio-
nali o relazionali che contraddicono
le convinzioni che abbiamo su noi
stessi o I'ideale a cui ambiamo,
anche se l'aspettativa e fuorviata
da modelli di riferimento esterni.
Conflitto affettivo: si avverte quan-
do, pur amando qualcuno, sentiamo
di volere “fare qualcosa” che non
gradira. Ad esempio quando, pur
essendo innamorati, dobbiamo
“lasciarlo andare” per il suo bene
o per il nostro.

Conflitto esistenziale: si manifesta
quando proviamo disagio e viviamo
uno stato di perenne confusione, in
particolare quando ci confrontiamo
con convinzioni o desideri opposti
relativi alla direzione e alle scelte
che vogliamo dare alla nostra vita.
Ricade in questa categoria anche il
conflitto che si crea tra la voglia di

obe Stock | #18008062

vivere al meglio, cogliendo nuove
opportunita, e la paura del cambia-
mento che ci costringe a uscire dalla
zona di comfort aprendoci al rischio.
Conflitto interpersonale: questo tipo
di conflitto si verifica nelle situazioni
sociali quando avvertiamo una certa
emozione, ma ne fingiamo un’altra,
0 quando vorremmo agire in un cer-
to modo, ma ci comportiamo in un
altro. Ad esempio, fingere interes-
se per gli argomenti di cui parlano
amici o colleghi, oppure trattenersi
dal confessare a un amico una veri-
ta sgradevole per non farlo soffrire.

Da questo breve elenco appa-
re chiaro che i conflitti interiori si
presentano quando esiste un disac-
cordo in termini di valori, idee o
interessi. Questa contrapposizione
porta a commettere azioni finaliz-
zate a eliminare, neutralizzare o
minimizzare la controparte.Talvolta,
pero, nessuna delle due parti cede
e i conflitti irrisolti si cristallizza-
no. Normalmente affrontiamo i
problemi che troviamo sul nostro
cammino con successo. Nonostante
cio, esistono momenti in cui la sen-
sazione di dolore emotivo, derivata
dal contrasto tra le due tendenze
contrapposte, € cosi grande da cau-
sare cio che gli specialisti chiamano,
appunto conflitto emotivo; in prati-
ca impariamo a mantenere “quella
specifica situazione” cosi com’eg,
senza cercare una soluzione defi-
nitiva, né porvi fine. Purtroppo,
atteggiamenti di questo genere
spingono la mente a sviluppare vari
strumenti in grado di nascondere
la sofferenza causando, nel tempo,
un malessere ancora maggiore che
puo provocare problemi fisici o psi-
cologici piu gravi. Nascondere le
emozioni € dannoso, perché il con-
flitto emotivo non risolto, prima o
poi, tornera a manifestarsi e non
ci permettera di continuare serena-
mente la nostra vita.
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ALI’ORIGINE DEL DISAGIO

Le questioni irrisolte dell'infanzia e dell'adolescenza impattano
in maniera importante sulle scelte dell'eta adulta

La difficolta a elaborare un conflit-
to interiore puo derivare da piccoli o
grandi traumi del passato.

Tutti noi abbiamo subito traumi di
diversa entita. Per alcuni puo coincide-
re con 'essere stati umiliati a scuola da
un insegnante troppo duro o da alcuni
compagni prevaricanti, essere stati criti-
cati duramente dai genitori, essere stati
lasciati dal partner o aver perso il lavo-
ro. Il trauma psicologico ¢ quindi molto
frequente e costituisce una delle prin-
cipali cause per lo sviluppo di disturbi
psicologici, in particolare, disturbi d’an-
sia e depressivi. Spesso lo sviluppo di
conflitti interiori in eta adulta, e stret-
tamente legato a esperienze negative
vissute in eta infantile. Aspetti carat-
teriali limitanti molto comuni, come il
senso di inadeguatezza, la mancanza di
autostima, la timidezza o la tendenza al
senso di colpa, possono essere la conse-
guenza di colpevolizzazioni, punizioni
fisiche, rifiuti, umiliazioni, ricatti affet-
tivi, spesso ripetuti nel tempo.

Questi fattori possono rendere la
persona piu fragile nell’affrontare le
difficolta della vita diminuendone la
resilienza, la capacita di fronteggiare
efficacemente le avversita per realizza-
re i propri obiettivi. E shagliato pensare
che una situazione difficile ¢ superata
solo perché appartiene al passato. Tutto
10 che genera un disagio emotivo deve
essere elaborato; se questo passaggio
non avviene, nascono conflitti e males-
seri che perdurano nel tempo e che
possono portare un individuo a diven-
tare una cosiddetta persona irrisolta,
ovvero chi non sa appagare i propri
bisogni psicologici.

Questa tipologia d’individui non ha

potuto compiere uno sviluppo psichi-
co sano e tende a sviluppare schemi
o trappole cognitive che a loro vol-
ta lo portano ad adottare modelli di
comportamento disfunzionali. Come
¢ possibile superare queste distorsio-
ni mentali per ritrovare la serenita e il

giusto equilibrio? Sicuramente, attra-
verso l’osservazione dei pensieri
spontanel possiamo capire quanto
essi 1 condizionino o quanto, invece,
possiamo padroneggiarli. Sono para-
metri mentali che ci appartengono
o sono stati indotti da qualcuno?













Solo attraverso un dialogo interiore
sincero e costruttivo possiamo costru-
ire le basi per minimizzare 1 conflitti
superando 1 traumi che hanno fino-
ra condizionato le nostre scelte e, in
definitiva, il percorso della nostra vita.
Tutti ambiamo a una vita serena per
cui guardarsi all’interno deve diven-
tare una pratica quotidiana, un punto
cardine sul quale far ruotare le nostre
decisioni imparando a bilanciare le
diverse esigenze, ma senza frustra-
re la nostra vera essenza, perché la
prima persona a cui dobbiamo real-
mente rendere conto siamo noi stessi.

Superare gli ostacoli. Per aiu-
tarci nel percorso di crescita necessario
a superare 1 condizionamenti diretti
e indiretti, possiamo utilizzare alcuni
accorgimenti che appartengono alla
strategia del problem solving.
Vediamoli insieme:

Distinguere tra intuizione e pau-
ra. La voce intuitiva del cuore ¢ molto
chiara, forte ed entusiasmante mentre
quella della paura ¢ vaga e bloccante.
Queste due “voci” sono spesso confuse
pertanto ¢ utile imparare a distinguerle
per decidere in liberta. Quale voglia-
no fare predominare? Qual ¢ la scelta
migliore per noi? Quella istintiva del
cuore o quella della mente che lavora
in prospettiva futura secondo il prin-
cipio di cautela? La lungimiranza ¢
importante quando si deve prendere
una decisione importante ed ¢ fonda-
mentale decidere tendendo conto delle
informazioni relative al qui ¢ ora.

Misurare i pro e i contro. Una pra-
tica utile a fare chiarezza ¢ quella di
dividere un foglio in due parti annotan-
do distintamente vantaggi e svantaggi
relativi alla decisione da prendere.

Identificare la priorita. Il conflit-
to interiore appare spesso quando non
abbiamo una priorita chiara. Qual ¢ la
priorita al momento? Qual ¢ il bisogno
piu importante da soddisfare, la neces-
sita impellente? Rispondere a questi
semplici quesiti ci aiutera a focalizza-
re I’obiettivo.

Identificare le convinzioni erra-
te. Quali convinzioni errate, false,

fuorvianti, limitanti ci stanno crean-
do confusione? Possiamo esplicitarle
scrivendo su un foglio 1 “perché” del-
la condizione che stiamo vivendo e cio
che ci blocca. Potremmo, ad esempio,
desiderare di continuare a lavorare,
ma, allo stesso tempo, voler restare a
casa per crescere i figh. E importante
comprendere quali sono le nostre con-
vinzioni per agire di conseguenza. Se
pensiamo che “rimanere a casa signi-
fichi essere dei falliti” difficilmente
prenderemo una decisione che si scon-
tra con questo modo di pensare. Capire
cosa ci blocca e quali sono 1 motivi del-
la nostra resistenza ¢ fondamentale.
Essere onesti con noi stessi. Cosa
ci spaventa? La paura ¢ sempre alla
base di un conflitto psicologico. Di che
cosa abbiamo davvero paura? Scoprire
10 che temiamo di piu ci permette di
avere maggiore chiarezza e direzione.
Identificare il male minore. Quale
puo essere la peggiore conseguenza del-
la nostra scelta? Quale difficolta siamo
in grado di gestire meglio a livello psi-
cologico o pragmatico? Rispondendo a
queste semplici domande ci permettera
di intraprendere il giusto cammino.
Scoprire chi siamo compiacendo.
Chi stiamo facendo felice? La nostra
scelta chi rende felice? Stiamo sceglien-
do la serenita, I’autenticita o stiamo
agendo 1in funzione di quello che pen-
siamo di “dover fare o di dover essere™?
Quale ¢ la scelta che ci appartiene
e che faremmo se fossimo liberi da
schemi e vincoli? A volte il conflitto
nasconde I'idea di non meritare la feli-
cita causata da ferite infantili irrisolte.
Rilassarci. Riposare la mente pro-
vando a mitigare la confusione di
pensieri contrapposti ¢ un ottimo
metodo per sviluppare nuove pro-
spettive. Meditare, ascoltare musica
rilassante o praticare la consapevolezza
puo aiutarci. Spesso le risposte migliori
arrivano quando non le cerchiamo con
la mente razionale, ma con quella istin-
tuale, con I'inconscio. Concediamoci
qualche momento per non pensare; il
conflitto non puo sopravvivere senza la
nostra partecipazione.
Prendiamoci tempo. E davvero
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necessario decidere subito? Siamo
noi ad avere fretta o qualcun altro
ci proietta il suo stato d’animo?
Tendenzialmente ¢ rischioso prendere
decisioni in uno stato emotivo alterato,
soprattutto se importanti. Talvolta puo
essere necessario prendersi un po’ di
tempo per riflettere attentamente sulle
alternative per fare una scelta, il piu
possibile, ponderata, limitando ansie
e potenziali futuri rimpianti. Se dopo
aver riflettuto continuiamo a branco-
lare nel buio, non riusciamo a trovare
una direzione, o stiamo perdendo il
controllo delle nostre reazioni emotive,
puo essere utile rivolgersi a uno spe-
cialista che possa aiutarci a focalizzare
meglio 1 nostri reali bisogni ¢ il percor-
so migliore per poterli soddisfare.
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