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E‘ A“Non esistono formule nA© metodi: solo amando impariamo ad amareA”.
A Non possiamo imparare ad amare da nessuno che non da noi stessi, non possiamo

farlo A“a tavolinoA” ma solo sul campo, solo mettendoci in gioco e provando. Il modo
migliore per imparare un'arte, in generale, A" proprio quello di cominciare a praticarla.
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fano di perA?, o spunto, la scintilla che ci aiuti a comprendere meglio cosa

O cibasta leggere libri sulfamore? In veritA_possiamo imparare ad amare solo amando. Articoli, libri, anche o incontri che

imparare ad amare formazione? Possiamo forse farlo att I d
comporti amare e a provare praticamente, e personalmente, con maggiore consapevolezza.

Imparare ad amare, uitavia, resta la sida piA* ifficile i una societA che ciinsegna esattamente il contrario: viviamo allinsegna delfinteresse personale, dove conta solo se ci guadagniamo qualcosa in quello che facciamo, e delfegaismo, dove tito ruota attorno a ol e ai nosti bisogni. Amare significa andare oltre il nostro interesse e dare senza pretendere, elargie quanto di
piA prezioso abbiamo, noi stess, senza pretesa alcuna, senza imposizioni o condizioni. Abituaii come siamo a scambiare tutto per qualcosa dalro A" una sfida impegnativa

Imparare ad amare presuppone la volont di mettersi in gioco, direalizzare concretamente le belle parole con cu ci vaniamo, e idee che, con convinzione, diciamo di seguire, sebbene spesso questo sia solo in teoria. Amare comporta una maturazione emotiva e mentale che spesso non abbiamo ancora completato, ichiede impegno e concentrazione, richiede i venir posto come
una priortA assoluta nella nosira vita. Non possiamo imparare ad amare se ci dedichiam a questo Solo nel empo fibero o nella pausa pranzol

Per via della nostra educazione che ci insegna a non amare ma a pretendere, a voler essere amati, a porre condizioni, ad avere bisogno degli alr per le cose piAt banali, a non divenire mai realmente liberi ed indipendenti, limpresa di imparare ad amare appare senza dubbio diffcile, ma una cosa A" certa: imparare ad amare A" la sola via per salvare la nostra vita ed il nostro

Come dett, quindi, A" qualcosa che possiamo imparare solo atraversoa pratca, I

impegno, lesperienza dirtta. Quello che posso fare io A" dare spunii per rfletere, mosirare idee  principi per divenire pik consapevoli, evidenziare  possibl ranell in questa sirada, suggerire o per migliorare e fare pratica con maggior successo, portare la mia esperienza e le mie riflessioni per
un confronto. Qui alcune idee su di amare

1a comprensione, Interesse sincero, il rispetto, il perdono e la condivisione. Spero possano essere come una luce uiile in quesio percorso, perchA® imparare ad amare A" un viaggio che dura tutta la vita.

Per imparare ad amare dobbiamo, prima di tutto, imparare a comprendere gli alri

Non saremo mai capaci di amare nessuno se non saremo i grado prima i comprenderl. La comprensione, poi, A" essa stessa un alto dfamore, la consapevolezza che tut, infondo, siamo uguaii tra no.

L'amre necessita di comprensione: per le scelte che vengono fatte, per i ropri e airi stati 'animo, per le paure, per i sogni, per le emozioni e per i pensieri. Comprendere A" molio di pi che capire: sgnifica andare oltre la superficie e capire casa vuol dire essere ['altro. Non basta pensarlo, dobbiamo cercare di mettercirealmente ei panni alr

Amare vuol dire superare il nostro interesse egoistico per comprendere come gl altri vedono il mondo, per capime le regole e accettare le scelte e il loro modo di vivere. Non possiamo amare una persona senza averla accettata per quello che A" non possiamo riuscire in questo senza averla prima compresa.
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Anche 'empatia gioca un ruolo importantissimo per aiutarci a comprendere realmente chi ci sta vicino perchA® ci permette di sintonizzarci sull'emozione non detta, su quello che anima la mente degli alti prima che possano comunicarcelo. Essere empatici significa saper comprendere gl altr percependone le emozioni ed i pensieri. L'empatia richiede attenzione verso gli altr per

notare anche quel segnali quasi impercetubil che ci comunicano spesso piAt di molte parole.

nostro aiuto e del Comprendere significa anche smettere di giudicare e non dare peso a chi ha ragione o chi ha torto, ma entrare in contatto reale con le persone e non con limmagine che ne abbiamo fatta

Comprendere signifca anche  compresi noi, & i o

Senza comprensione lamore A" impossibile perchA® non possiamo amare un'etichetta o un pregiudizio: non comprendendo gli altr, non sforzandoci di conoscerl realmente, rimaniamo fermi sulle nostre impressioni, sui preconcetti che abbiamo nei loro confronti e finiamo per classificare le persone con un titolo, un carattere o un aggettivo fisico.

Voglio proporti un paio di esercizi per divenire consapevole e allenare la tua capacitA di comprensione:

Prima di esprimere qualsiasi giudizio cerca di scoprie cosa interessa realmente agi alti, a cosa tengono, cosa I spinge ad agire o patare in un certo modo. Non accontentarti della prima impressione o delle prime giustiicazioni, ma cerca di andare piA!a fondo possibile per comprendere realmente cosa moiva l persone ad agire in un certo modo,

le motvazioni, i perchA® di qual comporiamento o raito a te tanto fastidioso. Cerca di osservare i il posiivi e scopri perchA® ait non ne

Individua un aspetto di qualcuno che di solito i infastidisce & non accetti. Concentrati su di esso e comincia ad osservarlo quando si presenta sforzandoti i lasciar direagire. hea

sono infastidti. Comprendere A la chiave per accettare.

degne di rispetto. C pensare: A‘ora capisco cosa prova e mi rendo conto

Comprendere veramente non significa porsi nei panni degli altr per poter criticare megiio, ma imparare a riconoscere che quei panni hanno un senso e un valore e che se anche noi agiremmo o penseremmo in modo diferente, le scelte degiialtr, le loro

che A" lecitoA

Chi comprende non giudica, ma sostiene e incoraggia.
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