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Inner 
Conflict 
Solution 

“VORREI MA NON POSSO!” 
 

 

Caro Lettore, quando nel testo incontri un MA (scritto proprio così) ti consiglio di 

prestare molta, molta attenzione. 
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Avete mai avuto un dialogo interiore simile a questo? 
 

 “Vorrei MA non posso. -E chi lo dice 

che non posso fare ciò che mi 

piacerebbe tanto fare? -Me lo sto 

dicendo da solo. Stando così le cose 

allora con un piccolo sforzo ce la 

posso fare. -E invece no!”. Il 

conflitto interiore ha le sue radici 

esattamente in questo tipo di conversazione contradditoria fra Me e Me, 

che vede coesistere (ed esprimersi) istantaneamente valenze opposte, 

che comunque ci rappresentano. C’è un Me che vuole una determinata 

cosa e un Me che non la vuole: il Me desiderante, già tutto proiettato per 

agire al fine di realizzare il suo sogno e il Me ricusante, barricato a difesa 

della sua zona di confort. Il Me contro il Me: non c’è da stupirsi che il 

conflitto interiore ci faccia stare tanto male. Siamo nel pieno di un 

confronto intimo senza esclusione di colpi tra una forza assertiva, che 

anela-ambisce-spera, e una forza avversativa, che  nega-blocca- ritrae. Il 

concetto si traduce nel “vorrei MA non posso”. Attenzione: quando nelle 

nostre espressioni verbali c’è un MA che sta a cavallo tra due immagini 

contrapposte della realtà sullo stesso livello di auto-rappresentazione, è 

certo che ci troviamo nel bel mezzo di un CONFLITTO INTERIORE (in altre 

parole quel MA fa la differenza tra felicità e sofferenza). 
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Analisi di un conflitto: i piatti della bilancia 
 

er fare un esempio pratico ecco il conflitto (apparentemente 

piuttosto spicciolo) di Maria: -“Vorrei andare a fare shopping con la 

mia amica Sonia…” (dialogo 

interiore di Maria: che bella cosa, 

mi fa proprio piacere, la mia faccia 

è tutta un sorriso, il mio corpo è 

già proiettato in avanti e il mio 

tono generale è alle stelle…sono 

pronta, usciamo!) “…MA devo 

andare a prendere i bambini al corso di cinese per giovani imprenditori del 

futuro”- (dialogo interiore di Maria: di colpo mi sento rattrappire 

raggelare condensare bloccare intristire imbruttire invecchiare…l’unica 

cosa che potrebbe aggravare il mio stato d’animo adesso sarebbe 

qualcuno che mi dica “se vuoi, puoi”). Maria va a prendere i bambini 

invece di uscire con Sonia a fare shopping: dal suo punto di vista fa quel 

che è giusto fare MA si sente depressa e repressa. 
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Primo assioma del conflitto interiore. 
 

ov’è il conflitto? un conflitto interiore prevede il confronto tra 

due istanze interiori, cioè due posizioni psichiche intrapersonali 

(che riguardano cioè la Personalità). Individuiamo le due istanze 

che compongono questo conflitto. Prima istanza: Maria vuole tanto bene 

ai suoi figli, quindi vuole il meglio 

per loro e ha scelto di favorirli in 

tutte quelle attività che assicurino 

loro un futuro felice (secondo una 

credenza di Maria). Seconda istanza: 

Maria vuole tanto bene anche a se 

stessa e lo shopping è la sua forma 

preferita di “cura di sé”, soprattutto se può farlo in compagnia della sua 

migliore amica (secondo una credenza di Maria). Adesso immaginate una 

bilancia a due piatti: su un piatto mettiamo il bene che Maria vuole ai suoi 

figli, sull’altro piatto mettiamo il bene che Maria vuole a se stessa. Sulla 

bilancia pesano uguale. Primo assioma, quando si parla di conflitti 

interiori: i due termini conflittuali sono di uguale grandezza. 
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Secondo assioma del conflitto interiore 
 

onostante le due istanze abbiano pari peso, Maria di fatto si 

ritrova a uscire di casa per andare a prendere i suoi figli, anziché 

andare a divertirsi con l’amica. Si è già sottolineato che Maria 

ama i suoi figli come se stessa: che cosa ha, quindi, determinato che il 

bene per i figli avesse più peso nel comportamento di Maria?  Che cosa si 

è aggiunto sul piatto della bilancia dalla parte del bene per i figli per far 

agire Maria in tal senso? Dipende. 

Dipende dal sistema di valori e 

credenze cui Maria si riferisce nella 

vita, il che dipende a sua volta un po’ 

da fattori ereditari di Maria, un po’ 

da fattori educazionali di Maria e un 

po’ da fattori ambientali circostanziali di Maria. Comunque dipende da 

Maria. Secondo assioma, quando si parla di conflitti interiori: il paradigma 

di riferimento è sempre unico e personale (perché ognuno ha le sue 

credenze!) 

Riassumendo per maggiore chiarezza: un conflitto interiore si sviluppa 

quando ci sono due istanze profonde che hanno lo stesso valore, ma che 

sono di segno opposto; questa situazione crea una condizione di stallo, 

finchè non si sbilancia da una parte o dall’altra, da ciò deriva che 

assumiamo un comportamento piuttosto che un altro. Quale fattore 

determina lo sbilanciamento? Per ora lo chiamiamo fattore X: non 

sappiamo di che cosa si tratta (perché non lo sa nemmeno Maria). 
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Il terzo assioma del conflitto interiore 
 

i sono fattori x sul piano emozionale, cognitivo e morale che 

giocano un ruolo importante nel conflitto interiore tra le due 

istanze profonde che lo compongono e sono in grado di far 

pendere la bilancia verso una soluzione o l’altra. Terzo assioma quando si 

parla di conflitti interiori: ci sono tre 3 ordini di fattori che determinano i 

nostri comportamenti (emozionale cognitivo morale). 

Torniamo a Maria: vado a fare shopping (wow!) o vado a prendere i 

bambini(acc!)? Li per lì Maria sente l’entusiasmo legato alla prima istanza 

ma sente anche il peso della seconda istanza. Le sensazioni si associano 

ad emozioni e si incarnano subito, cioè ce le sentiamo addosso. La prima 

soluzione (vado a fare shopping) le 

apre il cuore e la fa sentire viva e 

felice, la seconda (vado a prendere i 

bambini) le procura un crampo allo 

stomaco e la fa sentire stanca e 

depressa. L’abbiamo già detto che 

non è questione di più amore o 

meno amore?  Tanto vale ribadirlo. Da un punto di vista emotivo, Maria 

sarebbe propensa verso la prima istanza, perché la fa sentire bene a 

livello somatico. Più felice in questo caso significa più forte, più vigorosa, 

più resistente. Maria potrebbe mettere sul piatto della bilancia il suo 

vantaggio psicofisico, che farebbe pendere il piatto della bilancia dalla 

parte dello shopping. Il fattore X si trova in questo caso sul piano 

emozionale.  

Da un punto di vista cognitivo Maria potrebbe essere propensa ad andare 

a prendere i bambini, pensando che loro sarebbero contenti e quindi più 

tranquilli e gestibili, a cena mangerebbero composti a tavola accettando 

perfino le verdure, andrebbero a letto al giusto orario senza far storie, lei 
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e il marito potrebbero godersi la serata in santa pace. I pensieri di Maria 

producono immagini di pace e serenità nel nucleo famigliare, che hanno 

un che di appagante: la logica seguita da Maria potrebbe indurla a 

mettere sul piatto della bilancia il suo vantaggio relazionale. In questo 

caso il fattore X si trova sul piano cognitivo. 

Dal punto di vista valoriale Maria ha sul piatto della bilancia due tipi di 

amore: quello per se stessa e quello per i figli. Entrambi sono valori morali 

molto forti. La bilancia finisce con il pendere da un lato piuttosto che 

dall’altro per il peso del giudizio. Il giudizio è una complessa funzione 

mentale che corrisponde alla capacità delle nostre cortecce cerebrali di 

assemblare le informazioni PSE (percettivo-sensitivo-emozionali) a livello 

superiore, integrarle confrontandole con un data base di valori che in 

parte è ereditato geneticamente e in parte è influenzato dalle esperienze 

pregresse, compresa l’educazione. Maria potrebbe comportarsi in un 

senso piuttosto che nell’altro rispetto alle due istanze a seconda del 

vantaggio sociale che ciascuna soluzione comporta: preferendo la prima 

soluzione l’immagine di Maria sarebbe rafforzata nel suo ruolo di donna 

consapevole e autonoma, preferendo la seconda soluzione l’immagine di 

Maria sarebbe rafforzata nel suo ruolo di madre responsabile. Il fattore X 

si trova in questo caso su un piano  morale.  
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Coscienza: il fattore risolutivo di un conflitto interiore 
 

orniamo a Maria: fin qui abbiamo considerato i meccanismi che si 

celano dietro al comportamento di Maria, MA il punto è che Maria 

si trova a combattere con se stessa e, qualsiasi comportamento 

adotti tra i due, il fatto di averne adottato uno ed escluso l’altro la 

metterà in crisi. Maria potrebbe uscire con Sonia se perseguisse il suo 

vantaggio psicofisico oppure potrebbe andare a prendere i bambini per 

una logica convenienza famigliare oppure ancora potrebbe fare l’una o 

l’altra cosa a seconda del vantaggio sociale che potrebbe trarre da 

entrambe le soluzioni MA potrà fare solo 1 delle 2 cose (a meno che non 

si autotrasporti in un universo quantistico!). E’ chiaro il valore dei fattori 

emozionali, cognitivi e morali in 

una situazione conflittuale? Ancor 

più chiaro deve essere il fatto che, 

pur essendo necessari, i fattori x 

non sono sufficienti per fare la 

cosa giusta per Maria, quella cioè 

che risolve il suo conflitto e la fa 

essere contenta e felice. Il fattore x 

è un fattore di sbilanciamento, cioè smuove la situazione in un senso o 

nell’altro, aggiungendo peso su un solo piatto della bilancia MA non è il 

fattore risolutivo del conflitto stesso.  
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I fattori x e i livelli operativi 
 

 fattori di sbilanciamento possono operare a due livelli: quello 

subconscio e quello conscio. Solo se operano a livello conscio Maria 

deciderà di fare davvero la cosa giusta per lei. Il fatto che agiamo in 

un modo piuttosto che in un altro non vuole dire che abbiamo fatto la 

scelta giusta. Vuole solo dire che abbiamo agito, cioè messo in moto una 

situazione diversa , MA il più delle volte lo facciamo inconsapevolmente. 

In questi casi lasciamo al comando delle nostre azioni un programma 

subconscio che si sviluppa su più livelli, emozionale cognitivo morale, ma 

che opera al di sotto della piena coscienza. Questi programmi hanno una 

ragion d’essere molto importante: ci rendono la vita più comoda, ci fanno 

risparmiare energie, ci permettono 

anche di prevedere come andrà domani 

sulla base di quello che di solito 

facciamo. All’atto pratico i programmi 

subconsci ci fanno fare più o meno le 

stesse cose tutti i giorni, riducendo al 

minimo i rischi legati ai cambiamenti. Se 

lasciamo operare i programmi subconsci, i fattori X di sbilanciamento, a 

prescindere a quale ordine appartengano, opereranno nella zona 

automatica e favoriranno comportamenti “usuali” o abitudinari. Al 

contrario utilizzando il sistema operativo della coscienza i fattori  X di 

sbilanciamento, a prescindere a quale dei 3 ordini appartengano, 

opereranno nella zona della consapevolezza e ci porteranno a fare scelte 

autentiche. Solo così ci comporteremo come vogliamo comportarci e 

guadagneremo soddisfazioni e felicità. Il fattore risolutivo di un conflitto 

interiore è quindi la coscienza, perché ci consente di fare l’unica cosa 

giusta per noi. 

 

I 
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Uscire dal conflitto 
 

vete capito perché la maggior parte delle persone rimane 

intrappolata in un conflitto interiore tanto a lungo? Perché al 

timone della nostra nave ci lasciamo il subconscio ed esso applica 

la modalità “navigazione 

automatica”. E così la nave va 

per rotte già segnate; in altre 

parole se ci affidiamo al pilota 

automatico la risolviamo 

sempre allo stesso modo, 

precisamente come l’abbiamo 

risolta altre volte. MA non è detto che ciò che ha funzionato ieri sia valido 

anche oggi: di fatto il mondo cambia, noi cambiamo ed è inverosimile 

applicare schemi fissi a ciò che per natura è mutevole. L’unico modo per 

risolvere un conflitto interiore è quello di toglierlo da dove si trova, cioè 

dal subconscio, e portarlo alla luce della coscienza. Si tratta insomma di 

prendersi la briga di pensare a come altrimenti fare. Partiamo dal chiarirci 

le idee MA non tanto sui termini del conflitto, bensì su chi siamo noi. 

Come si fa? Basta osservarsi, il che vuol dire assumere un altro punto di 

vista da cui guardare ciò che ci succede (dentro e fuori) senza “sputare 

sentenze”. Sembra facile MA non lo è, perché uomini e donne hanno una 

naturale propensione al giudizio e una volta che il nostro cervello se ne è 

fatto uno (a prescindere da chi o da cosa riguardi) non lo molla 

facilmente. La mente conflittuale non è saggia, ed è ottusamente 

focalizzata sul problema, non vede altro. Così dobbiamo aggirarla: mentre 

essa è impegnata a comporre i suoi puzzle di dubbi struggenti, noi ci 

spostiamo su un piano più essenziale e ci concentriamo su chi siamo e che 

cosa vogliamo veramente. Nessuno ci ha mai insegnato a farlo e quindi 

può risultare difficile.  

 

A 
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Attenzione mentale e coscienza 
 

’autosservazione è una delle peculiarità della mente umana e 

presuppone l’atto consapevole di prestare attenzione. I 

neuroscienziati ci spiegano che la nostra mente può prestare 

attenzione consapevole sostanzialmente in due modi: attivando 

l’attenzione panoramica e attivando l’attenzione focalizzata. Il primo 

passo da compiere per uscire dal conflitto interiore è proprio quello di 

diventare attenti e consapevoli in modo allargato, cioè di buttare l’occhio 

della coscienza a 360°.  

Attiviamo per prima la coscienza 

panoramica, quella che osserva un po’ tutto 

quel che accade  senza concentrarsi su 

qualche cosa di particolare. Come facciamo 

ad attivarla? Avviando un processo dinamico 

che comporta la verbalizzazione, 

l’interpretazione, l’interiorizzazione e infine la 

risoluzione del conflitto. È un processo 

ascendente che ci porta via via dal piano del 

subconscio al piano del conscio. Parliamo dei 

nostri conflitti, raccontiamoci che cosa ci 

succede a livello emozionale, che pensieri abbiamo, che valori mettiamo 

in gioco, che cosa potremmo usare per risolverli, puntando su fiducia e 

autostima e vedendo l’opportunità di fare andare meglio le cose. la 

coscienza panoramica è una specie di periscopio psichico che amplia la 

nostra visuale. Quando viviamo un conflitto interiore è come essere 

caduti in un burrone e possiamo vedere soltanto il fondo, la nostra visuale 

è estremamente limitata. Per Uscire dal baratro c’è solo un modo: risalire 

a vedere la luce. Lungo la risalita la nostra visuale si allarga e a poco a 

poco riusciamo a vedere bene dove siamo caduti. Emergere dal baratro 

dei conflitti vuol dire togliersi dal pantano della frustrazione e aprirsi 
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sempre di più alla possibilità di essere felici. È un viaggio dal buio alla luce. 

Per fare questo viaggio utilizziamo la coscienza panoramica, che ci 

permette di mettere in luce ciò che stiamo vivendo, in modo che 

possiamo farcene un’idea realistica. Dopo averci fatto vedere come 

stanno davvero le cose (in pratica in che buco siamo cascati) la coscienza 

ci dà un’altra possibilità: quella di chiudere il buco, cioè di risolvere il 

conflitto, scegliendo di farlo nel modo che riteniamo migliore. Per fare ciò 

attiviamo l’attenzione  selettiva, o focusing, che si concentra 

sull’operazione di risoluzione conflittuale.  
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Il senso di un conflitto 
 

a coscienza è quell’ineffabile strumento che ci consente di fare 

scelte personali coerenti con ciò che siamo. Coerenti con noi stessi, 

giusto, ma se non sappiamo bene chi siamo come facciamo ad 

essere coerenti (e quindi a fare la scelta giusta per noi)? La coscienza è 

quella facoltà che ci permette di osservarci e quindi di conoscerci meglio e 

quindi di fare la scelta personale coerente (quella giusta per noi). I quindi 

ci segnalano una consecutio temporum: prima osservo poi conosco poi 

scelgo. Se noi fossimo sempre coerenti con noi stessi, i conflitti interiori 

non ci sarebbero: in pratica potremmo essere sempre consapevoli di che 

cosa vogliamo fare se fossimo in costante collegamento con il nostro 

piano essenziale. Ciò significherebbe 

osservare consapevolmente le nostre 

emozioni, i nostri pensieri, le nostre 

credenze, i nostri valori e monitorarci 

continuamente per adattare le nostre 

azioni a ciò che siamo in qualsiasi 

momento. Vivere in costante 

autoverifica significa aggiornare continuamente i nostri livelli esistenziali 

per essere sempre coerenti con l’essenza, cioè rappresentare in ogni 

momento l’Uno che in effetti siamo.  Il conflitto di Maria non avrebbe 

motivo di esistere se nella sua personalità non si fosse creata una 

separazione. Tutti i conflitti interiori, se esistono, indicano una 

separazione tra il Me e il Sé, e sono un’implicita richiesta di ri-

allineamento tra le varie parti del Me e di un  riposizionamento della 

relazione tra Me e Sé. 

Si può dire che il presentarsi di un conflitto interiore ha sempre a che fare 

con un bisogno molto profondo di rivedere le nostre coordinate su questo 

pianeta, dove svolgiamo le nostre esperienze. Forse le situazioni 

contingenti, il nostro stile di vita, le nostre esigenze non sono più le stesse 
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di prima, non corrispondono più a quelli che siamo adesso, e i conflitti che 

viviamo nei confronti di altre persone non sono altro che la spia di un’ 

esigenza di rinnovamento. 

Affrontare un conflitto interiore per risolverlo deve partire dal 

presupposto che stiamo facendo un viaggio dentro noi stessi e che lo 

possiamo fare in comunicazione con il nostro se superiore, 

semplicemente avendo un atteggiamento di accettazione attiva, di 

fiducia, di assertività nei confronti della vita in generale. 

Dobbiamo accogliere il fattore risolutivo della coscienza nella nostra vita. 

Essere disponibili a metterci in gioco in modo ordinato e costruttivo, con 

l’intento di rinnovarci per essere sempre migliori e con il fine ultimo di 

realizzare il senso autentico del nostre esistere; se vogliamo parlare di 

missione e di visione facciamolo pure, essendo del tutto aperti a 

considerare che non c’è limite al nostro valore né alle nostre imprese. 
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Guarda la scena da fuori  
 

mmaginiamo che Maria non abbia lasciato il timone ai suoi programmi 

automatici e si sia presa un po’ di tempo per riflettere sul suo 

conflitto. Maria guarda la scena da fuori, Maria che esce con Sonia, 

Maria che va a prendere i figli al corso di cinese (anziché uscire con 

Sonia): mentre osserva se stessa, scopre se stessa, entra in contatto 

profondo e consapevole con “ciò che è”. Quando comprendiamo chi 

siamo, quel che vogliamo e anche come lo vogliamo ottenere diventa 

subito più chiaro. Il nostro Sé osservatore (quello che guarda da fuori) è 

anche il nostro Sé autobiografico (quello che si racconta). Il Sé superiore è 

in grado di viaggiare nel passato come nel futuro e di comporre un 

quadro di noi stessi fatto di ricordi 

come di aspettative, e di riportare il 

tutto al nostro presente per darci la 

possibilità di fare scelte giuste per 

noi. Scelte che parlano di chi siamo 

e che sono coerenti proprio con la 

nostra essenza, scelte che non 

buttano via ciò abbiamo vissuto e che tengono conto dei nostri sogni. 

Quando ci si racconta è fondamentale farlo liberamente solo per il 

piacere di scoprirsi, di conoscersi meglio, senza aspettarsi delle soluzioni.  

Vedere la scena da fuori serve. Osservare quel che ci accade è 

fondamentale. A volte è persino sufficiente per riprendere in mano la 

situazione e risolverla lì per lì. La nostra mente è in grado di farlo, ci dice 

la scienza: grazie alle nostre cortecce prefrontali siamo capaci di 

elaborare integrare valutare, il che è molto più del semplice ragionare.  
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La montata emotiva 
 

iamo capaci di ponderare per agire al meglio per noi…come 

immagini c’è un MA che ti aspetta proprio a questo punto: MA 

dobbiamo avere la pazienza di superare l’ondata emozionale, la 

quale ci fa “leggere” le cose in un’ottica particolare e parziale, quella delle 

leggi biologiche fondamentali. Le emozioni sono reazioni e quindi 

arrivano subito, “picchiano in testa” (un modo dire piuttosto 

rappresentativo) e creano realtà molto colorate dai toni forti senza 

sfumature di grigio. È per questo che 

Maria si  ritrova a passare dagli 

entusiasmi di una giovinetta all’idea di 

uscire con l’amica alla rassegnazione di 

una donna anziana al pensiero di 

rinunciarci in nome del suo ruolo 

genitoriale. Perché le emozioni fanno così, cioè ci fanno passare dalle 

stelle alle stalle? Il motivo c’è: le emozioni servono per orientarci subito, 

per impegnarci immediatamente in quel che ci piace di più, che sia 

scappare davanti a un orso, allontanarci dal fuoco, darci a gambe levate 

davanti ai nemici, unirci ad un buon marito o moglie, stabilire alleanze 

con gli amici, esprimerci creativamente, insomma per due cose 

fondamentali:  

1- Continuare a vivere (il che ha a che fare con il principio di 

sopravvivenza e procreazione) 

2- Continuare ad evolvere (il che ha a che fare con l’esperienza e 

l’apprendimento) 

Quello che dobbiamo capire bene è che le emozioni creano realtà di 

azione anche quando ci fanno stare fermi al palo: in altre parole anche 

per rimanere immobili (davanti ad esempio al pericolosissimo cobra) 
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bisogna mettere in moto i muscoli del freezing (meccanismo naturale per 

simulare una morte apparente davanti al nemico). 

È il caso di ribadire che le emozioni ci fanno reagire subito, MA non 

rimangono al timone dei nostri comportamenti a lungo: infatti dopo che 

siamo scappati o ci siamo bloccati o abbiamo attaccato il nemico 

(reazioni) cominciamo a pensare a come sia meglio comportarsi per 

uscirne alla meglio. Dal punto di vista neurofisiologico il cervello 

superiore, quello corticale (è anche il più recente a livello evolutivo) entra 

in azione in ritardo rispetto al tronco encefalico e alle regioni 

sottocorticali, altamente influenzate dalle emozioni. Quando Le cortecce 

cerebrali prendono il comando della situazione allora riflessioni, ricordi di 

precedenti esperienze, colpi di genio, ci conducono dritti dritti al giudizio, 

cioè alla composizione del quadro in rapporto al nostro vantaggio; da qui 

al fare la scelta giusta, è davvero questione di …un batter di ciglia. 

Se potessimo tener conto di questi meccanismi neurofisiologici 

impareremmo ben presto a essere saggi e a comportarci sempre al meglio 

MA così non è: allora vuol dire che, pur avendo la necessaria conoscenza, 

non abbiamo la sufficiente esperienza che le cose stiano proprio così. Non 

rimane altro che farsela questa esperienza, il che significa provare e 

provare e provare. 
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Il movente 
 

i sono tante storie simili a quella di Maria, e certamente qualcuna 

è anche più complessa. La maggioranza delle persone sono 

convinte che con la volontà si possano superare i blocchi che ci 

impediscono di fare ciò che vorremmo. E provano a fare da soli il grande 

passo alleandosi alla loro forza di volontà. I più scoprono ben presto che 

guadare la grande acqua (espressione che leggiamo nel Libro dei 

Mutamenti – i Ching- che significa più o meno superare un blocco), 

quando tra i nostri desideri e le nostre azioni ci si mette un conflitto 

interiore, non è poi così semplice. Perché? Che cosa rende il conflitto 

interiore una delle cause più importanti di frustrazione e stress? Partiamo 

dal movente: lo andiamo a cercare 

dietro una domanda 

apparentemente semplice: di che 

cosa ho bisogno? I nostri desideri 

sono legati alla soddisfazione dei 

bisogni. La questione è semplice: 

quando abbiamo bisogno di 

qualcosa il nostro organismo si 

mette in moto per ottenerla. Ce l’abbiamo nel sangue, si può dire: 

desiderare è l’unico modo per avere. Allo scopo sono a nostra disposizione 

una nutrita serie di neurotrasmettitori, ormoni e peptidi, molecole che 

regolano i nostri comportamenti e ci fanno fare ciò che serve per 

soddisfarci. In fin dei conti ci sono 2 legge biologiche che imperano nella 

nostra vita di relazione: primo sopravvivere, secondo evolvere. Entrambe 

possono essere lette in modo semplice: la prima ci spinge a conservarci (e 

a conservare tutto ciò che abbiamo per non perderlo), la seconda ci 

spinge a sfidarci (e a migliorare le nostre condizioni). Entrambe le leggi 

sono state determinanti per far arrivare l’uomo in cima alla scala 

evolutiva. Entrambe le leggi portano ognuno di noi a crescere attraverso i 

C 



 

Sistema ICS - Inner Conflict Solution©  www.medicoaching.it 

19 
 

meccanismi dell’apprendimento. Il bisogno ci fa muovere, dunque e 

nell’agire sta gran parte della soddisfazione e del divertimento. La scienza 

ha scoperto il legame tra ricerca della felicità e qualità di vita, addirittura 

ha identificando fattori genetici ed epigenetici che concorrono a fare di 

noi dei veri e propri “cercatori d’oro”. Al famoso gene della felicità 5-HTT 

scoperto già nel 2011 se ne sono aggiunti altri. Tutto sommato la scienza 

è arrivata a comprendere che ognuno di noi ha una sua peculiare 

sensibilità all’ambiente legata ai fattori ereditari MA che possiamo 

contare sulle influenze ambientali di tipo epigenetico per modificare il 

nostro DNA. Non cambieremo la sua struttura MA la sua espressione, sì. E 

questo è sufficiente per dire che tutti possiamo essere felici, riuscire a 

realizzare i nostri desideri, agire coerentemente per la nostra 

soddisfazione. 

se siamo dotati di questi fini meccanismi genetici ed epigenetici che ci 

guidano nella nostra corsa all’oro, allora i conflitti interiori, che tanto ci 

frenano, che senso hanno nell’economia della nostra vita? Sembrano più 

che altro degli intoppi sulla via di una felicità che ci spetta di diritto! Il “se 

voi puoi” è davvero valido? Sì e no. Si può dire che è una condizione 

necessaria MA non sufficiente. Vediamo perché. 

La relazione è questa 

Bisogno ----------desiderio-------------azione------------soddisfazione     

si tratta di andare da A a B lungo una time line lineare e regolare. 

Semplice. Semplice per un primate intelligente come uno scimpanzè o un 

delfino MA per un Uomo (cioè per un essere superiore dotato dei 

massimi livelli di coscienza presenti sul pianeta) è in effetti tutto più 

complicato. Che cosa o chi impedisce la soddisfazione del bisogno e 

ingenera il conflitto interiore? 
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La colpa è di un fattore x che si chiama VALORE. Ci sono molti Valori che 

regolano i nostri comportamenti e che nel complesso formano quella che 

chiamiamo Morale. Ne hai sentito parlare? 
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Dal fattore risolutivo alla Soluzione 
 

ome si risolve un conflitto interiore? Una soluzione che abbia del 

credibile è: aumenta la tua consapevolezza. Frase fatta? Slogan di 

moda? Anche, ma c’è del vero in questa affermazione, dal 

momento che prendere coscienza di quel che ci accade è il primo passo 

per risolvere parecchi dilemmi dell’animo umano. 

Per essere più consapevoli non c’è da sperare nell’incanto della bacchetta 

magica e non c’è una tecnica specifica che valga per tutte le persone: si 

tratta di fare un viaggio dentro e fuori da se stessi e quindi richiede un 

certo tempo e una certo impegno. Abbiamo già visto che il fattore 

risolutivo è la coscienza che si muove come un fiore di loto: prima si apre 

e poi si richiude (espansione e focalizzazione). Il moto della coscienza è un 

processo dinamico commisurato a due 

fattori: 

1- La capacità di reagire 

2- La forza interiore 

Chi possiede una certa dose necessaria 

e sufficiente di questi due fattori ha 

una dote che serve per risolvere i 

conflitti interiori: la resilienza. Avete mai sentito qualcuno dire “mi spezzo 

ma non mi piego”? bene, il resiliente sceglie consapevolmente di piegarsi 

come un giunco al vento ben sapendo che ciò non solo gli impedirà di 

spezzarsi ma soprattutto gli farà superare il momento della tempesta. La 

resilienza è in parole povere la capacità non solo di conservare MA anche 

di migliorare se stessi durante le prove della vita attraverso un processo 

attivo e consapevole di sfida e di rinnovamento di noi stessi. Mi piace 

pensare che la Resilienza sia la dote che ci vuole per lanciare le sfide 

intelligenti alla nostra vita. Ci sono diverse tecniche che oggi vengono 

raccomandate per aumentare la nostra resilienza, a sostegno delle quali 
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esistono studi scientifici interessanti. Tutte queste tecniche per la verità 

confluiscono in uno stile di vita naturale, fisiologico, antistress, con cui 

recuperiamo il ritmo giusto per vivere meglio. Tra queste tecniche c’è 

anche il sano riposo, il sano divertimento, il sano sesso, il sano cibo, il 

sano movimento. MA c’è  anche il mettere in ordine la casa, il camminare 

in mezzo alla natura, l’abbracciare gli alberi, il coltivare le relazioni, lo 

stare da soli,  l’allenamento della memoria e la meditazione. Per tutti i 

gusti. 
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ICS-INNER CONFLICT SOLUTION® 
 

onoscersi meglio serve a comprendere i “come” e i “perché” delle 

nostre reazioni MA capirsi non basta; noi possiamo fare di meglio, 

possiamo scegliere come vogliamo essere e imparare a 

comportarci in modo coerente. Chi è resiliente non è indenne dai conflitti 

interiori, piuttosto è equipaggiato per passare in mezzo alle intemperie e 

riemergere all’asciutto, imparando da quell’esperienza qualcosa di nuovo 

e ritrovandosi meglio di prima. Le persone resilienti non sperano che le 

disavventure nella vita finiscano lì, sanno benissimo che ne arriveranno 

ancora MA trovano che ciò sia un processo naturale, che servirà loro per 

migliorare. Una visione 

decisamente adulta della vita. 

Nell’ottica dell’adulto ci sta anche 

un atteggiamento di richiesta-

accettazione dell’aiuto e del 

sostegno quando da soli non si 

emerge da un conflitto personale 

(e abbiamo visto come sia difficile 

il fai da te in questo ambito). Ci 

vuole un sostegno che sia metodologico e che sia relazionale. Un buon 

sistema per la soluzione dei conflitti interiore ha le caratteristiche di una 

buona nave da crociera: deve puntare in avanti verso la meta, deve 

prevedere diversi scali, deve offrire confort e divertimento. Struttura, cioè 

programma, ordine, sicurezza. Divertimento, cioè relazione, leggerezza, 

scambio. Nel sistema ICS-INNER CONFLICT SOLUTION® alla guida della 

nave c’è un capitano esperto MA tutto è centrato sul passeggero: così un 

buon Coach è maestro del metodo MA è la persona che compie il viaggio 

e che alla fine, scalo dopo scalo, raggiunge il nuovo porto. VI INVITO A 

SALIRE SU QUESTA NAVE. Buon viaggio, allora, e che la sfida intelligente 

abbia inizio! 
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A chi è rivolto questo corso? 
 

nner Conflict Solution è un corso intensivo della durata di 3 giorni che 

ti spiega concretamente quali siano le tecniche e strategie per passare 

dal conflitto alla soluzione. Il programma del corso è veramente 

pratico e pieno di esercitazioni ed è provvisto anche delle mappe mentali 

che tracciano la strada del percorrere passo passo. Nel corso trovi  una 

parte sulla verifica, una sull' analisi dei contenuti  una sulla strategia e 

verifica finale. Lo scopo del corso è quello di fornire uno strumento con 

più schemi da replicare, strumenti da adottare,  in modo da tornare a 

casa e renderti operativo fin da subito. 
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