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E quando non sai 


come parlarmi, 


dirmi, spiegarmi, 


allora usi il linguaggio 


più antico del mondo.


Sparisci.


 


(Fabrizio Caramagna)






 


Ogni mio libro ha come obiettivo quello di permettere al lettore di acquisire maggiore consapevolezza circa l’importanza di mettere il punto ad una relazione tossica e tornare ad amarsi. 


Può dunque rappresentare un prezioso strumento d’aiuto ma non può sostituirsi ad un trattamento terapeutico specifico per cui, se state vivendo una relazione affettiva tossica e avvertite un forte disagio psicologico, iniziate un percorso terapeutico individuale con un esperto in tema di dipendenza affettiva, manipolazione relazionale e abuso narcisistico e magari frequentate anche un gruppo di aiuto specifico.








 


Introduzione


 


Benvenuto/a! 


Mi presento, sono Francesca Saccà, psicologa, psicoterapeuta e scrittrice. 


Con il mio lavoro aiuto le persone che vivono relazioni tossiche ad uscire da questi circuiti nocivi e a ricostruire la loro vita, tornando ad amarsi e a dare un significato alla loro esistenza. 


Quando parlo di relazione tossica mi riferisco a un rapporto che, anziché farti del bene, annienta la tua persona e danneggia la tua autostima.


In questo libro mi occuperò nello specifico del fenomeno del Ghosting. Il termine deriva dall’inglese “ghost” ossia fantasma, e nel significato in italiano descrive il comportamento di chi decide di sparire improvvisamente dalla vita di qualcuno senza alcuna spiegazione o motivo logico creando confusione, dolore e frustrazione nella persona che lo subisce.


Possiamo trovare questo fenomeno in ogni ambito di vita, non solo sentimentale, ma anche amicale, familiare e lavorativo.


Il manuale illustra le motivazioni che spingono una persona a fare ghosting e permette di comprendere quali sono le conseguenze psicologiche sulla vittima che lo subisce (in ogni ambito di vita: romantico, amicale, familiare, lavorativo).


Attraverso una combinazione di suggerimenti ed esercizi pratici il libro guida inoltre il lettore a comprendere come gestire le emozioni dopo un’esperienza di abbandono improvviso e superare il dolore emotivo ad esso associato, aiutandolo a riacquistare fiducia in sé stesso e a ritrovare il benessere emotivo dopo un’esperienza così dolorosa.


Il testo è suddiviso in quattro parti. 


Nella prima viene fornita una spiegazione del fenomeno del ghosting, delle sue diverse tipologie e delle modalità in cui viene attuato.


Nella seconda parte vengono esplorate le motivazioni psicologiche che portano una persona a ghostare (termine che si sta diffondendo sempre di più nel gergo di internet e dei social network e che a livello letterale significa sparire dalla vita di una persona ed ignorarla) e quali sono gli effetti emotivi e psicologici sulle persone che subiscono il ghosting.


La terza parte offre suggerimenti pratici per affrontare il ghosting e superare il dolore emotivo.


La quarta parte contiene esercizi per aiutare il lettore ad affrontare le conseguenze psicologiche del ghosting al fine di ritrovare il benessere emotivo.


La quinta ed ultima parte racchiude una serie di meditazioni e visualizzazioni guidate che aiutano chi ha vissuto questa dolorosa esperienza ad acquisire maggiore consapevolezza circa i propri vissuti emotivi, rafforzare la propria resilienza emotiva e creare un senso di pace interiore, al fine di sviluppare una maggiore capacità di autocontrollo e ritrovare maggiore fiducia in sé.


Il manuale è un valido strumento d’aiuto sia per tutti coloro che vogliono affrontare il dolore provocato dal ghosting ma anche per i professionisti che vogliono ampliare e perfezionare la loro formazione sul tema.


 


Buona lettura!


 


Francesca






 


Prima Parte


 


Che cos’è il Ghosting 




 


Ghosting: definizione e storia


 


Il termine Ghosting sta ad indicare la brusca ed improvvisa interruzione del contatto con un’altra persona senza fornire alcuna spiegazione. 


Questa sparizione senza alcuna logica lascia chi ne è vittima in uno stato confusionale ed elicita vissuti abbandonici generando una condizione di profonda tristezza e frustrazione.


Il ghosting è un fenomeno del tutto nuovo ma sempre più frequente nel campo delle relazioni attuali (non solo sentimentali, ma anche amicali, familiari, lavorative).


Nell’era della comunicazione digitale il ghosting è diventato la via di fuga preferenziale che permette di cancellare qualcuno dalla propria vita con un semplice e veloce gesto, evitando conversazioni scomode o lo sforzo emotivo che comporta la chiusura civile di un rapporto.


Come evidenzia Judith Wilde (2023): “A causa della natura impersonale della comunicazione su internet e delle app di incontri è più facile per le persone disconnettersi dagli altri, considerandoli oggetti usa e getta piuttosto che persone genuine e sensibili. Il ghosting riflette anche il dilemma della scelta nel panorama degli appuntamenti moderni. Con così tante possibilità a disposizione, c’è una grande tentazione di cercare sempre qualcosa di migliore, il che porta alla paura dell’impegno e alla riluttanza a creare legami più profondi. Il ghosting può essere una manifestazione di questa preoccupazione, poiché le persone scelgono la strada più facile anziché affrontare le difficoltà e le complessità delle relazioni interpersonali”.


Sebbene il termine Ghosting sia relativamente recente, l’atto stesso ha radici storiche. Judith Wilde (2023) ci spiega come questo fenomeno, nel contesto delle relazioni romantiche, può essere fatto risalire alla pratica del “phantom courting” o “breezing”, termini che venivano utilizzati all’inizio del XIX secolo per indicare una conclusione improvvisa e inspiegabile di un amore o di un fidanzamento. Era un modo per una delle due persone di porre fine alla relazione senza fornire alcuna spiegazione o chiusura, lasciando l’altra persona in uno stato confusionale. 


Sebbene il comportamento del Ghosting abbia radici storiche, è importante capire che l’era digitale ha creato una cultura della gratificazione immediata con innumerevoli alternative e una breve capacità di attenzione che può condurre a una mentalità “usa e getta” nelle relazioni, in cui le persone sono più propense a passare oltre rapidamente anziché dedicare tempo ed energie per affrontare difficoltà o sfide. 
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