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E noi, con addosso quest’essenza di delusione.


Noi, quelli che ci credono sempre fino in fondo.


Ci chiamate illusi, sognatori, idealisti.


Ci schernite il cuore.


Ma noi siamo qui.


Inossidabili. Appassionati. Vivi.


Continuate pure a deluderci, noi ne prenderemo atto, 


vi diremo addio, ma non fermeremo 


la nostra corsa verso la felicità.


Noi con l’anima vera siamo inarrestabili. 


Ci fate lo sgambetto, inciampiamo, ma non ci lasciate a terra.


Noi prendiamo la nostra anima sgualcita 


a causa dei vostri tranelli e la ripariamo, 


con immensa fatica ma con tutta la nostra voglia di vivere.


Noi siamo inarrestabili.


La bellezza di un’anima sincera va sempre oltre.


Noi siamo OLTRE.





 


 


La vita scorre. 


Ed io non voglio più sprecare quel regalo prezioso che è il tempo. 


Piuttosto decido di onorarlo donando alla mia vita un senso.


Ringrazio chi mi è vicino, chi mi ha saputo davvero amare.


Mi dispiace per chi se ne è andato senza voler ascoltare perché di me si è perso e si sta perdendo il meglio.


Ho amato, combattuto, sperato ma poi ho capito che l’amore non può abitare con la violenza psicologica e gli abusi dell’anima. 


Per questo mi sono difesa e ho tutelato la mia persona e la mia dignità.


Non è stato facile uscire dal dolore e ho compreso che anch’io ho fatto molti errori.


Ma tutto questo doveva accadere per un motivo, quello di trasformarsi in esperienza da donare agli altri. 


La consapevolezza raggiunta, assieme alla mia competenza di professionista, sono preziosi strumenti che mi permettono ogni giorno di sostenere persone che soffrono a causa di ferite che ben conosco. 


E ogni volta che aiuto un’anima offesa a rimettersi in cammino è come se rinascessi anche io.


 


Francesca





 


 


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 a 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


 


Una relazione affettiva ci può nutrire come annientare, l’effetto benefico o tossico che ha sulla nostra mente dipende anche da noi.


L’incapacità di riconoscere il confine tra un amore sano e uno malato rende gli individui sempre più vulnerabili e incapaci di riconoscere la tossicità di un legame.


I rapporti tossici sono rapporti malati che nulla hanno a che vedere con l’amore sano, caratterizzato da elementi quali la comunicazione, il rispetto, la fiducia, l’empatia e la reciprocità. Creano dipendenza alla stregua di sostanze stupefacenti in quanto si strutturano su meccanismi che nella fase iniziale creano piacere ed eccitazione, poi però, nel lungo termine, generano gravi effetti collaterali e necessitano, al fine della guarigione, di una fase di disintossicazione proprio come avviene con le droghe. 


Questo testo nasce dal desiderio di aiutare le persone a comprendere se si trovano in un legame malato e a capire come, anche loro, contribuiscono a mantenerlo in piedi. 


Il libro offre inoltre utili suggerimenti per mettere il punto a una relazione distruttiva al fine di riprendere in mano la propria vita e rinascere emotivamente.


Troppo spesso, quando si parla di dinamiche di dipendenza e manipolazione relazionale, ci si focalizza unicamente sulle caratteristiche del cosiddetto “manipolatore affettivo”. 


Per quanto sia fondamentale riconoscere i tratti distintivi di una personalità disturbata e manipolatrice è altrettanto prezioso far luce sui processi mentali ed emotivi tipici di chi rimane invischiato dentro dinamiche manipolative, rendendosi corresponsabile di una relazione patologica.  


Ecco dunque che la finalità primaria di questo testo è quella di fornire al lettore un’idea dei meccanismi mentali ed emotivi che lo tengono imprigionato in una relazione tossica al fine di riconoscerli, correggerli ed imparare a interrompere il legame quando è inevitabile. 


Ricordiamoci che cercare unicamente fuori le cause della propria sofferenza distrae la persona da ciò che può fare per gestire quel dolore. 


Limitarsi unicamente ad individuare “un” o “il” colpevole non ripara i danni emotivi e affettivi, anzi, può indurre l’individuo in uno stato di lamentazione cronica e di vittimizzazione che prolunga il malessere. 


Questo libro è suddiviso in tre parti. Nella prima vengono illustrate le principali trappole in cui cade la persona che si annulla nella relazione tossica e non riesce a distaccarsi.


La seconda parte è dedicata all’approfondimento dei vissuti emotivi tipici che si attivano nelle dinamiche di dipendenza e manipolazione affettiva e che possono interferire, se non adeguatamente elaborati, con il processo di chiusura di una relazione malata.


Nella terza ed ultima parte viene approfondito il concetto di ricostruzione personale e vengono evidenziate le tappe fondamentali necessarie per riprendere in mano la propria vita e rinascere emotivamente dopo un distacco. Vengono inoltre fornite linee guida per riconoscere i segnali d’allarme tipici di una relazione malata al fine di tutelarsi ed acquisire nuovi e più funzionali codici affettivi che permettano di strutturare relazioni sane.


Ogni parte del testo è arricchita dai miei “Pensieri Guida” che hanno lo scopo di spronare il lettore ad andare oltre il dolore del distacco e gettare le basi per la sua rinascita emotiva, promuovendo la consapevolezza che la vita scorre e solamente imparando a far fluire, ad andare oltre, possiamo dare un senso al tempo che passa, senza sprecarlo.





 


La vita scorre. Vai oltre


 


“La vita scorre. Vai oltre”. 


Ricordi quelle tue parole? Ne feci tesoro. Per andare avanti. Per non sprecare il mio tempo. Per mettere il punto finalmente a un dolore che sembrava non voler mai terminare. 


La vita scorre. Quanto avevi ragione! 


Ora è tutto così chiaro ma all’inizio io non lo capivo. Stordita dal dolore non volevo ascoltare nessuno, mi sentivo persa. Passavo il tempo ad osservare, inerme, le mie macerie. 


Ed è solo allora, quando tocchi il fondo, che capisci che salvarti dipende solo da te e puoi farlo, se lo vuoi davvero. Questa consapevolezza mi ha permesso di rinascere e di dare un senso a quel dolore trasformando la sofferenza in forza. 


Mattone dopo mattone, con pazienza, ho ricostruito la mia casa conservandoci dentro ricordi, valori, insegnamenti e persone da non dimenticare. 


Tutto il superfluo, tutto ciò che era finzione, l’ho lasciato fuori. 


Ecco, è a quella casa che faccio ritorno ogni volta che mi sento triste, che ricevo un’offesa, ogni volta che si apre una ferita. E lì rimango, in attesa di me stessa, rispettando quel dolore senza permettergli di distruggermi. 


So che non potrò ripartire subito e che dovrò avere la pazienza di aspettare per inserire nuovi mattoni ma, intanto, vado a recuperare tutto ciò che di buono ho imparato a costruire e conservare. 


Oggi sono qui a scriverti perché voglio dirti che avevi proprio ragione tu, la vita scorre. 


E voglio raccontarti di quel giorno in montagna in cui ho iniziato a camminare accanto al potente getto di una cascata. Lì, con gli abiti bagnati e il cuore a mille, ho capito che ognuno di noi dovrebbe imparare ad acquisire la forza di far scorrere via tutto ciò che, inquinandoci, ci tiene intrappolati. 


Far scorrere. Andare oltre. Per darsi la possibilità di rinascere ogni volta che è necessario. Per toglierci gli abiti sporchi di cose e persone che non ci appartengono più. 


La vita scorre. Vai oltre. 


Queste parole mi risuonano dentro ogni volta che il dolore delle assenze si risveglia e mi ricordano che io posso rinascere sempre, nonostante tutto.



 

Le assenze non sono tutte uguali


 


L’assenza. 


Ognuno di noi ha sperimentato l’assenza e sa quanto fa male conviverci. 


Ma non tutte le assenze sono uguali. Ne esistono di diversi tipi. 


Ci sono le assenze presenti, quelle che ti parlano tutti i giorni e hanno il volto di chi non ha mai smesso di amarti. 


Non possono parlare le assenze presenti ma tu, se ci credi, puoi sentirle. Le conservi gelosamente nei tuoi ricordi, sono parti di te, a volte sono talmente vive che non puoi fare a meno di commuoverti. Tu sei con loro e loro sono con te. 


Certi legami vanno oltre lo spazio e seguono un binario non convenzionale. Alcune anime sono legate da un filo invisibile che le tiene unite nella lontananza. La vicinanza fisica non basta per definire un legame. Le assenze presenti le senti nella pancia, non sono scandite da un tempo e da uno spazio ordinario. 


Non mi occuperò di questo tipo di assenza in questo testo. Perché è un tipo di assenza che rispetto, cui nessuno di noi può opporsi nonostante il dolore che comporta, che necessita di un’elaborazione soggettiva e che non mina la mente dell’individuo. 
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