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  ... alla mia famiglia, 



  
    
      

      
    
  



  il mio primo amore da guarire.


                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        A chi è rivolto questo libro
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Questo libro è stato scritto per chi vuole lasciarsi alle spalle un amore finito e ricominciare a vivere.
  Soprattutto è stato scritto per chi è stato lasciato da poco, o sa che sta per essere lasciato; in questo caso il dolore della perdita può essere molto intenso e servono misure in grado di gestirlo.
  Chi invece sta per lasciare qualcuno o l’ha già lasciato, avrà degli spunti di ispirazione per affrontare le ferite che inevitabilmente, si creano anche se la separazione è voluta - anche se chi decide di andarsene lo fa a volte come inconscio favore all’altro, che prenderebbe l’iniziativa se solo ne avesse la forza o il coraggio.
  Non basterà certo questo libro per guarire completamente il tuo dolore e nello stesso tempo può essere molto utile per trovare una strada migliore per i giorni che verranno, verso la completa salute.
  Ho un sacro rispetto dei rapporti affettivi tra le persone perché in sé hanno un’energia enorme e ce ne accorgiamo quando questi legami vengono meno: tutto il sostegno che ci davano improvvisamente sembra tornarci contro e essere motivo di sofferenza profonda, intensa, distruttiva. Credo sia quindi necessario trattare questi temi con molta pazienza, attenzione, cura; le soluzioni troppo rapide, o suggerimenti superficiali come “lascia pure il passato alle spalle e vai avanti”, “cosa vuoi che sia”, “vedrai che dimenticherai tutto e diventerai più forte” non servono a nulla se non a prolungare in forme nascoste e insidiose l’agonia.
  A te che mi leggerai con la speranza di trovare parole buone per te, dedico i pensieri e le mie scoperte migliori per questo momento speciale della tua vita.

 

  Alessandro D’Orlando
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                        Dai Maestri ispiratori di questo libro...
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                
  Qualsiasi amore finisce. Al termine di qualsiasi amore c’è il commiato.

 
  Più a lungo dura l’amore, più si avvicina il momento del commiato. 

 
  Tutte le difficoltà di un rapporto fanno parte del commiato, 

 
  rappresentano una preparazione per il commiato finale.

 
  Storie d’amore, Bert Hellingher, Ed. Tecniche Nuove, 2007, p. 49



  
    

  



  Ci sono talmente tante cose che impariamo dagli altri e non sappiamo che stiamo imparando. 

 
  E le nostre conoscenze principali, molto difficili, 

 
  le raggiungiamo senza sapere che stiamo raggiungendo queste conoscenze (...) 

 
  potete usare queste conoscenze senza bisogno di sapere che sapete queste conoscenze.

 
  Ipnoterapia, Milton Erickson, Ernest Rossi, ed. Astrolabio, 1982,  p. 143 

 
  
    

  



  Ti piacerebbe essere diverso in tutto un gruppo di situazioni. 

 
  In altre parole, crea una immagine di te stesso 

 
  come saresti adesso se ti trovassi in una di tali situazioni. 

 
  Una bella, grande, luminosa immagine nella tua testa. 

 
  Completala con i suoni e con i gesti. 

 
  Nelle mie immagini io certe volte ci metto la musica.

 
  Magia in azione, Richard Bandler, ed. Astrolabio, 1993, p.61

  
  
    

  



  Tra le emozioni incomplete troviamo la tristezza e la preoccupazione. 

 
  La tristezza, per esempio, può durare ore e giorni se non prende abbastanza slancio 

 
  per scaricarsi in uno scoppio di pianto, che ristabilirà l’equilibrio dell’organismo.

 
  L’io, la fame, l’aggressività, Frederick Perls, ed. FrancoAngeli, 2007, p.186

 
  
    

  



   (...) se il bambino per vivere un sentimento deve rischiare di perdere l’amore della madre o della figura materna sostitutiva, allora non può viverli “per conto suo”, in segreto, ma deve rimuoverli.

 
  Il dramma del bambino dotato e la ricerca del vero Sè, 
  Alice Miller, ed. Bollati Boringhieri, 2008, p.17
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    Non importa quanto a lungo è durato il buio, accendi una sola candela e la stanza si illumina.
  



  Proverbio tibetano


 


Questo libro parla dell’amore dal lato non piacevole della delusione e dell’amarezza, della fatica della perdita e della ricerca di nuovi equilibri. Alle volte tutto ciò è particolarmente sofferto perché il cuore è particolarmente aperto nei confronti di chi non è più con noi o per mille altre ragioni la cui indagine non apporta particolari vantaggi: più che domandarci qual’è la causa della nostra sofferenza, è utile chiedersi cosa possiamo fare per uscirne. Questa filosofia permea le pagine di questo libro.
  I pensieri che leggerai sono ispirati da anni di corsi, studi, esperienze personali, meditazioni, lavori con pazienti, ricerche dentro il mondo dell’inconscio - ciò che non sappiamo e che influenza fortemente la nostra vita -, del conscio - ciò che sappiamo o pensiamo di sapere -, del superconscio - fonte di quelle che Maslow chiama stati di “peak experience”, ossia di pace, gioia, estasi, di unione con il creato.
  Gli strumenti dell’Analisi Transazionale, della Programmazione Neurolinguistica, della psicoterapia della famiglia e della Gestalt, del rebirthing e altre tecniche bioenergetiche, i viaggi interiori consentiti da un lavoro psicoterapeutico analitico e gestaltico di gruppo e individuale, i ritiri dedicati allo studio  dell’enneagramma portato alla conoscenza del largo pubblico grazie all’opera divulgativa dello psichiatra cileno Claudio Naranjo, le tecniche della meditazione e dell’ipnosi ericksoniana, tutto ciò mi ha portato nel tempo a punti di vista più ampi sulla vita ed in particolare, per quanto riguarda questo libro, su quanto succede nell’anima di chi esce traumaticamente da una relazione.
  “Dal letame nascono i fiori” era scritto in un testo del cantautore De Andrè e confido che da tutti gli errori e le sofferenze prendano forma - leggendo queste pagine - indicazioni che aiutino i viaggiatori, davanti a bivi in cui non è facile scegliere, a imboccare la buona strada.
  L’inizio dell’Amore è un mistero, la sua fine anche; il male che ne consegue quando finisce, la delusione e il senso di smarrimento conseguenti possono avere un senso? Il mio scopo è portarti in prossimità di questa risposta: SI. E quando un essere umano vede il significato di ciò che vive, nulla lo può più fermare (1).
  Se qualche riga riuscirà a toccare un po’ il tuo cuore, se qualche frase ti commuoverà o ti farà riflettere allora avrai speso bene il tuo denaro e avrai dato un senso più profondo alla fatica di scrivere e all’impegno di tutti quelli che hanno lavorato per farti avere tra le mani questo libro. Quindi ti auguro una buona lettura e ti ringrazio fin d’ora per la tua fiducia.

                
                

                
            

            

    
	[1] 
                  Vedi anche il libro 
  Alla ricerca di un significato nella vita
, Frankl E.V., ed. Mursia. 2004.
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                Questo libro non è una psicoterapia: stai leggendo un manuale di auto aiuto che ti aiuta a capire cosa  sta succedendo, dove sei e dove puoi andare; è una sorta di “manuale di emergenza” per atterraggi morbidi in caso di avaria; quindi, appena puoi, intraprendi una psicoterapia dove con calma e al sicuro potrai guarire le tue ferite.
 Aldilà di tutto abbiamo sempre bisogno di una mano: la favola del “arrangiamoci da soli” ci rende solo più deboli. Siamo forti nella misura in cui sappiamo riconoscere di avere bisogno di un aiuto, lo sappiamo chiedere e anche accettarlo; siamo più stabili se attorno a noi c’è una rete di persone che si sanno aiutare reciprocamente, ognuna con i suoi talenti e le sue abilità.

 

 La psicoterapia, come diceva Polster [1], è una cosa troppo buona per restare ristretta in una piccola cerchia di iniziati: è un mondo da vivere con chi hai fiducia. Cerca qualcuno di cui fidarti, che ti ispira e fatti aiutare, non sempre gli amici o le amiche bastano.
  E come fai a sapere se è il caso di farti aiutare da uno psicoterapeuta? Te lo confesso, penso che dovremmo tutti averne uno, farebbe molto bene. Pensa anche che questo libro è stato scritto da uno psicoterapeuta basandosi sulla sua esperienza personale e lavorativa, quindi se alla fine penserai che valeva la pena leggerlo, forse potrai apprezzare maggiormente l’efficacia di un aiuto professionale anche nel tuo caso. 

 

  Leggere queste pagine è già un primo passo per iniziare concretamente un percorso di cambiamento personale e farsi sostenere in un momento difficile della vita: concetti già conosciuti ma qui ribaditi e nuove idee, assieme agli esercizi e alle tecniche esposte ti metteranno nella condizione di crescere già da ora, verso l’obiettivo finale di essere più grande dello stesso dolore che ora pare soverchiarti. 
   


Riguardo ai consigli che ti darò, immaginandomi di parlare a una persona che vive momenti di sofferenza che non lasciano a volte molta lucidità per pensare, ho inserito diverse strategie che potrebbero funzionare con molte persone ma non sempre e non con tutte, per questo ti ricordo una regola importante: se davvero vuoi sentire se una certa indicazione è buona o meno da utilizzare nel tuo caso, prima studiala, eventualmente assaggiala e quindi vedi che effetto ha su di te. 

 

  Perché tu possa entrare nella maniera più proficua possibile nelle esperienze qui suggerite ritengo utile  - ispirandomi al ciclo del contatto che informa tutta la Psicologia della Gestalt - porti le seguenti domande: 
 1^: come sto fisicamente, emotivamente, mentalmente?
 2^: di cosa ho bisogno? 
 3^: come faccio a procuramelo?
 4^: mentre soddisfo il mio bisogno come mi sento? Vale la pena proseguire? Servono aggiustamenti?
 5^: al termine dell’esperienza, più o meno soddisfatto il mio bisogno, come sto?
 6^: cosa me ne faccio di quel che ho vissuto? Cosa mi insegna?

 

  Facciamo così un esempio: ascoltandoti noterai che senti per es. una oppressione al petto, provi un’emozione di angoscia e hai la mente piena di pensieri confusi  - decidi così che hai bisogno di stare all’aria aperta da solo e ti organizzi per farlo in un determinato momento della giornata; mentre fai la tua passeggiata noti un leggerissimo sollievo a livello del petto, o una anche minima riduzione dell’angoscia, o una mente un po' più libera. In base a ciò, sai che stai facendo una buona cosa e che ripetendo la passeggiata o allungando i suoi tempi potrai trovare un sollievo probabilmente maggiore e potrai anche pianificare una giornata in montagna o al mare. Ti consiglio di valutare lo stato interno anche alla luce dei commenti delle persone che ti conoscono: dal colore della pelle o dalla tensione che possono leggere sul tuo viso possono dirti se effettivamente sei sulla buona strada o meno - è un’altra informazione da considerare per decidere della bontà delle tue scelte, anche perché non sempre facciamo bene a fidarci di noi stessi.
 Seguendo lo schema del ciclo del contatto, saprai quindi se ciò che stai facendo è buono o meno, grazie alle osservazioni tue e di chi ti sta vicino.
  



  
    Note linguistiche
  



  
    
      

    
  

  Troverai delle frasi in corsivo all’inizio dei paragrafi: ove non sia indicata la fonte, si tratta di mie personali intuizioni condensate in poche parole; ci tenevo a riportarle per l’aiuto che mi hanno dato per capire e superare determinate situazioni di impasse, mie o dei miei pazienti.

 

  In fondo al testo, oltre a una bibliografia, troverai un piccolo elenco di canzoni e film che hanno ispirato alcune idee qui esposte.  

 

  Infine, ho usato il genere maschile per semplicità, pur rivolgendomi comunque a uomini e donne che sempre, aldilà di alcune differenze di genere, vivono nel profondo il dolore della perdita allo stesso modo.

                
                

                
            

            

    
	[1] 
                 Vedi il testo 
  Psicoterapia del quotidiano. 

  Migliorare la vita della persona e della comunità
, Polster E., ed. Centro Studi Erickson, 2007.

                
    






        

    
        
            
                
                
                    
                        E’ FINITA LA STORIA - PRIMO OBIETTIVO: SOPRAVVIVERE
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                
  
    Quella che per il bruco è la fine del mondo, per il mondo è una bellissima farfalla.
  



   Proverbio cinese


 

 seguito troverai alcune indicazioni per orientarti in un momento non proprio facile; forse la separazione è accaduta troppo improvvisamente per renderti conto di quello che stava succedendo, quindi l’obiettivo è di non farsi travolgere dagli eventi, di “restare a galla”, di rimettere i piedi saldamente a terra per riprendere fiato. Da un certo punto di vista, quello che ti sembra ora la fine di tutto potrebbe essere l’inizio di un viaggio affascinante dentro verità più profonde sulla vita e su di te.

                
    
    
        
            I) Prima cosa: occupati solo del necessario 
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                Niente è come deve essere e non ha senso voler stare diversamente.  In questo momento puoi semplicemente limitarti a ... VIVERE QUELLO CHE C’E’. 

 


Lascia andare alcune tue abitudini di sempre se non hai la forza di mantenerle: limitati a concentrare le azioni sull’essenziale. Per il resto riposa più che puoi....
 Quando hai compiuto il necessario per prenderti cura di te e dei doveri di ogni giorno, è già abbastanza e per il resto del tempo puoi anche stare a guardare la tv, andare al cinema, fare una passeggiata.  
 Non cercare le prestazioni che avevi prima di questo periodo, perché ci sono molte occupazioni da seguire: alzarti, lavarti, mangiare bene, fare attività fisica, curare le finanze mensili,  seguire il cane o il gatto (se ne hai), mettere in ordine la casa (almeno un po'), fare un paio di chiamate di lavoro e sistemare delle carte urgenti... devi fare tutto questo anche se non ne hai la minima voglia: naturalmente se puoi permetterti il lusso di startene in una tana senza fare nessuna di queste cose per un certo periodo è una fortuna e conceditelo pure.
 Fai ciò che ti fa stare bene e ricordati di non chiedere alle singole situazioni di darti tutto il benessere che forse disperatamente cerchi. Una buona giornata di sole è solo una buona giornata di sole, un buon riposo è solo un buon riposo e certo non sarà la risposta ultima e definitiva all’angoscia che stai provando, per cui è importante che tu sappia che puoi ... 

                
    

    




    
    
        
            II) Accettare l’infelicità del momento
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                
  
    Come se tu fossi un cane alla catena,
  

 
  
    non puoi correre facendo finta che non ci sia ciò che ti lega:  
  

 
  
    prenderesti una brutta tirata al collo. 
  

 
  
    Non puoi nemmeno rinunciare alla tua libertà e stare vicino al palo. 
  

 
  
    Piuttosto: tira con cautela la catena fino al limite e aspetta... 
  

 
  
    a un certo punto potrebbe accadere che ti ritrovi in libertà, senza sapere come.
  


 


Sappi che è normale il dolore, l’abbattimento, la depressione, il sonno continuo… Forse non hai molta voglia di parlare: in questo caso il consiglio è di stare con una persona molto amica che accetti con tranquillità i tuoi silenzi. Se manca la compagnia, quella buona intendo, o se l’idea di startene in pace ti mette troppa tristezza, meglio lavorare (sempre che non sia un ambiente di quelli dove il primo che zoppica viene “calpestato”). Fai ciò che in passato ha dimostrato di piacerti come una gita in montagna, una passeggiata al mare o una giornata alle terme; se pensarci non è ancora troppo faticoso, anche immagina ciò che potrebbe stimolarti e che non hai mai fatto in vita tua; se invece preferisci stare fermo, senza sensi di colpa o inadeguatezza accontentati di fare le cose di ogni giorno, perché comunque le forze torneranno a poco a poco.
 Può essere che ciò che fai all’inizio non sia proprio all’altezza delle aspettative tue o di chi ti sta accanto, perciò entra nell’esperienza con umiltà e accogli le situazioni come vengono: una giornata al mare non cancellerà l’angoscia, un’ottima cena in buona compagnia non ti solleverà forse il morale come avresti voluto, eppure sono situazioni che ti portano, millimetro dopo millimetro, in zone più sicure e progressivamente sempre più felici della tua vita - anche se ora, naturalmente, non hai la lucidità necessaria per accorgertene. 
 Così come non puoi vedere dove ti porterà il fiume su cui hai posato la barca, lasciati portare dalle esperienze più o meno piacevoli che hai scelto verso la direzione che vuoi anche se non vedi la meta: una mattina, alzandoti, vedrai con tua sorpresa l’isola verso cui viaggiavi; per ora tienila solo presente nei tuoi sogni di notte (immaginando la vita che vuoi mentre ti addormenti) e ben evidenziata con una spilla colorata sulla tua carta di navigazione di giorno (scrivendo, disegnando ad esempio i tuoi progetti  per appenderli in una zona in vista in casa...).
 Ricordati che puoi fare o progettare cose piacevoli ed essere infelice nello stesso tempo, l’una cosa non esclude l’altra, come solitamente siamo portati a credere. Abituati a pensare fin da ora che ciò che succede nel tuo mondo interno può essere molto complesso e anche contraddittorio in certi tratti; contemporaneamente puoi vivere sentimenti, sensazioni fisiche, pensieri molto contrastanti tra di loro: amore e odio, leggerezza e pesantezza, perdono e condanna possono coesistere e darti l’impressione di andare a pezzi, di essere frammentato, di impazzire. Per capire cosa ti sta succedendo, soprattutto se è la prima volta che sperimenti questo inferno e per darti i cerotti da applicare per un primo soccorso di seguito troverai alcune utili idee.

                
    

    




    
    
        
            III) Suggerimenti in caso di paura di perdere il controllo
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                
	Leghiamo le persone che abbiamo amato e che ci hanno amato e che ci hanno ferito



	con il rancore. 



	La felicità si accompagna sempre alla solitudine e al commiato. 



	Nell'attesa, nel vuoto...



	 



	Una serie di alterazioni fisiologiche potrebbero inquietarti: sonno, fame, livelli energetici sono per noi fonte di preoccupazione quando sfuggono al nostro controllo e più ci spaventiamo per la loro alterazione, più cercando una soluzione rischiamo di finire in circoli viziosi dove il disagio aumenta a causa dell’ansia che cresce: preoccupandoci inutilmente di alcune ore di insonnia finiamo per rafforzarla, la reazione di pericolo che si innesca per la perdita di qualche chilogrammo accelera il metabolismo e il calo ulteriore del peso e così via. Vedere l’aspetto positivo delle situazioni è quindi fondamentale per riprendere in tempi ragionevoli un minimo di controllo.



	 



	1) Parliamo di sonno...



  
    

  



	Se fai fatica a dormire pensa che per diminuire le resistenze della coscienza e riprogrammare la mente molte strategie prevedono una fase iniziale di deprivazione del sonno, infatti meno dormi più sei aperto al cambiamento perché i soliti schemi di pensiero e di comportamento sono notevolmente depotenziati. E’ ora quindi il momento propizio per introdurre il massimo dei pensieri positivi che puoi pensare o leggere o sentire nell’ambiente attorno a te, per esempio da subito leggendo queste pagine. Ad esempio puoi alzarti dal letto nel cuore della notte e guardandoti allo specchio fare alcune affermazioni positive su di te e sulla vita, come: “Io (il tuo nome) sono una persona forte che sta crescendo in questa esperienza”, oppure “Sto ricevendo già ora tutto ciò che desidero per la mia vita, come salute e una persona con queste caratteristiche (e descrivi con la massima cura ciò che vuoi)”. In questo modo rafforzi la tua identità e la fiducia nel futuro e in ciò che di buono può darti. Ti consiglio di leggere libri sul pensiero positivo per capire bene che frasi utilizzare e come e di ricorrere anche all’ausilio di video su internet su autori importanti all’interno del filone del pensiero positivo (ad es. Luise Hay, ecc).



	Se dormi troppo ricordati che nel sonno sono facilitati i processi di elaborazione inconscia degli eventi. Opportunamente pilotato - con l’uso di immagini e parole scelte da te prima di addormentarti o tra un riposo e l’altro - questo processo può essere reso più rapido e soprattutto giungere più in profondità; quindi visualizzazioni positive in cui ad esempio perdoni qualcuno o te stesso, parole gentili e apportatrici di guarigione pronunciate prima di addormentarti, lavoreranno nel sonno e nel sogno per lenire sofferenze non solo attuali, ma anche antiche e sepolte negli strati più bui della psiche. Come usare immagini e pensieri per pulire e riprogrammare la tua mente, potrai scoprirlo nei capitoli successivi.



	In generale frequenta un corso su una tecnica di rilassamento (training autogeno, tecniche di meditazione o respirazione) per migliorare la tua capacità di prendere sonno se ne hai bisogno; leggi un libro su come funziona la mente durante il sonno per conoscere questa affascinante fase della nostra vita; se per ora tendi a dormire più ore di quelle che vorresti, approfondisci l’uso dei “sogni lucidi”, ossia dei sogni mentre sei consapevole di sognare, per programmare la tua mente in modo estremamente efficace. Dopo alcune settimane di pratica e studio riuscirai non solo a rimettere in ordine la situazione, ma anche ad arricchire considerevolmente il tuo bagaglio personale e culturale.



	  



	2) Se ci sono alterazioni dell’appetito è normale... 



  
    

  



	Se mangi poco, ti ricordo che il digiuno si pratica in molte tradizioni spirituali in quanto è funzionale ad uno spostamento di energia vitale dal piano puramente fisico a quello psichico e spirituale, infatti mangiare poco rende la mente non solo più lucida ma anche più ricettiva verso le intuizioni sulla vita che aumentano a causa del diverso stato di coscienza indotto dall’astinenza dal cibo. Banali e sterili preoccupazioni materiali lasciano il posto a visioni più ispirate e apportatrici di benessere sulla vita, quindi anche tu grazie al digiuno, per quanto inizialmente non voluto, avrai la possibilità di imparare più in fretta sul come superare il dolore e uscire da questa esperienza migliorato.



	Se mangi troppo sappi che per riempire il vuoto che si è venuto a creare nella tua vita, ci sono altre strategie altrettanto piacevoli e più sane - camminate, vacanze, sport ad esempio. Per ora basta che accetti anche questa ultima prospettiva che ti offro, anche se non hai l’energia o la voglia per tutto questo, altre idee ti verranno continuando a leggere.



	In generale, al fine di ampliare conoscenze adeguate sul cibo e rompere cattive abitudini, leggi anche libri sul tema appena avrai la capacità adeguata di concentrazione e poniti l’obiettivo di frequentare qualche corso di cucina in cui potrai associare al cibo situazioni sane e piacevoli come la compagnia di altri corsisti. Ricordati anche che non c’è cosa peggiore del mangiare da soli e con pensieri tristi, organizzati quindi per mangiare in piacevole compagnia più spesso che puoi.


 



	3) Ti ritrovi a piangere nei momenti più disperati... o non piangi affatto



  
    

  



	Se piangi va bene, è solo uno scarico di tensione, l’importante è che quando lo fai non ti isoli. Fai attenzione solo a questo: se piangere ti dà leggerezza allora è bene che ti apparti un po' quando ti capita, ma se invece ti dà pesantezza continua pure con la tua vita normale: fai la spesa, vai a lavorare, conosci altre persone... Anche se hai gli occhi lucidi o ti lacrimano, non è detto che gli altri lo notino, e comunque per salvarti da eventuali imbarazzi puoi anche inventarti delle scuse (ad es. “ho l’allergia”).



	Se non ti viene da piangere non preoccuparti, il pianto può avvenire anche molti mesi dopo, quando la situazione di emergenza è passata e l’involucro di sicurezza che tratteneva le lacrime, ora che sei in acqua più sicure, può finalmente cedere, anche grazie a una musica o una frase che tocca il cuore e sollecita i ricordi.



	In generale: se ti è possibile segui una psicoterapia o corsi in cui l’espressione e la condivisione delle emozioni sia consentita. Elaborare da subito il dolore del lutto per la relazione finita e la perdita affettiva, in un contesto dove non ti senti giudicato o condannato, aiuta ad alleggerirsi da pesi inutili che altrimenti potrebbero farti compagnia per più tempo del necessario e portarti a comportamenti indesiderati (i comportamenti bruschi sono una delle tante e dannose manifestazioni di questo pianto represso ad esempio).



	 



	4) Il passato torna ossessivamente



  
    
      

    
  



	Forse ti è capitato di svegliarti con immagini del passato, con sudore e attacchi di panico o senso di soffocamento; tutto ciò può rallentarti, distrarti o interrompere più volte il sonno o ciò che stai facendo durante il giorno.



	Per quanto spiacevole sia, pensare a situazioni spiacevoli è solo l’effetto di un automatismo che può essere sfruttato a tuo favore: come infatti la mente ripete immagini del passato che non hai scelto, puoi anche usarla per evocare immagini e pensieri che hai deciso di ripeterti nella consapevolezza e nella positività, ricordandoti ciò che ti fa bene ogni volta che stai soffrendo. Detto in altri termini: se si è ossessivi rispetto a dettagli spiacevoli, si può esserlo con quelli piacevoli, il meccanismo è identico, si tratta solo di cambiare il contenuto da immetterci dentro.



	Spostando ripetutamente l’attenzione da una immagine spiacevole ad una piacevole, ti condizioni a una abitudine nuova - quella di pensare positivamente ogni volta che compare la tentazione di andare nella negatività -, quindi con l’esercizio farai sempre meno fatica e ti verrà sempre più facile migliorare in un attimo il tuo stato psicofisico. Alcuni affermano che ci vogliono 21 giorni circa per apprendere un’altra abitudine, quindi abbi pazienza e costanza nella pratica e pianifica attentamente il nuovo automatismo: fai in modo che l’immagine verso cui ti reindirizzi sia fonte di forza, ispirazione per azioni sane e costruttive. Puoi focalizzarti sulle tue qualità, su ciò che ti hanno detto di buono di te altre persone, sui successi che hai ottenuto nel passato, su piccoli progetti di viaggi o lavoro che stai per compiere in un prossimo futuro, su un’idea elevata che ti viene dal tuo percorso spirituale.



	Incalzati dai brutti ricordi, spinti dal dolore possiamo continuamente e con sempre maggior dettaglio riappropriarci della padronanza nell’uso della mente, della concentrazione, della capacità di scegliere i contenuti da far entrare e quelli da lasciare in disuso nei nostri pensieri.



	Sul piano pratico: leggiti qualche libro sulla programmazione neurolinguistica, di ipnosi ericksoniana e ascolta qualche audio cd che ti aiuti a visualizzare situazioni piacevoli e a pensare dialoghi interni positivi; creare immagini e costruire dialoghi interni ispiranti è un’arte che si apprende esercitandosi. Ci sono anche degli ottimi video a riguardo, ad esempio su conferenze o lezioni tenute da motivatori riconosciuti e comunque in questo testo troverai più avanti semplici esercizi di visualizzazione e materiale da applicare immediatamente con profitto.



	 



	5) Odi la tua vita?



  
    

  



	Forse tutto ciò che stai facendo, che hai sempre fatto, che ti aspetta giorno dopo giorno ti sembra un peso insopportabile; una parte di te vorrebbe vivere la vita con la persona che non può più restarti vicino e l’impossibilità di realizzare tale sogno ti fa sentire come in un deserto, camminando nella sabbia senza acqua e sotto un sole cocente. Non bastano più amici, soddisfazioni lavorative, sogni di vita, tutto è inghiottito in un dolore sordo a tutto ciò che prima ti rendeva felice.



	Per questa situazione così pesante hai forse la tentazione di odiare la tua vita e anche te stesso, perché forse ti dai la colpa di quanto sta succedendo,  forse stai odiando anche luoghi e oggetti che ti ricordano ciò che ora ti manca. Più intensa è questa avversione, più essa ha origini antiche - chi si vuole veramente bene non odia sé stesso, sa rendersi conto dei propri errori senza farne un dramma e trasformare il dolore in una forza di automiglioramento. Se non ti riesce tutto questo forse è perché, in fondo, non ti sei mai voluto veramente bene ed ora che finalmente questa dinamica è ben evidente alla tua coscienza hai ora l’occasione di imparare a farlo.



	Sul piano pratico, come vedremo nel capitolo successivo, l’antidoto all’odio è la benevolenza: da subito puoi dire a chi detesti (anche se fossi tu l’oggetto del tuo odio) “ti ringrazio per ciò che sto imparando anche se non so esattamente cosa ancora, so solo che è importante per il prezzo che mi sta costando e che un giorno mi sarà chiaro e ti auguro ogni bene per la tua felicità così che anche io sia libero di essere felice e di dimenticarti lasciandoti andare con amore”.



	 



	6) Evita sul nascere i comportamenti autodistruttivi



  
    
      

    
  



	Dall’odio ai comportamenti distruttivi il passo è breve per cui ecco un piccolo elenco delle reazioni più frequenti e alcuni consigli di pronto soccorso per evitare sul nascere i problemi:



	a) se stai pensando al sesso indiscriminato, immaginati le difficoltà che troverai dopo aver portato a termine i tuoi intenti e focalizzati invece sulle piacevoli, meno intense e soprattutto prive di complicazioni, alternative (una passeggiata, la meditazione, il cinema, una chiacchierata con una persona davvero interessante).



	b) se ti capita di bere troppo (o di ricorrere a qualsiasi altra sostanza stupefacente) pensa a ciò che incontreresti procedendo su questa strada e a come perdere il controllo - visto che è il risultato a cui una parte di te tende - in modo alternativo e sicuro: per es. ballare o correre fino allo sfinimento, recitare in  teatro o nello psicodramma per manifestare questo pathos in modo costruttivo e creativo.



	c) se rischi sanzioni disciplinari sul lavoro chiedi frequentemente ai tuoi colleghi un feedback sulle tue azioni e se qualcuno ti fa notare che stai esagerando prendi la decisione di interrompere quel comportamento per un po' - ad esempio due mesi - perché non sei forse ancora nelle condizioni di capirlo, controllarlo e superarlo e quindi la soluzione più semplice è fermarsi. Puoi anche dichiarare di essere in un periodo di difficoltà a chi ti può capire, così da poter beneficiare della pazienza altrui - ma non approfittarne.



	Non cercare nemmeno di affrontare situazioni complesse: se ad esempio tendi a polemizzare con un tuo superiore che non ritieni all’altezza delle sue funzioni, semplicemente fai silenzio e china la testa anche davanti a quelle che ritieni idiozie pure. Tra un paio di mesi avrai modo di rivedere le strategie comportamentali e elaborarne altre più efficaci.



	d) se manchi di rispetto nelle amicizie e nelle relazioni interpersonali, non appena qualcuno ti fa notare che è stato ferito da te, prendine atto, scusati e verifica quale sarebbe stata invece l’aspettativa nei tuoi confronti; se l’altra persona non sa esplicitarla, ripensa quindi a un comportamento migliore per il futuro. Ricorda: nei periodi di crisi non è facile essere sempre corretti e non giustificarti evidenziando l’eccessiva suscettibilità del tuo interlocutore.



	e) forse tendi a isolarti socialmente con un senso di pessimismo verso gli altri e il futuro; in questo caso fissa sulla tua agenda un momento in cui puoi frequentare amici più o meno stretti con cui condividere una bella serata o una parte della tua storia. Ricorda: ogni amicizia è un’occasione per godere della vita e un network di buona qualità è importante per assicurarsi un sostegno fattivo nei momenti non facili e per raggiungere più facilmente i propri obiettivi.



	Se tu non dimostrassi ora sintomi di sofferenza, evidenti a te o agli altri, vorrebbe dire forse che: a) sei una persona così sana da assorbire con grande equilibrio il colpo appena subito - e quindi probabilmente non avresti nemmeno bisogno di leggere questo libro; b) non ti interessa molto la persona con cui è finita la relazione (per cui puoi risparmiarti l’onere di leggermi, almeno per ora); c) in effetti stai male ma non te ne accorgi e lo nascondi bene agli altri o gli altri ti fanno notare il disagio che vivi ma tu non li ascolti; d) sei in una fase di reazione per cui ti ritrovi all’estremo opposto della tristezza - in una sorta di euforia che ti porta a minimizzare i tuoi comportamenti negativi o ciò che ti fa soffrire, infatti...



	 



	7) Anche l’ “eccesso di vitalità” è sintomo di disagio


  
    

  



	La tristezza porta a lasciarsi andare, a disinteressarsi delle cose del mondo per ritirarsi in sé stessi e non andare più incontro alla vita con entusiasmo e coraggio. Nello stesso tempo, la tristezza può portare insospettabilmente anche all’opposto.



	Alle volte il cervello, per permetterci di affrontare le difficoltà, mette “il turbo” e ci porta in uno stato di euforia più o meno esagerata che fa da contrappeso alla nostra pesantezza profonda e ci da energia in più per smuoverci e agire come altrimenti non avremmo mai fatto.



	Se usata positivamente, questa euforia può portarci a cambiare in meglio le nostre abitudini; se lasciata agire acriticamente, può affossarci ancora di più sul medio-lungo periodo.



	Naturalmente nella tabella che leggerai e che esemplifica alcuni sintomi di euforia da disperazione, non è facile capire dove finisce il comportamento sano: dalla tristezza al suo opposto si passa per il comportamento adeguato - e la verità, come ci ricorda la saggezza popolare, sta nel mezzo.



	Forse è più facile individuare uno stato di disagio partendo da ciò che è più evidente, ossia il  comportamento e notando se riesci a non agirlo stando comunque bene. Il comportamento distruttivo è compulsivo (ossia ci sentiamo obbligati a fare una certa cosa, come se non potessimo scegliere),  ossessivo (estremamente, fastidiosamente ripetitivo); ferisce noi o gli altri; ci mette in una situazione di pericolo. Di seguito ecco le due facce della tristezza in alcuni suoi aspetti:



	 



  
    
      	
        
          
		Possibili sintomi della tristezza                                         
        
      
      	
        
		Possibili sintomi della tristezza mascherata
	
      
    

    
      	
        
          
		Ti senti debole, impotente.

	
        
      
      	
        
          
		Ti senti onnipotente. Senza rispetto per i limiti, miri a dimostrare a te stesso e al mondo il tuo potere invincibile (es. correndo pericolosamente in auto).

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Ti ritiri dal mondo, quasi desideri nasconderti.

	
        
      
      	
        
          
		Ti getti in ogni situazione sociale, conosci persone in maniera ossessiva.

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Non desideri più fare nulla. Vorresti lasciarti andare.

	
        
      
      	
        
          
		Ti getti nel lavoro, nel divertimento e nello sport con foga. Un sintomo di ciò è quando il tempo libero è visto come uno spazio troppo vuoto, da riempire assolutamente con qualche attività.

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Non hai più interesse nel sesso.

	
        
      
      	
        
          
		Il desiderio sessuale è molto forte. 

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Non ti interessa più di tanto bere o mangiare.

	
        
      
      	
        
          
		Bevi o mangi in eccesso.

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Ti senti una persona da poco e credi di meritare di stare male

	
        
      
      	
        
          
		Ti senti una persona speciale e il tuo ex partner merita di soffrire per ciò che ti ha fatto. 

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Ti senti stanco e desideri solo dormire

	
        
      
      	
        
          
		Non riesci più a dormire perché ci sono troppe cose interessanti da fare.

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Non trovi più interesse nelle cose materiali.

	
        
      
      	
        
          
		Butti via il denaro in cose inutili, ti piace spendere soldi in shopping e vita mondana.

	
        
      
    

    
      	
        
          
		Passi il tempo dentro casa.

	
        
      
      	
        
		Ricerchi continuamente qualcosa da fare fuori casa perchè dentro non ci riesci a stare.
      
    

  



	 



	In generale, sintomo certo di salute è riuscire anche a stare fermi, soli con sé stessi con gioia - quando questo non succede allora anche l’attività, quando inizia, nasce distorta. Avrai comunque modo di trovare in questo libro per imparare a fermarti e interrompere i comportamenti malsani.


                
    

    




    
    
        
            IV) Rispetta le energie più potenti del mondo: la sessualità e la rabbia
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                
  
    I just hang on
  

 
  
    Suffer well 
  



  
    Sometimes it's hard 
  



  
    It's hard to tell.
  



  Suffer Well, Depeche Mode


 


Secondo le medicine non occidentali, la salute del corpo è regolata da diversi centri energetici, tra cui i principali sono sette: quelli bassi sono deputati alla gestione delle energie della rabbia e della sessualità, viste come energie “grezze”, potenti, che se raffinate nel loro percorso di ascensione verso i centri più elevati portano vitalità, creatività, capacità di provare emozioni e amore. Se ci sono però dei blocchi lungo l’ascensione verso l’alto, ecco che queste energie si riversano verso l’esterno dando origine a comportamenti grossolani e rischiosi. Rabbia e sessualità, non soggette a questo processo di “raffinazione”, o sublimazione direbbero alcune scuole di psicologia, diventano così motivo di stress e non più risorse. Aldilà dell’adesione o meno a questo paradigma sulla salute e la malattia, possiamo comunque apprezzarne l’aspetto metaforico che ci dà modo di comprendere che con queste energie non si scherza.

 



  1) Non scherzare con il fuoco della sessualità



  
    

  


Il sesso è un’energia con cui non si può giocare e non si può nemmeno scherzare sulle conseguenze dei legami che determina - anche l'avventura più frivola rischia di creare strascichi.

Il sesso gioca con gli uomini come la fiamma delle lampade fa con le falene: la coscienza, addormentata nel piacere, rimane in un'illusione in cui i temi importanti della vita vengono non solo più visti, ma nemmeno percepiti lontanamente. La personalità, così privata del contatto con il profondo - la dimensione del Mistero della Morte, della Vita, dell'Amore - si inaridisce: non è più possibile lo slancio per nulla, tutto diventa indifferente, vale solo lo stimolo immediato - meglio se di natura sessuale. Per l'importanza che viene data al sesso nella televisione, sui giornali, nella musica e nella moda, spontaneo viene il riferimento ai libri di fantascienza di Huxley dove questa attività diventa solo un semplice diversivo per un'umanità oramai spenta.

I grandi temi dell’esistenza - Chi sono? Che scopo ho nella mia Vita? Che senso ha? - e che emergono durante l’elaborazione del lutto di una storia finita e che potenzialmente possono fecondare un’anima insterilita nella routine di ogni giorno, per essere affrontati hanno bisogno di uno spazio mentale che una coscienza persa nel piacere non riesce a garantire. Questo spazio è necessario anche per fare posto a un’altra persona e fino a che non avremo risolto il nostro passato, non l’avremo affrontato con coraggio senza inutili e piacevoli deviazioni, non saremo disponibili a ricominciare. 

Inoltre, svilire la sessualità come forma di divertimento rischia di danneggiare anche la possibilità di entrare in intimità con qualcuno, perché la capacità di essere fedeli decade e la porta è aperta per la gelosia, il disincanto, il cinismo che possono offuscare il prossimo rapporto.

Il consiglio in questa fase è: dato che non sei dentro un legame forte e nemmeno puoi aspirare ad esserlo, stai fuori da coinvolgimenti sessuali per un po' di mesi. Altrimenti rischi di farti del male.

 



  2) Non scherzare con il fuoco della rabbia



  
    

  


La rabbia è un’energia incredibile, ci dà la capacità di reagire nelle situazioni difficili, di combattere per le nostre mete, di sopportare fatiche e umiliazioni, eppure anche qui se l’energia non viene canalizzata può essere distruttiva.

La canalizzazione della rabbia richiede molta disciplina e preparazione e non può mai definirsi completa - almeno nell’esperienza della maggior parte di noi.

Canalizzare la rabbia significa: a) prendere atto che siamo arrabbiati; b) scoprire per che cosa lo siamo; c) cercare una soluzione alla situazione; d) lottare per realizzare la soluzione, in una lotta che non è “contro” qualcosa ma è “per” qualcosa, per una vita diversa. 

Il piacere di attaccare qualcuno, denigrarlo, vendicarsi o anche di farsi del male e di riversare su di sé la rabbia che non si osa buttare fuori per timore delle conseguenze, è totalmente messo da parte.

                 


Non è facile gestire la rabbia, per cui non appena la percepisci allontanati dalla situazione che ti crea disagio e pensa con calma alle possibili risposte che potresti adottare in futuro; per quanto riguarda la rabbia per la storia finita e altri tristi ricordi, fino a che non avrai imparato a toccare il dolore che nutre la rabbia e a guarirlo, prendi le distanze dal passato pensando a ciò che desideri e ti fa stare bene, a ciò che hai imparato in quelle circostanze. Nei capitoli successivi troverai alcune strategie che potranno sostenerti in questo percorso, ma per ora segui semplicemente questo consiglio: “stanne fuori” da questa storia della rabbia.

                
    

    




    
    
        
            V) Per concludere: conoscere qualche legge evita inutili sanzioni
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                
  
    Un solo essere vi manca, e tutto è deserto.    
  



  Victor Hugo



  
    

  


Puoi ora iniziare a renderti conto di quanto puoi fare per stare meglio e certamente ti chiederai se sia naturale affrontare con tante strategie il dolore che ti viene incontro. Alcuni si limitano semplicemente a viverlo e a lasciarlo passare... ma la maggior parte di noi incappa in diversi tranelli: ad esempio crolla sotto il peso della gelosia che consuma dentro, immaginando continuamente la persona amata mentre ne ama un’altra; oppure la delusione è talmente forte che non si ha più voglia di rimettersi in gioco; alcuni si lasciano andare a comportamenti autolesionistici; ci sono poi coloro che cercano di ricominciare senza una adeguata riflessione, ritrovandosi in una storia uguale alla precedente, rifacendo gli stessi errori; altri scoprono di assumere misteriosamente i modi di fare odiosi del precedente partner...

L’elaborazione della separazione ha le sue leggi che continuerò a esporti nelle pagine seguenti e conoscerle,  almeno in parte, agevola l’uscita da una fase di stallo verso una vita maggiormente felice e dinamica. Ignorare queste leggi in favore della “spontaneità”, intesa come “facciamo quello che ci viene di fare”, implica affrontare ulteriori sofferenze; meglio ricorrere all’“autenticità”, che è ciò che rimane della spontaneità dopo che abbiamo tolto la pigrizia, la paura, la rabbia, la frustrazione, l’angoscia e ci abbiamo messo l’amore, l’ascolto e il rispetto dell’altro. Siamo autentici quando sappiamo dare il nostro meglio agli altri e soprattutto a noi stessi, quando siamo in connessione con una forza più grande del dolore che ci travolge e quando ci sentiamo sorretti da questa forza a dispetto di tutto ciò che ci accade. Siamo autentici quando, nella fine di una storia di amore, sappiamo sciogliere il legame per dare all’altro e a noi stessi la libertà di ricominciare a vivere. 

   


Incamminandoci sul sentiero dell’autenticità diventiamo più saggi e più liberi di essere ciò che siamo veramente, aldilà dei condizionamenti del carattere, familiari, sociali, culturali. Per essere autentici dobbiamo imparare molte lezioni quindi, mettere in pratica molti principi, studiare e applicarci e prima di tutto dobbiamo apprendere come stare nel dolore senza più paura, tentativi di evitamento e distrazione. Di seguito ti guiderò in questo percorso, con alcune strategie per allontanarti dalla sofferenza nei momenti critici e per ritornarci con l’intento di dissolverla quando ti senti più al sicuro.
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