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VOLA VIA!


MERITI DI ESSERE FELICE


 


Guida pratica al NO CONTACT


per chiudere una relazione tossica


con manipolatori affettivi 


e tornare ad amarti
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Esiste un momento in cui 


devi imparare a chiudere il cerchio.


Smetti di pensare 


a quell’addio come a una fine 


ma vedilo come 


l’inizio di una nuova vita.


La tua anima merita nuovi colori.




 


 


 


Questo 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


 


Possiamo definire tossica una relazione dove sono presenti comportamenti manipolativi, abusi emotivi o fisici, mancanza di rispetto reciproco e un’assenza generale di sostegno e di benessere. 


Le relazioni tossiche possono causare stress, ansia, depressione e possono generare conseguenze negative sulla salute mentale ed emotiva delle persone coinvolte.


Si tratta di 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. 


I rapporti tossici 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. 


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 (che presenteremo nel corso di questo testo) è altrettanto prezioso far luce sui processi mentali ed emotivi tipici di chi rimane invischiato dentro dinamiche manipolative, rendendosi corresponsabile di una relazione patologica.  


Il punto di svolta per la persona che vive una relazione tossica e vuole uscirne non è infatti unicamente quello di acquisire la consapevolezza che è finita in un circuito relazionale nocivo con un manipolatore affettivo (o manipolatrice affettiva), ma soprattutto imparare a riconoscere e gestire le “trappole” mentali ed emotive che la tengono imprigionata in una relazione tossica con la finalità di chiudere definitivamente o limitare il contatto attraverso il No Contact integrale o il Contatto Limitato.  


Alla luce di queste considerazioni abbiamo sentito l’esigenza di dedicare un intero manuale al tema della chiusura di una relazione tossica con l’obiettivo di offrire al lettore un testo specifico, concreto, che lo guidi passo dopo passo a distaccarsi in modo efficace e riprendere in mano le redini della sua esistenza e ripristinare una condizione di benessere psicologico, fisico e spirituale.


“Vola via meriti di essere felice” è pertanto un libro che aiuta concretamente la persona che si trova imprigionata in un rapporto nocivo a capire in primis se sta vivendo una relazione tossica e, in secondo luogo, ad intraprendere un percorso di disintossicazione che le permetta di ricostruire, passo dopo passo, la sua vita.


In questo testo integriamo le competenze di Psicoterapia e Coaching poiché, se da un lato l’intervento psicoterapico permette alla persona che ha subito abusi emotivi di lavorare sull’acquisizione di consapevolezza e sull’elaborazione dei processi cognitivi ed emotivi tipici di dinamiche relazionali patologiche, dall’altro il Coaching interviene nel guidare la persona a riappropriarsi della sua identità e forza (venute meno nel corso della relazione distruttiva) e a riscoprire le sue potenzialità e allenarle. 


L’integrazione di Psicoterapia e Coaching permette un lavoro completo e profondo sulla persona che sarà guidata in un percorso di rinascita e di riparazione dell’autostima danneggiata a causa di ripetuti episodi di manipolazione, svalutazione e denigrazione.


Il distacco da una relazione tossica è un passaggio importante che deve seguire una regola ben precisa che prende il nome di No Contact (Nessun Contatto). Questa regola prevedere la chiusura definitiva dei contatti con l’altra persona. 


Come vedremo nel corso del libro non sempre il No Contact può essere applicato in formula integrale e, in questi casi, si limita il Contatto allo stretto necessario attuando il cosiddetto Contatto Limitato. 


La maggior parte delle persone ad oggi non sa in cosa consiste esattamente la regola del No Contact oppure non ne interpreta correttamente il significato, questo perché, quando si invita una persona imprigionata in una relazione tossica ad intraprendere il percorso del No Contact, la prima risposta è solitamente quella della paura e dello smarrimento. 


In realtà il No Contact, come emergerà nel corso della lettura di questo testo, è uno strumento prezioso e indispensabile, che deve essere utilizzato dalla persona che ha necessità di chiudere una relazione nociva, con la finalità di imparare a stabilire dei sani confini che la tutelino e le permettano di sentirsi libera. 


Fino a quando la persona non sarà in grado di stabilire opportuni confini non potrà vivere una relazione sana e appagante perché permetterà sempre ad un altro di decidere al posto suo, di farsi sfruttare e manipolare.


Mettere il punto a una relazione tossica coincide con la capacità di chiudere una porta, non di lasciarla socchiusa. Coincide con la capacità di stabilire confini, presupposto fondamentale per tutelarsi da tutte quelle persone che non sono in cerca di relazioni sane, piuttosto giocano con gli altri alla ricerca di rifornimento narcisistico per potenziare il loro ego.


La prima edizione di “Vola Via! Meriti di essere felice” risale al 2017. A sei anni di distanza abbiamo deciso di dar vita ad una edizione aggiornata del manuale che permettesse al lettore di approfondire il tema del No Contact in tutta la sua vastità e complessità. 


Il manuale, che si focalizza sul tema del No Contact e del Contatto Limitato nell’ambito delle relazioni sentimentali, è suddiviso in sette parti. 


Nella prima parte vengono presentate le caratteristiche distintive dei manipolatori affettivi e viene presentata la regola del No Contact come opportunità per distaccarsi completamente dalla persona tossica, andare avanti con la propria vita e perseguire efficacemente i propri obiettivi.  


Nella seconda parte viene spiegata nel dettaglio la regola del No Contact al fine di far capire al lettore in cosa consiste esattamente, quando è necessario attuarla (e quando invece no) e quali sono i dubbi ricorrenti che spesso impediscono di intraprendere questo passaggio.


Nella terza parte vengono evidenziate le trappole mentali ed emotive che generalmente impediscono alla vittima di manipolazione di chiudere una relazione tossica.


Nella quarta parte sono evidenziati i passaggi necessari per stabilire il No Contact integrale e vengono offerti suggerimenti mirati su come gestirlo nella pratica. 


La quinta parte è dedicata al tema del Contatto Limitato, regola che va applicata nei casi in cui non è possibile attuare il No Contact integrale poiché si hanno figli in comune o si condivide l’ambito lavorativo. 


La sesta parte del testo propone al lettore dieci regole chiave per un sano No Contact che permettono una gestione efficace del distacco. 


Nella settima ed ultima parte viene presentato il programma di allenamento FOCUS ON YOU, che si pone come finalità quella di fornire 30 utili esercizi che, se praticati con regolarità, aiuteranno il lettore ad utilizzare il tempo del No Contact (o del Contatto Limitato) in modo costruttivo al fine di rafforzarsi e ritrovare la centratura e la lucidità perse a causa della dipendenza dal partner tossico. 


Il manuale sarà d’aiuto a tutti coloro che vogliono uscire da una relazione tossica e anche ai professionisti che vogliono ampliare e perfezionare la loro formazione sul tema.


 


 


 


Buona lettura


Francesca e Leonardo






 


Nota bene!


 


Questo testo vuole fornirti degli strumenti per strutturare un efficace No Contact e mantenerlo nel tempo, ma non può sostituirsi ad un trattamento terapeutico specifico per cui, se desideri iniziare il No Contact e avverti un forte disagio psicologico nell’intraprenderlo, ti suggeriamo di non farlo da solo ma di seguire un percorso terapeutico individuale con un esperto in tema di dipendenza affettiva, manipolazione relazionale e abuso narcisistico e magari anche di frequentare un gruppo di aiuto specifico.




 


Prima Parte


 


Il No Contact 
 con un manipolatore affettivo: 
 la chiave per la tua rinascita


 


 


 


 


 


 


 


I manipolatori affettivi: 
 caratteristiche e tratti distintivi


 


Non è affatto facile riconoscere un manipolatore o una manipolatrice, anzi, può essere estremamente difficile, a causa della loro sapiente capacità di mascherarsi e confondere.


Ma esistono alcuni tratti distintivi che caratterizzano i manipolatori affettivi.


Esaminiamoli:


 


- Sono insensibili alla sofferenza degli altri anche se fanno di tutto per apparire persone sensibili ed empatiche.


 


- Utilizzano strategie manipolative, bugie, meccanismi di denigrazione, svalutazione e comportamenti aggressivi (fisici e verbali).


 


- Dall’esterno sembrano le persone ideali, quelle che tutti sognano. Spesso sono inseriti molto bene a livello sociale e professionale.


 


- Sono spesso persone molto dotate a livello intellettuale, appaiono molto sicuri di sé stessi.


 


- Sono caratterizzati da egoismo e ricerca esasperata di attenzione da chiunque.


 


- Sono privi di intelligenza emotiva: è un aspetto dell’intelligenza legato alla capacità di riconoscere, utilizzare, comprendere e gestire in modo consapevole le proprie ed altrui emozioni.


 


- Sono riluttanti a riconoscere la realtà e ad assumersi la responsabilità delle proprie azioni: non hanno rimorso, vergogna e senso di colpa per i danni procurati agli altri (emotivi, psicologici, fisici, intellettuali, sociali ed economici). Nella loro mente sono sempre perfetti ed incapaci di sbagliare ed hanno sempre una giustificazione pronta.


 


- Apparentemente sembrano sicuri di sé, in realtà hanno bisogno di nutrire continuamente la loro autostima.


 


- Sono caratterizzati da rapidi cambiamenti umorali.


 


- Colpevolizzano gli altri addossando loro tutte le responsabilità e accusandoli di presunte mancanze ed errori.


 


- Fanno costantemente le vittime cercando di attirare l’attenzione dell’altro.


 


- Non sanno ascoltare veramente né comprendere né rispettare il punto di vista altrui. Nelle discussioni vogliono “vincere”, costi quello che costi, per questo non si fanno scrupolo di mentire, deformare i fatti e negare la realtà. Spesso, al termine di una discussione con loro, si ha l’impressione di aver parlato di tutto e niente e ci si sente stanchi, confusi, frustrati.


 


- Sono ambigui e amano restare sul vago perché, se dovessero scendere su di un piano concreto, tutto il loro castello fatto di falsità, bugie, false argomentazioni crollerebbe.


 


- Cambiano spesso opinione o comportamento in funzione del contesto dove si trovano, mostrandosi incoerenti, falsi e contraddittori.


 


- Possono usare come strumento di potere sia la minaccia e il ricatto, agendo in modo prepotente e dispotico, sia le lusinghe, i complimenti e i regali, ponendosi in modo seduttivo. 


 


- Utilizzano in maniera massiccia il meccanismo difensivo  inconscio della proiezione: cioè attribuiscono agli altri intenzioni, sentimenti, mancanze che in realtà appartengono a loro.


 


- Utilizzano il sarcasmo per offendere per poi affermare che sei tu la persona permalosa e che non sa stare allo scherzo.


 


 


Tutti coloro che utilizzano costantemente la manipolazione per utilizzare gli altri sono personaggi egocentrici ed egoisti. Esistono diversi gradi di manipolazione, da livelli più lievi a livelli più marcati dove riscontriamo la presenza di disturbi di personalità (ad es.: narcisisti patologici, borderline, psicopatici).


 


 


Campanelli d’allarme per riconoscere 
 se stai vivendo una relazione tossica 
 con un manipolatore affettivo


 


Di seguito vengono elencati alcuni campanelli d’allarme che ti aiuteranno a capire se sei diventato il bersaglio e, al contempo, anche una fonte di nutrimento, di un manipolatore affettivo:


 


- Inizi discussioni così contorte che ti fanno sentire come se stessi impazzendo. 


 


- Sperimenti crudeltà, indifferenza e atti sprezzanti che non tengono assolutamente conto del tuo stato emotivo.


 


- Ti ha fatto false promesse che, oltre ad aver nutrito le tue speranze, ti conducono anche ad ulteriori delusioni e frustrazioni che non fanno altro che abbatterti ulteriormente e farti sperimentare sentimenti di abbandono, rifiuto e disperazione.


 


- Ti senti in una relazione competitiva “io contro di te”, in cui sei tu il suo nemico e nessuno dei tuoi bisogni è tenuto in considerazione.
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