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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Quando un amore finisce, tutti ci dicono che bisogna farsene una ragione e che dopo una porta chiusa si aprirà un portone. Che nel futuro ci attende un amore più vero e più grande. Ma in quel momento si desidera ben altro: si vorrebbe tornare indietro. Perché i sentimenti non si spengono spingendo un interruttore e perché nessuno sa se è veramente finita tra due persone che si sono lasciate. 


  Dunque, che male c’è a sognare la riconquista? Se una probabilità esiste, gli abbandonati possono saperlo in un solo modo: provandoci. Ma bisogna fare le cose con intelligenza. Ridarsi valore, trasmettere calore e affidabilità e ristabilire il contatto faccia a faccia con l’ex. Insomma: tornare alla carica utilizzando efficaci tecniche di comunicazione. 


  Una sola volta però. E in un tempo ragionevole, al massimo 100 giorni. Dopodiché bisognerà dirsi che è finita davvero. Lo so, sembrerà di morire. Ma non si muore. La vita continuerà e si dovrà voltare pagina. Ricorda: solo i vulcani si spengono per sempre. 


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO 1: Come superare il dolore iniziale


  L’abbandono è un’esperienza devastante, un pugnale che trafigge il cuore e tu te ne stai lì attonito a guardare il sangue che scorre a fiotti. Si vivono notti di tormento nelle quali ci si trascina da una sponda all’altra del letto e poi dal letto al divano e poi ancora al letto, cercando il sonno con tutte le posizioni possibili. Duole il collo a furia di guardare l’altro cuscino ormai vuoto.


  L’abbandono ti carica di una disperazione tale che dopo un po’ tutti ti evitano come un appestato. Anche gli amici che nei primi giorni sono premurosi e comprensivi passano agli sms. L’abbandono trascina in un baratro dal quale sembra impossibile uscire. Sembra di morire, ma la verità è che non si muore. 


  Dunque, è ora di mettersi al lavoro: accettare il dolore, senza respingerlo e poi lavorare per superarlo. Se sei convinto che la vostra storia non sia finita, è ora di lavorare seriamente su te stesso per far sì che l’altro torni ad apprezzarti e voglia riavvicinarsi. L’abbandono è un momento che ci riporta bruscamente indietro nel tempo: è come quando si accende la luce al cinema per l’intervallo, quando non ce lo aspettavamo e quando l’occhio si era abituato al buio e il cervello si beava di seguire la trama. 


  I primi giorni vanno dedicati all’accettazione del dolore. Sono meno duri se ci si impegna in qualcosa di pratico: sport, bricolage, musica, giardinaggio ecc. I lavori pesanti che ci fanno sporcare le mani aiutano a sfogare tutta la rabbia che abbiamo dentro e rendono grati alcuni familiari che avevano il giardino in disordine, la soffitta da svuotare o la cantina da riordinare. Il miglior modo è il volontariato. Il sorriso grato di chi riceve aiuto è un balsamo incredibile per un cuore ferito, credetemi. 


  SEGRETO n. 1: nei primi giorni è importante impegnarsi in attività manuali, motorie o in opere di volontariato. Il corpo e il cervello hanno bisogno di scaricare le energie negative represse. 


  Conviene trascorrere almeno un week-end lontano da casa, specie se si vive in un posto con meno di 6 mila abitanti. La montagna fa miracoli, soprattutto quando si può goderne di lunedì o di venerdì. Durante i week-end del dolore, meglio lasciare a casa la carta di credito. Perché il dolore indebolisce la mano e si rischia di spendere in due giorni le risorse che serviranno invece dopo per attuare la strategia di cancellazione o di riconquista. Se un viaggio non è possibile, magari per ragioni economiche, di studio o di lavoro, si deve dedicare del tempo a una passeggiata, magari in campagna o in una città diversa dalla propria. 


  Attività e moto sono indispensabili per uscire dal misconoscimento di sé. Mi spiego meglio: quando veniamo abbandonati, non soffriamo solo dell’assenza dell’altro che fa molto, molto male. Ma soffriamo anche per il fatto che, andandosene via, il nostro amato bene ci comunica chiaramente che non siamo granché, che c’è in giro gente migliore. 


  Dunque oltre a dare un calcio alla relazione, ne sferra uno fortissimo anche alla nostra identità. Si è portati a credere che il nostro valore personale non sia più valido a causa dell’abbandono. Mi spiego meglio: l’amore è uno stato di passività (per questo si parla di passione). Per tutto il tempo in cui dura una relazione, non ci preoccupiamo più di affermare la nostra identità come facevamo in fase di conquista. Durante la relazione, ogni giorno riceviamo una conferma del nostro valore dalla presenza e dall’affetto di un partner. 


  L’abbandono crea dunque uno scompenso al quale non si era preparati. Di solito in quei giorni si elaborano forme di sorda ritorsione verso chi se n’è andato. Si reagisce con amarezza, si sparla con gli amici. Insomma, si peggiora la situazione e si rischia di renderla irreversibile. Un atteggiamento del tipo: «Se ora mi disprezzi lo faccio anch’io», stronca ogni ipotesi di riconquista ed è il segnale della scarsa capacità di provare un sentimento autentico. 


  SEGRETO n. 2: non parlare male del tuo ex con parenti, amici e conoscenti anche se sei arrabbiato. In questo modo si peggiora solo la situazione rendendo irreversibile la sua decisione di rottura.


  Paradossalmente, le continue dimostrazioni di apprezzamento sull’ex nel dialogo con terzi (amici, parenti, colleghi) suscitano effetti positivi nel comportamento di chi se n’è andato. Che se proprio non ritorna più, almeno ci stimerà per il resto della sua vita. Dopo l’abbandono il lavoro necessario per trovar pace o riprendersi un ex è molto oneroso e difficile, soprattutto per i caratteri orgogliosi. Ma questo metodo, che io semplicemente divulgo, porta al successo. Dunque vale la pena di applicarlo. 


  Prima di tentare il recupero di un ex, bisogna recuperare innanzitutto la nostra autostima, un pezzo di noi stessi: quello che avevamo tratto dal nostro petto e gli avevamo consegnato in un meraviglioso cofanetto d’oro. 


  Il nostro cuore ferito ci spinge a vivere sentimenti spesso sconosciuti, come la speranza impastata di disperazione, oppure il desiderio di vendetta, oppure il desiderio di un’amicizia con l’ex, sostitutiva dell’amore. Tutto sembra meglio piuttosto che affrontare da soli il dolore della perdita, la solitudine e il senso di vergogna che accompagna il fallimento di un rapporto. 


  Invece di subire queste emozioni, bisogna mettere in pratica le azioni che consentono di uscire al più presto dal baratro del dolore e dalla depressione. Dimenticavo: capiterà di stare da soli per un po’. Forse non tanto, ma ciò è indispensabile per suturare la ferita sanguinante e per ridarci valore. 


  Del nostro valore qualcuno ben presto se ne accorgerà. Magari proprio la stessa persona che ci ha congedati.


  SEGRETO n. 3: per prima cosa dobbiamo rimettere in piedi la nostra autostima. Ridare valore a noi stessi è l’unico modo per affrontare il dolore e suturare la ferita causata dalla rottura.


  



  Esercizi


  • Stila una lista di quel che pensi dell’ex i suoi lati positivi e negativi. Poi fai lo stesso su di te, senza barare. Osserva la colonna delle negatività dell’ex: sono aspetti che potresti ancora tollerare in futuro oppure no? Scrivi dieci righe su ciò che vi teneva legati, senza omissioni e riflettici su.


  • Scrivi in tre pagine una storia del vostro rapporto: com’è iniziato, come procedeva e cosa ha scatenato la rottura, usando la terza persona come se fosse un romanzo. Poi indica in due colonne le responsabilità reciproche. Se riesci a mettere a fuoco questi punti a comprendere quali meccanismi si sono innescati e cosa vi ha portato alla fine, hai già fatto il primo passo verso il traguardo della riconquista.


  • Perdonati per non essere stato consapevole di cosa stava per succedere e perdona l’ex per le sue debolezze.


   


  RIEPILOGO DEL CAPITOLO 1:


  • SEGRETO n. 1: Nei primi giorni è importante impegnarsi in attività manuali, motorie o in opere di volontariato. Il corpo e il cervello hanno bisogno di scaricare le energie negative represse. 


  • SEGRETO n. 2: Non parlare male del tuo ex con parenti, amici e conoscenti anche se sei arrabbiato. In questo modo si peggiora solo la situazione rendendo irreversibile la sua decisione di rottura.


  • SEGRETO n. 3: Per prima cosa dobbiamo rimettere in piedi la nostra autostima. Ridare valore a noi stessi è l’unico modo per affrontare il dolore e suturare la ferita causata dalla rottura.


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO 2: Come tamponare l’ansia e indagare sui motivi della rottura


  Una volta completati gli esercizi indicati nella pagina precedente, bisogna fare un altro passo per capire se si possiedono davvero la giusta motivazione e la tenacia per andare alla riconquista dell’ex: bisogna capire dove vogliamo andare. 
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