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			MANIPOLATA 

			Dalla manipolazione all’autorealizzazione

		

	
		
			Dedicato a Niccolò Alberto

			“Se riuscirai ad avere fiducia in te stesso quando tutti

			ne dubitano, ma anche a tener conto del dubbio.

			Se riuscirai ad aspettare senza stancarti di aspettare,

			O essendo calunniato a non rispondere con la calunnia

			O essendo odiato a non lasciarti prendere dall’odio,

			senza tuttavia sembrare troppo buono, né parlare troppo saggio.

			Se riuscirai a sognare e a non fare del sogno il tuo padrone;

			Se riuscirai a sopportare di sentire la verità che hai detto

			distorta dai furfanti per ingannare gli sciocchi,

			o a vedere le cose per cui tu hai dato la vita distrutte

			e piegarti a ricostruirle.

			Se per te ogni persona conterà, ma nessuno troppo.

			Se riuscirai a riempire l’inesorabile minuto con un istante del valore

			di sessanta secondi

			Tua sarà la terra e tutto ciò che è in

			essa,

			E – quel che più conta – sarai un Uomo,

			figlio mio!”

			(da Rudyard Kipling, Se)

		

	
		
			Nuove Voci

			Il prof. Robin Ian Dunbar, antropologo inglese, si è scomodato a fare una ricerca su quanti amici possa davvero contare un essere umano. Il numero è risultato molto molto limitato. Ma il professore ha dimenticato i libri, limitati solo dalla durata della vita umana.

			È lui l’unico amante, il libro. L’unico confidente che non tradisce, né abbandona. Mi disse un amico, lettore instancabile: Avrò tutte le vite che riuscirò a leggere. Sarò tutti i personaggi che vorrò essere.

			Il libro offre due beni contrastanti, che in esso si fondono: ci trovi te stesso e insieme una tregua dall’identità. Meglio di tutti l’ha detto Emily Dickinson nei suoi versi più famosi

			Non esiste un vascello come un libro

			per portarci in terre lontane

			né corsieri come una pagina

			di poesia che s’impenna.

			Questa traversata la può fare anche un povero,

			tanto è frugale il carro dell’anima

			(Trad. Ginevra Bompiani).

			A volte, in preda a sentimenti non condivisi ti chiedi se sei pazzo, trovi futili e colpevoli le tue visioni che non assurgono alla dignità di fatto, e non osi confessarle a nessuno, tanto ti sembrano assurde.

			Ma un giorno puoi ritrovarle in un romanzo. Qualcun altro si è confessato per te, magari in un tempo lontano. Solo, a tu per tu con la pagina, hai il diritto di essere totale. Il libro è il più soave grimaldello per entrare nella realtà. È la traduzione di un sogno.

			Ai miei tempi, da adolescenti eravamo costretti a leggere di nascosto, per la maggior parte i libri di casa erano severamente vietati ai ragazzi. Shakespeare per primo, perfino Fogazzaro era sospetto, Ovidio poi da punizione corporale. Erano permessi solo Collodi, Lo Struwwelpeter, il London canino e le vite dei santi.

			Una vigilia di Natale mio cugino fu beccato in soffitta, rintanato a leggere in segreto il più proibito fra i proibiti, L’amante di lady Chatterley. Con ignominia fu escluso dai regali e dal cenone. Lo incontrai in corridoio per nulla mortificato, anzi tutto spavaldo, e un po’ più grosso del solito. Aprì la giacca, dentro aveva nascosto i 4 volumi di Guerra e pace, e mi disse: “Che me ne frega, a me del cenone. Io, quest’anno, faccio il Natale dai Rostov”.

			Sono amici pazienti, i libri, ci aspettano in piedi, di schiena negli scaffali tutta la vita, sono capaci di aspettare all’infinito che tu li prenda in mano. Ognuno di noi ama i suoi scrittori come parenti, ma anche alcuni traduttori, o autori di prefazioni che ci iniziano al mistero di un’altra lingua, di un altro mondo.

			Certe voci ci definiscono quanto quelle con cui parliamo ogni giorno, se non di più. E non ci bastano mai. Quando se ne aggiungono altre è un dono inatteso da non lasciarsi sfuggire.

			Questo è l’animo col quale Albatros ci offre la sua collana Nuove voci, una selezione di nuovi autori italiani, punto di riferimento per il lettore navigante, un braccio legato all’albero maestro per via delle sirene, l’altro sopra gli occhi a godersi la vastità dell’orizzonte. L’editore, che è l’artefice del viaggio, vi propone la collana di scrittori emergenti più premiata dell’editoria italiana. E se non credete ai premi potete credere ai lettori, grazie ai quali la collana è fra le più vendute. Nel mare delle parole scritte per esser lette, ci incontreremo di nuovo con altri ricordi, altre rotte. Altre voci, altre stanze.

		

		
		

	
		
			PREMESSA

			 

			 

			Siamo sicuri di non essere vittime inconsapevoli di manipolazione? 

			Viviamo in un’epoca feroce, in una società sorda, non ascoltiamo e vogliamo imporre la nostra volontà e se non siamo tra i manipolatori, siamo, al contrario, tristemente “vittime”. 

			Tutti desideriamo essere felici e questa condizione è causa di profonda infelicità. 

			Viviamo i social proponendo di noi stessi quell’immagine che tanto desideriamo essere, immagine che proponiamo quale vita reale, mentre gli eventi fuori dai nostri smartphone continuano incessantemente ad essere molto più complicati e inglobati in una struttura sociale dilaniante. Abbiamo trovato un’altra dipendenza, la quale non è correlata all’uso di alcool e droghe ma, anch’essa, genera sostanze al cervello di effimero benessere, così, nel nostro quotidiano siamo sempre pronti a trasformare il nostro ufficio, la nostra casa, i nostri momenti di relax in un set fotografico, per poi postare illusioni nella nostra vetrina virtuale e nella nostra mente. 

			Intanto, l’intero sistema reale ci fa vivere all’interno di un grande fratello che vede e sente tutto, conosce ciò che vogliamo, ciò che abbiamo, quanto desideriamo. 

			Siamo influenzati nei pensieri, nelle scelte e nelle decisioni. 

			Temiamo il controllo di qualcosa che riteniamo potente. Nell’immaginario vediamo una grande cabina di regia che controlla e dirige tutto il pianeta tirando le fila per dominare l’umanità. Non abbiamo coscienza che dietro a questa “potenza virtuale” ci possa essere il nome di “colui che divide”, di un’entità soprannaturale malvagia e distruttrice, contrapposta a Dio o al nostro creatore, per ora supponiamo menti eccelse manipolanti, che governano il pianeta. 

			Questo pensiero non deve distrarci e indebolire la nostra volontà perdendo di vista il primo e vero rischio di “manipolazione”, il quale si può verificare ed emergere in famiglia, sul posto di lavoro, nelle nostre case o nei rapporti sentimentali. 

			Il nostro essere “umani” ci fa usare l’istinto come antenna per captare segnali e interferenze. Fidiamoci delle sensazioni e delle nostre percezioni. Il nostro primo nemico non è fuori ma dentro noi stessi.

			Mi sono calata nella figura di Anastasia, un personaggio misterioso, Anastasia rappresenta il viaggio introspettivo di tutti coloro che hanno subito manipolazione, ho viaggiato con lei nella sua storia, nei suoi ricordi, così ho iniziato a “sentirla vicina” come se io fossi lei e lei fosse me.

			Una masterclass via web, il tema “consapevolezza” di un sito relativo al settore dell’istruzione, nelle varie lezioni seguivamo sessioni di Coaching per la crescita personale e l’autorealizzazione, alla ricerca di migliorare sé stessi con il supporto di allenatori mentali.

			Incontrai Anastasia, la sua storia personale mi colpì per le affinità con la mia esperienza, come lei in passato avevo subito influenza psicologica, nel mio vissuto c’era dolore come in tutte le forme di dipendenza, ed è difficile poterne parlare. La sua vicenda aveva avuto un epilogo drammatico, come spesso accade nelle storie malate. 

			Esserci incontrate era per noi un messaggio di speranza, così forte che decidemmo di non tenerlo solo per noi, ma di divulgare la sua storia per aiutare altre donne o altri uomini che sottomessi sopportano attacchi alla propria libertà emotiva, incapaci di agire.

			Così decidemmo che avrei scritto per lei, pur sapendo quanto sarebbe stato difficile raccontare senza temere il giudizio di chi un giorno avrebbe letto, chi si sente vittima solitamente si sente anche in colpa. Ci aspettava un percorso impegnativo di introspezione con il coraggio di raccontare anche le personali debolezze.

			Mi presi una pausa, era luglio, partii per Patmos, un’isola greca, mi trovavo nel posto giusto.

			Un giorno iniziai a scrivere.

			Sono Anastasia e questa è la mia storia:

			Sono stata vittima di plagio, il mio modo di pensare, i miei comportamenti sono stati complici dei biechi obiettivi di colui che diceva di amarmi, la mia modalità e capacità di analisi di quel tempo, consentì a questa persona di dominarmi per un lungo periodo.

			La manipolazione è arrivata a distruggermi psicologicamente, a danneggiare le persone a me più vicine, a fidarmi al punto di usare ingenti somme di denaro consentendo a lui di vivere nell’agiatezza, indotta a compiere azioni maldestre come svuotare il conto in banca mettendo il mio denaro a disposizione di altri.

			Ho conosciuto modalità di convincimento totale, indotta a fare ciò che non avrei mai fatto, tutto questo senza subire violenza fisica, subendo violenza psicologia, non visibile, non perseguibile per legge, “un caso chiuso”, dove l’unico colpevole morale risulta la persona perseguitata, sopravvissuta al boia impunibile.

			 

			La manipolazione mentale per alcuni individui è una pratica talmente connessa con il proprio essere da fondare una parte integrante della struttura della loro personalità. Si tratta di soggetti con predisposizioni antisociali e spiccato narcisismo, si mischiano tra la folla e sono come lupi a caccia di prede. 

			È capitato a tutti di imbattersi in individui meschini, manipolatori, in quel tipo di persona che senza scrupoli si pone al di sopra degli altri, vuole il controllo di tutti turbando l’esistenza altrui. 

			La manipolazione o l’aver a che fare con questi soggetti è frequente in tutte le sfere. 

			Le persone a maggior rischio di subire manipolazione possono essere più facilmente ingenue e fiduciose, anche se le bugie dei manipolatori narcisisti sono uno dei loro punti di forza tanto da riuscire a raggirare personalità forti, ed è davvero molto importante saper gestire questi soggetti, perché nella vita si generano situazioni in cui queste menzogne possono diventare un grosso problema. 

			Per tali soggetti la “bugia” è così attraente, tanto da essere uno strumento irrinunciabile e indispensabile, lo trovano l’unico modo per apparire intelligenti e colti. Usano malizia e mancanza di scrupoli fino all’inganno per ottenere vantaggi. 

			Spesso anche gli psicopatici e narcisisti manipolatori si presentano come persone socievoli, in realtà sono incapaci di provare emozioni profonde come amore, fiducia, tenerezza, odiano condividere i propri vantaggi e le uniche emozioni forti che vivono sono la rabbia, l’odio, il disprezzo, la prepotenza, tutti sentimenti egocentrici, non riescono mai ad agire a vantaggio degli altri. 

			In questa realtà chi non si è mai interfacciato, chi non l’ha mai subita? 

			Questo libro nasce per essere prudenti, soprattutto pronti nel trovare la strada per annientare i processi distruttivi dei manipolatori narcisisti, io ci sono passata, ne ho incontrati alcuni sulla mia strada e il mio intento è proprio quello di scovarli, meritano di essere individuati e fermati. Ogni persona che danneggia un’altra persona violando i principi, le regole e le esigenze della comunità sociale, dispregiandone i valori, senza assumersi mai la responsabilità delle proprie azioni danneggiando gli altri e spesso vive a spese di altri individui, può essere definito un parassita della società. 

			Immagino che per molti individui manipolatori narcisisti questa lettura sarà vista come una minaccia. Peggio per loro, voi tenetela stretta, qui dentro troverete la svolta, per trovare autonomia e autorevolezza, per conquistare la fiducia in voi stessi e la vostra forza. 

			Se sei riuscito a sopportare tante ingiustizie, tanta sofferenza, e cattiveria, non sei così debole come credi, ci vuole forza e coraggio per essere sopravvissuto o sopravvissuta, adesso userai la stessa forza e costanza per leggere questo libro e vedrai che insieme a me troverai la tua via di uscita. Oggi il mondo soffre di mancanza di pensieri, di concetti e di nuove idee, favorendo l’insorgere di forme di manipolazione di vario genere, siamo indotti a credere a ciò che vediamo o meglio a ciò che ci fanno vedere e spesso non distinguiamo quale sia la realtà delle cose, esistono organizzazioni in campo tecnologico per manipolare le masse con scopi economici o geopolitici inimmaginabili. 

			In questo libro affrontiamo insieme questo meccanismo molto più modesto rispetto alla manipolazione di massa, non per questo meno rilevante, quello che voglio trasmettere è come la mente umana sia condizionabile, da maestri del potere, ma non solo, alcuni meccanismi malati come la sete di prevaricare può essere presente anche all’interno delle nostre case, tra le coppie, e non c’è niente di più distruttivo per una famiglia interfacciarsi senza strumenti alla violenza della manipolazione. 

			Chi subisce tale attacco deve essere aiutato ma deve anche volersi aiutare e questa lettura davvero può essere un primo passo. Questo libro non è il manuale di un esperto in psichiatria, è la mia esperienza, quella di una donna che ha lottato per la propria salvezza, quella di una donna che ha sbagliato e un giorno ha deciso di svoltare, seguendo un percorso di presa di coscienza e consapevolezza. 

			Diamo valore ai nostri dubbi e accettiamo la sconfitta, per risalire la vetta. 

			Ci sono delle azioni da compiere e pensieri da sviluppare, dovremo imparare a cercare il nostro benessere senza escludere il bene anche degli altri, non c’è egoismo in una società che funziona. 

			 

			Noi esseri umani siamo esseri inquieti, viviamo nel nostro percorso di vita delle fasi e delle trasformazioni e sono proprio queste trasformazioni che se le lasciamo accadere possono farci raggiungere la felicità. 

			Se ci facciamo caso nella vita di ognuno di noi avvengono degli incontri, alcuni di questi possono essere decisivi fino a cambiare il nostro destino. 

			In questa storia un uomo molto vicino a Dio, esperto in teologia dogmatica, teologia morale, storia e filosofia, con ampie conoscenze sull’animo umano nel tendere la mano per alleviare sofferenza e profondo malessere, segnò la svolta. I suoi insegnamenti furono la chiave d’accesso per la trasformazione. 

			Un dono, fasciato con la carta azzurra e un fiocco giallo, un cielo stellato al suo interno, con una mezza luna appesa all’universo, un libro, L’Arte di essere fragili di Alessandro d’Avenia (autore di Bianca come il latte, rossa come il sangue, Cose che nessuno sa), può un libro tracciare la via d’uscita verso la salvezza e la libertà emotiva? Può un libro essere dialogo tra persone, essere uno strumento, il passaparola, la speranza? 

			È importante non sentirsi solo persone facili da raggirare, nessuno apprezza sentirsi una persona rara, nessuno vuole sentirsi fragile in un mondo di forti. 

			Alessandro D’Avenia parla di debolezze e fragilità come sentimenti banditi nella nostra epoca, dove l’atteggiamento della perfezione sembra l’unico biglietto da visita per essere accettati. Si chiede se sia possibile vivere felici, dove sta il segreto della felicità, io mi sono ispirata a questa lettura per fuggire dalla paura e dalla dipendenza emotiva, lui si ispirò per scrivere L’Arte di essere fragili a Giacomo Leopardi, ribaltando completamente l’idea del pessimista che spesso gli si attribuisce descrivendolo come un uomo affamato di vita e Alessandro trova folgorazioni e provocazioni, nostalgia ed energia vitale. 

			Nel suo libro mentre leggevo di passioni, di vita, del senso della nostra esistenza, quando anch’io ispirata dalla lettura mi ponevo la domanda che senso avesse avuto la mia esperienza tanto negativa, per poter dire nulla è andato sprecato mi lasciai guidare dal suo modo travolgente di scrivere ed entrai in un dialogo con me stessa, rivivendo nei ricordi i momenti importanti della mia crescita ed esistenza per capire alla fine dove mi fossi persa. 

			Ho così creato il mio percorso di rinascita con delle azioni per ritrovare l’amore, la passione per la vita, nel rispetto di tutti coloro che ancora sono vicini a me, ma anche per chi ormai non c’è più. 

			 

			 

			 

		

	
		
			PARTE I - RIDUZIONE DI LIBERTÀ

			 

			 

		

	
		
			CAPITOLO 1 - ISPIRAZIONE 

			RIVELAZIONE

			 

			 

			Siamo nel 2022 e ci troviamo nel bel mezzo di un’epoca feroce, caro lettore, quando ho deciso di scrivere questo libro il mio desiderio era quello di aiutare quelle persone che come me sono state vittime di manipolazione, o plagio. Molte sono le riflessioni che ho dovuto mettere in atto per comprendere meglio quale fosse il mio migliore interlocutore, ed ogni volta che il mio pensiero voleva trovare la risposta, non faceva altro che trovare sempre la stessa. Il mio interlocutore potresti essere anche tu. 

			 

			Siamo nel pieno di un’epoca con la realtà “modificata” dalla comunicazione. 

			Non distinguiamo più quali siano le notizie reali dalle fake news e siamo sempre alla ricerca della verità perduta e se abbiamo capito che l’obiettivo è quello di essere influenzati e manipolati, dobbiamo tenere ancor più conto che il fine è quello di soddisfare qualcun altro, il quale o i quali ne trarranno dei vantaggi personali. 

			 

			Non abbiamo ancora sconfitto il Covid, e siamo entrati in una guerra iniziata nel 2014, inconsapevoli come sempre, eravamo già tra i protagonisti, che lo si voglia ammettere o no, insieme a tutta l’Europa con l’America contro la Russia e chissà quale preciso scopo. 

			Il punto è che anche nel più grande conflitto mondiale nessuno ha la certezza di quali siano le vere cause, assurdo e inconcepibile, nonostante l’epoca di maggior sviluppo tecnologico, non abbiamo la chiarezza di chi attacca e chi no. 

			I carnefici si proclamano vittime e ancor più assurdo le stesse immagini degli attacchi della devastazione di Kiev che entrano in tutte le case del mondo, apparentemente inequivocabili, assumono significati opposti nella comunicazione delle diverse nazioni. 

			 

			Inganno e menzogna possono interessare l’ambiente politico, artistico e culturale, la manipolazione dilaga nell’intero nostro sistema di vita, per noi è sempre più difficile comprendere la veridicità delle informazioni, soprattutto viene il sospetto che non esista una sola ed unica verità, dipende da quale lato del mondo la si osservi. 

			Quello che ci deve far riflettere è che l’essere umano dai più grandi sistemi, dalla politica alla scuola, al mondo del lavoro e all’interno della famiglia ha da sempre intrinseca nella sua natura la ricerca della propria felicità, trasformando l’ambiente in cui vive, cose e natura, tentando di trasformare le persone intorno a lui, per l’eterna sfida alla sopravvivenza. 

			 

			Se la psicologia studia l’uomo, per accettare come egli è, la filosofia morale gli stabilisce dei fini e dice come dovrebbe essere (J.F. Herbart), infatti spesso ci sentiamo dire come dovremmo essere e di conseguenza poter mettere in atto strategie adeguate per essere tra i primi o ancor meglio i primi al vertice della piramide e sempre più potenti. 

			Questi meccanismi di ascesa al successo disposti al tutto per tutto avvengono anche in ambiente familiare, non sottovaluterei l’importanza dell’educazione dei figli, nelle relazioni di coppia, nelle relazioni personali, nelle aziende, tutti vorremmo essere dei leader, non dimentichiamo che la storia e anche il presente ci insegnano quanto sia grande il pericolo dell’adulazione, questa è una delle poche cose che rovinano la leadership. 

			Oggi sempre più spesso pare che i leader con incarichi presidenziali delle grandi nazioni preferiscano essere compiaciuti e non contradetti, Donald Trump è stato il presidente ad aver mandato via il maggior numero di membri del suo staff, perché contestavano le sue decisioni. Paradossale non vi pare? Un consigliere politico o un ministro dovrebbero rappresentare liberamente il loro punto di vista. Pare che oggi sia conveniente stare dentro a certi cerchi magici e la fedeltà è l’unica misura di credito. 

			Vi chiederete, a questo punto, quale sarà il collegamento di una teoria basata sulla manipolazione di massa da parte dei potenti rispetto ad una storia personale, di una persona comune? 

			 

			La risposta è che io sono una di voi, una dei tanti, noi che non viviamo sotto i riflettori se non quelli dei social che ci siamo accesi da soli, con le nostre uniche forze mentali ed economiche spesso modeste, siamo come le gocce in un oceano, dove ognuno di noi è una goccia e tutti insieme siamo l’Oceano Pacifico, l’Oceano Atlantico, l’Oceano Indiano, l’Artico e sapete cosa accade quando alcune correnti o le eruzioni vulcaniche o fenomeni improvvisi che non si aspettano accadono? Lo Tsunami!! Questo spazza via tutto! La manipolazione ha radici profonde, dilaga ed è capillare, si insinua nelle nostre famiglie, parte dalla radice, anche dall’educazione dei giovanissimi, si trova nei rapporti più semplici, è tra gli uomini e le donne. 

			Forse è curando la radice che un giorno il mondo non sarà teatro di genocidio, di crimini contro l’umanità, di guerre, di omicidi, di femminicidi, o di ogni forma di supremazia e violenza. 

			Se imparassimo a riconoscere l’influenza negativa di alcuni individui nella nostra quotidianità, nei nostri rapporti interpersonali, imparassimo a difenderci da certi abusi di potere, questo sistema ci permetterebbe di attuarlo anche ad alti livelli e ci consentirebbe di non farci manipolare dai grandi poteri a discapito di principi come “libertà” e autonomia di pensiero. 

			Il mio messaggio è di fare molta attenzione a quello che vediamo, lasciamo spazio alla nostra interpretazione e sensazione, osserviamo, ci sono sempre dei segnali nella manipolazione, nel plagio il primo pericolo può essere molto vicino a noi, spesso ha origine nelle nostre più intime relazioni. A me è capitato. Sapete cosa vi dico, il primo passo è conoscere sé stessi, i propri limiti, riconoscere le proprie difficoltà per poi risolverle. 

			Io non sono stata solo manipolata attraverso una relazione sentimentale, bensì nella vita, nella scelta di studio, alcune volte nel mondo del lavoro, nelle scelte politiche e a chi non è capitato di essere influenzato da un amico o da un gruppo di persone! 

			È questo il cerchio che bisogna chiudere, perché il nostro sistema di azione emozionale e quindi comportamentale se non corretto ci farebbe ripetere le sequenze all’infinito ottenendo lo stesso risultato. 

			Non credo di essere un caso raro, è vero, la mia storia può sembrare una serie televisiva, con colpi di scena e conflitti generati da cattive intenzioni, ho sofferto, ho fatto soffrire, ma questa sofferenza ha fatto un percorso verso una soluzione. Ho raggiunto la mia indipendenza emotiva quando non sembrava esserci più speranza, posso dire di essere scesa nella “guerra” emotiva, generata dai sentimenti umani. 

			Vorrei trasmettervi esattamente questo, per farvi capire quali siano i rischi. 

			Mi sono posta spesso la domanda se tutta la sofferenza generata avesse avuto un senso. 

			 

			È servita a qualcosa o a qualcuno? 

			 

			Se è così, sono qua e sto scrivendo anche per te che stai leggendo, sto scrivendo per tutti quelli come noi che hanno superato la violenza della manipolazione ritrovando la propria dignità, ma anche per chi è ancora dentro alla manipolazione o a chi ne sta per uscire. Sto scrivendo anche per chi non è vittima ma è carnefice, perché se tu sei il carnefice sei la causa di tutti i mali, causi sofferenza. Ogni giorno scegli di nuocere, ogni volta che incontri qualcosa di bello nutri il desiderio di possederlo per poi disfarlo. Sei turbato da ciò che ti attrae, sai che è così facile superarti che demolisci per paura di essere schiacciato. Sei furbo perché scegli persone migliori di te, ma non sei così sensibile da riuscire a mantenere il rapporto senza inganni o sabotaggi. Ma certo, non sei attratto dal bene, sei solo attratto da ciò che soddisfa i tuoi bisogni. Gli altri sono il nulla. 

			I tuoi peggiori nemici sono le tue persecuzioni, le tue ossessioni e, quando ti senti Dio per distruggere o creare, perdi. 

			Questo libro non è uno strumento per aiutarti, puoi solo leggerlo e se sei un narcisista comprenderai che tranne te stesso chi ha provato ad amarti ad un certo punto ha solo potuto compatirti. 

			 

			Se hai sofferto per un senso di non adeguatezza in un periodo della tua vita, o sei psicologicamente condizionato da qualcosa o qualcuno qui troverai le risposte che cerchi. 

			Seguimi perché leggendo entrerai nel dolore per poi uscirne, ti riconoscerai e sono sicura di poterti aiutare a trovare la via di uscita più veloce del tempo trascorso da me prima di farcela, il tempo scorre in fretta e quando ti guardi indietro non vedi giorni sprecati, vedi anni. 

			La mia storia è forte, emotivamente dura, ma può aiutarti. 

			Un po’ come una bambina in un mondo che ancora non si conosce, l’emozione della paura ha sempre tracciato inconsapevolmente le mie scelte e le mie decisioni ma soprattutto la mia incapacità di prendere la decisione più importante della mia vita, lasciare la causa della mia sofferenza, il mio aguzzino. 

			La mia paura di solitudine, il mio desiderio di approvazione, il desiderio di una relazione intensa, la capacità empatica verso gli altri, insieme al bisogno di essere rassicurata e quel senso di bassa autostima nel non sentirmi mai abbastanza mi hanno sempre dominata nei miei primi trenta e anche quarant’anni della mia vita e non nego che, ancora oggi, non sono del tutto svaniti, ho però imparato a contenere queste emozioni. Viene definita “paura dell’apocalisse emotiva”, paura dell’abbandono o della non approvazione e le radici di questi stati sono profonde, risalgono all’infanzia. 

			 

			Nel mio caso nessuno dei miei famigliari si accorse dell’origine del mio primo profondo dolore causato dalla perdita di una persona fondamentale per la mia prematura età, la sua assenza fu vissuta da me piccolissima come un atroce abbandono. Nessuno si accorse dei miei attacchi di panico, ero troppo piccola per spiegare quella sensazione strana, la bocca asciutta, il cuore in gola e quel bisogno di aiuto che non potevo chiedere. 

			Quel dolore vissuto a soli cinque anni così forte e silenzioso, incapace di esprimerlo, così profondo e dilaniante per la mia piccola anima, mi indusse a mettere in atto una serie di comportamenti da quel momento in poi che sarebbero divenuti causa della mia Personalità Dipendente. 

			Da quel momento nella mia vita avrei fatto di tutto pur di non essere nuovamente abbandonata. Noi siamo spesso il primo nemico di noi stessi, nel mio caso ero disposta a tutto pur di evitare l’esplosione emotiva dell’altro, temevo le grida e gli insulti, le manifestazioni aggressive come sbattere le porte, prendere a pugni il muro, rompere oggetti e le sue offese sulle mie paure, la mia insicurezza, la mia paura di ferire gli altri, le sue critiche distruttive come accusarmi di non saper curare bene la mia casa, frasi come “non sei una buona madre”, “non vali niente” e tante altre. Subivo le sue previsioni di catastrofe una volta finito il nostro rapporto, ad esempio, frasi come “nessuno ti amerà più”, “rimarrai sola per sempre”, “ti troverai a passeggiare vecchia e sola”. 

			Anni di dubbi inculcati nella mia mente, con frasi come “fai ridere tutti da quanto sei ridicola”. 

			Eppure, nonostante tutto in ogni mia situazione esterna dal nostro rapporto sentimentale, dove dimostravo forza e competenza come in campo lavorativo sentivo sempre il bisogno della sua approvazione. Lo idealizzavo sempre! 

			Ero sempre in discussione con me stessa, non riuscivo a contraddirlo e quando ci provavo assistevo alle sue esplosioni. 

			Quante volte mi dovevo giustificare per non aver agito come lui desiderava, discutevamo per ore ed ore per dimostrare la mia correttezza. 

			Spesso mi sentivo paralizzata, persa nel buio, volevo uscire da questa situazione ma ero completamente fusa in essa. 

			Chissà a quanti è capitato di provare in tutti i modi ad uscire da situazioni ritenute sbagliate, il posto di lavoro, una relazione sentimentale sbagliata, non soddisfacente e intanto passano giorni, mesi e molto spesso anni, crediamo di avere usato tutte le energie, di averle provate tutte, vogliamo cambiare gli altri quando l’unica strada giusta da percorrere è prendere per mano quel bambino che eravamo e insegnare a lui a modificare la sua vita. 

			Pur riconoscendo la mia situazione di dipendenza e i meccanismi insani, ne distinguevo gli orrori ma non trovavo la via d’uscita. 

			Più di una volta e più persone hanno provato ad aiutarmi, sebbene il mio suggerimento sarà sempre quello di affidare persone che soffrono di questo disturbo a professionisti seri, so che spesso non avviene in modo naturale uscire da questo tipo di dipendenza, gli aiuti esterni sono utili ma non sufficienti, cambiare quella rotta, cambiare il passato e il nostro modo di agire, spesso ci si trova in una escalation emozionale e ci si aggrava sempre di più. Abbiamo una giusta percezione noi definiti “vittime” ma non siamo disposti a risentire quel dolore. 

			Ho dovuto toccare con mano l’estasi del mio manipolatore a scopo raggiunto, smascherarlo un po’ come un investigatore scova un killer, ho toccato davvero il fondo, gli ho lasciato eseguire le sue azioni per i suoi piani e obiettivi. 

			Alla fine, il disgusto vi garantisco è grande, lui se ne è andato, a quel punto ero libera pur avendo perso tanto. 

			Ho ricominciato da me stessa, ho capito che volevo salvarmi e vivere, ritrovare la mia serenità, riabbracciare i miei affetti, ho aspettato che le ferite sanguinanti si cicatrizzassero e ho ripreso a respirare, profondamente respirare! 

			A questo punto mi rivolgo a te che stai leggendo questo libro e ti starai chiedendo come abbia gestito il dolore e la paura dell’abbandono, costretta a rivivere quella sofferenza. 

			Per ora ti rispondo che è straordinario il potere di “sopravvivenza”. 

			Dobbiamo lavorare per ottenere il “cambiamento”. Sì, poiché il bambino che è in noi è ancora in tempo per salvarsi da tutti i condizionamenti e dalle influenze pregresse e future dettate da regole. Questo sforzo è necessario affinché non si ripeta il nostro meccanismo d’azione e di risultato, continuando a ripetere il modello che ci ha già visti protagonisti, ogni porta che chiuderemo alle nostre spalle ne aprirà una davanti a noi con attori diversi ma con uno scenario che coincide esattamente con il precedente. 

			Ci sarà il giorno, se decideremo di cercarlo, nel quale incontreremo il nostro inconscio e la consapevolezza dell’essere supererà tutti gli ostacoli sociali e individuali accumulati nella nostra esperienza e nel nostro più profondo vissuto. 

			Quel giorno lo possiamo trovare se siamo pronti ad attraversare il dolore, per intraprendere il viaggio nella “selva oscura” della nostra esistenza, poiché tutti i cambiamenti sono faticosi e dolorosi. 

			Ad un certo punto accade qualcosa nella nostra vita, come una lama ci taglia in due quella corazza che ci siamo costruiti addosso, in quel momento dobbiamo scegliere se restare nella mediocrità delle nostre paure e limiti o liberarci definitivamente del fango che ci ha avvolti come la lava di Pompei rendendoci delle statue rigide che trattengono tutte le insicurezze. 

			Eccomi qua con una storia e una raccolta di segnali per riconoscersi tra i soggetti a rischio di “manipolazione” o “plagio” prigionieri dei nostri nemici. 

			Noi che ci riconosciamo come vittime dei manipolatori non siamo soggetti malati, non dobbiamo sentire vergogna, neppure considerarci esseri inferiori tanto da dover sprofondare nella psicoanalisi, possiamo invece riconoscere i sintomi poiché veniamo fiutati dai narcisisti patologici, dai “killer mentali”, per proteggere noi stessi e chi ci ama, soprattutto per scalare la nostra montagna e vivere per ciò che siamo destinati ad essere. 

			Intraprendendo quel viaggio che ci vedrà partire vittime e ci farà tornare eroi. 

			Troveremo nella nostra strada persone pronte ad ostacolarci ma anche grandi alleati. 

			La tua rinascita sarà ostacolata dalla prova più dura, è qui che dovrai prepararti e avere una mente aperta, essere pronto o pronta a perdere o a morire per rinascere. 

			A volte superare la prova non vuol dire ottenere ricchezza, o la conquista della persona amata, bensì la consapevolezza e una maggiore conoscenza di sé. 

			Il premio può essere la maturità raggiunta e questo sarà il dono più grande, nulla sarà più come prima, se il risultato è avere incontrato la parte migliore di te stesso o di te stessa, insieme a maggiore consapevolezza, questo dono andrà condiviso con altri, sentirai nascere in te il desiderio di divulgare il “segreto” se lo avrai trovato, per aiutare altre persone a vivere in armonia. 

			Non siamo un’isola deserta, se siamo davvero maturi ci sentiremo più saggi, pronti a condividere il nostro successo, il nostro tesoro con altre persone. 

			Una staffetta di sentimenti umani positivi. 

			 

			 

			INFANZIA – IL PRIMO ABBANDONO

			 

			 

			Mi chiamo Anastasia, sono nata a Stoccolma nel 1964, la mia famiglia è di origine italiana, quando avevo due anni rientrammo in Italia e ci trasferimmo ad Ancona, lasciai il paese delle foreste e degli antichi Vichinghi ancora prima di conoscerlo. In Svezia l’inverno è molto rigido, io sono nata il 2 novembre e il 18 novembre il sole tramonta per l’ultima volta e per settanta giorni circa si penetra nella Notte Polare. Questa fu la mia prima esperienza, il mio primo viaggio nel fenomeno astronomico conosciuto anche come il Buio di Mezzogiorno. Mia madre ha sempre raccontato che sono nata nel luogo delle fiabe. Mio padre fu trasferito per motivi di lavoro nel 1961 in una delle più grandi aree di transito marittimo in Europa, il porto di Frihamnen, mia madre lo raggiunse dopo un anno e poco dopo mi concepirono. 

			Il mio primo ricordo non ha una data precisa, la mia prima memoria potrebbe risalire a circa tre anni dopo, eravamo da poco rientrati nella terra dei miei genitori, l’Italia. 

			Ero nella casa di Ancona, c’era il sole in cucina, provavo un senso di piacere quando ci arrivavo alla mattina correndo con le mie gambette scendendo dal lettino in cui dormivo. Era tutto bellissimo, la mamma preparava la colazione, era tutto grande per me che ero piccolissima, ricordo il mio seggiolone verde acqua, la mia infanzia era allegra, amavo giocare, amavo mia madre perché lei rendeva tutto bello e mi rendeva felice. 

			Con lei disegnavo e coloravo, avevamo un quaderno dove facevamo i collage, nel quaderno c’erano ritagliati e incollati i disegni di donne pettinate anni ’60 e di bambini, palle colorate e casette. 

			La mia vita con lei era un colore. 

			Mi sentivo davvero bene, mi piaceva stare con lei. Ricordo le corse nel lungo corridoio quando arrivava papà, mio padre era bellissimo e profumava di buono. 

			Ricordo un altro momento, la mamma nella casa nuova, dovevamo ancora trasferirci e lei iniziava a prepararla, quel giorno puliva le gocce del lampadario di cristallo nel grande ingresso. La mamma aveva una grande influenza su di me e mi convinse a tagliare con le forbicine i miei ciucci, dai quali non mi separavo mai, me lo presentò come un gioco e così mi convinse, non so cosa accadde la prima notte senza i ciucci, ricordo comunque di non aver agito contro la mia volontà, era stato divertente ridurli in pezzettini piccolissimi. 

			Le giornate della mia infanzia sono circondate da un’aura ovattata, nelle giornate invernali soleggiate mi portavano in spiaggia, vicino al mare, sento ancora la brezza marina fresca dell’inverno, il profumo del mare e i sassolini scaldati dal sole nel palmo delle mie mani. 

			Ricordo le adorate cuffiette color crema o rosa che indossavo per non sentire freddo, le mie calze di pizzo bianche e le scarpette rosa, indossavo un capottino color crema. In spiaggia spesso veniva con noi zia Margherita, era bellissima, ancora oggi sento le risa e le voci dei miei genitori, erano sempre allegri. 

			Della mia infanzia, ricordo bene i volti ma straordinariamente anche i profumi o i piacevoli odori di tutti, è incredibile ripensarci, il profumo della zia, quello di papà, quello di mamma, il profumo dei miei nonni, saprei riconoscerli ancora oggi. 

			Quella sensazione di benessere e totale senso di protezione che provavo non è ripetibile in età adulta. 

			Nel viaggio dei ricordi, sento sotto le mie dita una testata di riccioli morbidi e scuri, erano i capelli di mia cugina Mery, anche lei profumava, aveva degli occhi scurissimi e le lentiggini, mi guardava sempre con affetto, era più grande di me, io l’adoravo, sarei stata con lei per un tempo infinito. 

			 

			In primavera, tutti gli anni partivamo con la nonna materna Ersilia per il nostro soggiorno in campagna nell’Astigiano, avevamo un piccolo terreno di famiglia, con una bellissima casa su due piani. Avevo circa quattro anni. Ricordo questa casa immensa, ma so che di solito i ricordi dei bambini sono sempre enormi rispetto alle misure reali. La casa era molto soleggiata, di fronte ad essa scendevano vigneti e frutteti, un fienile, la cantina e la vecchia stalla, al primo piano sulla sinistra un grande salone separato dalla cucina da una grande e ripida scala, al piano superiore si trovavano le camere, c’erano tantissimi letti sia matrimoniali che singoli visto il numero dei miei famigliari, la casa si popolava durante la primavera ed estate di parenti e amici. 

			 

			I miei ricordi sono offuscati, ero molto piccola, ricordo appena che era vietato andare in tantissime stanze e soprattutto sui grandi terrazzi; potevamo giocare nei giardini, i più grandi di noi si divertivano moltissimo, i miei cugini nei miei ricordi di bambina erano tutti belli, biondi con gli occhi azzurri. Bianca, Alex, Claudio, solo Mery era un po’ più scura, era sempre vestita con colori sgargianti ed io la trovavo bellissima, poi c’era la piccola Sofia, un po’ più tondetta e dolcissima anche lei come tutti gli altri, non ci siamo mai perse nelle tappe importanti della nostra vita. 

			 

			Mia nonna Ersilia era una vera matriarca, aveva la leadership come si direbbe oggi, era una donna bellissima, soprattutto, forte e determinata, aveva un fisico da trentenne, e il viso meraviglioso con due grandi occhi celesti, portava gli occhiali e i suoi occhi sembravano ancora più grandi. 

			Era una nonna severa, detto dai più grandi dei nipoti, forse era l’unico modo per occuparsi di tutti noi per lunghi mesi durante l’anno. Con lei c’era zia Ines, anche lei pazzesca, piccola e bellissima, i suoi capelli sempre raccolti da una treccia chignon, quando li scioglieva alla sera prima di andare a dormire, vedevo che erano lunghi quasi quanto lei. La guardavo pettinarsi con la sua spazzola d’argento, anche lei aveva un buon odore, zia Ines era la mamma di Mery e Steven. 

			Suo figlio era grande quanto mio papà, infatti anche lui era sposato, papà e mamma con gli altri zii arrivavano nel fine settimana, noi bambini aspettavamo il sabato con ansia, allora era davvero festa. Quando arrivavano con le loro auto rumorose, li sentivamo in lontananza e scendevamo tutti nell’aia ad aspettarli, nel prato c’era il pozzo dove era vietato avvicinarsi seppur molto alto rispetto a noi bambini, sotto il porticato del fienile accanto alla casa c’erano le nostre altalene, la più bella era tra due alberi attaccata ad un grande ramo, si faceva a gara per chi la occupava prima. 

			 

			Ero la più piccola, quindi la più viziata, tutti mi cedevano il posto, anche Bianca mi assecondava, tra me e lei passava solo un anno, è sempre stata molto matura. Lei era la mia musa ispiratrice, biondissima come un’olandesina, aveva gli occhi azzurri come il cielo, le labbra rosa come se avesse il rossetto, aveva un carattere docile ed era affettuosa, anche se determinata. Per anni ero in competizione per l’altezza, lei era sempre più alta di me ed io non volevo accettarlo, nonostante l’evidenza desideravo essere più alta di lei e quindi si litigava, per poi fare pace sedute sui vasini una di fronte all’altra, amavamo quei nostri momenti sotto gli sguardi divertiti degli adulti, i quali assistevano alle nostre conversazioni nei nostri “momenti più intimi” e particolari. 
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