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			Noi siamo come i fiori, ognuno di noi ha il suo profumo, il suo colore. I fiori hanno bisogno di acqua per vivere, e noi di cosa abbiamo bisogno per vivere? Di aria certo, di acqua anche ma per noi non è sufficiente, perché occorre anche amicizia, amore, comprensione, solidarietà, rispetto, la consapevolezza di non essere soli nell’affrontare la vita. 

			“Non basta bere e mangiare…” 

			Cardinale Tonini

			Sono partita un giorno con Fiorella, carissima amica e mi sono ritrovata a scrivere tutto quello che avveniva intorno a me, perché capivo che era importante quello che ascoltavo, che imparavo.

			Io traevo un grande sollievo, un benessere generale e riaffioravano similitudini con quelle persone, che parlando, aprivano i loro cuori, proprio come fiori che sbocciano aprendosi alla vita.

			Ho voluto anche riportare tanto altro... sconfinando in amuleti, infusi, oroscopo, pratiche magiche. Perché quando la medicina è impotente e l’amore non basta, ci si avvicina al magico, all’ignoto.

			Non mancano i consigli degli esperti, per conoscere e conoscerci meglio. 

			Solitudine, malinconia, sfiducia, isolamento, problemi in famiglia, dipendenze, incapacità di reagire e di agire, paura di non accettare, di non accettarsi ma anche di non essere accettati. Tutto questo dà vita a disagio, stress, ansia, manie, depressione, attacchi di panico. 

			Medici, specialisti, medicine, erbe, infusi, tecniche particolari nuove e antiche e poi: l’AMA. 

			AMA vuol dire Auto- Mutuo- Aiuto e non esclude nulla di cui sopra, ma si aggiunge e molto spesso apre uno spiraglio, come una luce che illumina il cammino, rendendo tutto più chiaro, meno oscuro.

			Il “gruppo” per me è stato come aprire tante scatole, e trovarvi dentro certezze, capacità che non conoscevo, ricordi nascosti dolorosi …. Ho compreso e accettato giorno dopo giorno. Mi sono trasformata, ora sono più sicura, senza più paure, più forte.

			Nascono anche conoscenze, amicizie che a volte si consolidano e diventano importanti, un aiuto in più per affrontare insieme il proprio disagio.

			È specchiarsi con gli altri, con sé stessi e con i disagi passati e presenti. Tutto assume e crea lo stesso effetto di benessere, pace e accettazione sia che raccontiamo, o che continuiamo a tenere molto ancora dentro.

			Avviene uno stravolgimento, una visione diversa e nuova che non è più insopportabile e insormontabile, diventa parte di noi. 

			 

			Uno scorcio del mio “diario” scritto con passione, impegno, coraggio perché quello che si vive e s’impara, quando è bello, quando ci dona serenità, voglia di fare, è giusto condividerlo con tutti.

			L’autrice

			“L’infelicità si trasforma in felicità se le diciamo sì”. 

			Hermann Hesse

			Ringrazio

			Maria Giovanna Galli

			Stefania Ceccotti

			Gabriella Bianchi 

			Liviana Maestrucci

			Storie vere, nomi di fantasia.

			 

			Nei miei scritti appare il cognome della mamma: Sellari. Per volontà della stessa.

		

	
		
			NELL’ANNO 2003

			Fiorella un’amica carissima, un giorno mi dice di andare con lei al suo “gruppo”: persone che si riunivano e parlavano fra loro.

			Volevo dire di no, non avevo voglia né di uscire né di stare in mezzo alla gente. Lei non aveva l’auto mi sembrò che avesse bisogno del mio aiuto, così accettai.

			Vi era un altro motivo per il quale desiderava che andassi con lei, voleva presentarmi Maria Giovanna Galli. “È una donna speciale, che sa ascoltare, molto disponibile e comprensiva”. Mi disse.

			Fiorella sapeva dei miei problemi, e pensò di aiutarmi portandomi a questo suo “gruppo”. 

			Avevo una famiglia “scombussolata”. Io ero divorziata e vivevo con il mio compagno, mia figlia conviveva con il suo fidanzato a casa dei suoi genitori, mio figlio viveva da solo e per finire mia madre dopo un incidente di macchina era finita su di una sedia a rotelle. La mamma aveva anche una forte depressione che dopo l’incidente si era acuita.

			Aveva difficoltà a seguire la terapia, avvertiva dei dolori e non collaborava. Inizialmente camminava con il deambulatore, poi con le stampelle, ma non aveva volontà. La mamma pesava molto, non era facile tenerla a dieta le piaceva mangiare e papa la accontentava. Inoltre i due interventi subiti dopo l’incidente, erano abbastanza complicati e ce ne sarebbero stati altri, ma il chirurgo lo sconsigliò, sia per l’età, sia per il suo peso. 

			La mamma finì per non camminare più, dalla mattina quando si alzava fino a sera quando ritornava a letto, sedeva su di una sedia a rotelle.

			Fiorella era diventata il mio confessore. Le parlavo dei miei figli con cui bisticciavo spesso, di un compagno insicuro, malato ed egoista e della mia mamma. In fondo ero sola, angosciata, senza nessuna sicurezza economica e avevo paura di ammalarmi, avevo paura di tutto, anche il più piccolo disagio mi spaventava. A volte volevo sparire, fuggire dalle tante difficoltà, dalla tristezza, a volte mi sentivo felicissima, era ansia? Stress? Depressione? Io non lo sapevo, così seguii la mia amica docilmente come un cagnolino fedele.

			Nessuno mi sembrava avesse problemi, però sapevo che tutte le persone sedute in quella stanza, compresa me, qualche disagio lo avevamo.

			Formare il “gruppo” è difficile e complesso. Solo pochissime persone, compreso il facilitatore, colui o colei che gestisce il gruppo, iniziano con facilità e in piena serenità. Ci si sente insicuri, timorosi non si capisce la funzione, e si nasconde di far parte del gruppo. Eppure il “gruppo” è il motore, un motore forte, sicuro, funzionante, tanto più le persone che vi fanno parte sentono di appartenere, sostenere e credere nel “gruppo”.

			Il quale si forma in continuazione, perché ci sono arrivi, ritorni di persone che non possono frequentare regolarmente e c’è chi se ne va, sempre per validi motivi, ma a volte anche per futili motivi. La partecipazione al gruppo deve essere costante e duratura. La cosa migliore sarebbe partecipare sempre.

			Fiorella si reca al gruppo una volta la settimana, questa è la regola, ed io la accompagno. Quando il facilitatore chiede il mio parere, allora esprimo il mio pensiero in merito a ciò che si è detto.

			Il facilitatore è semplicemente colui o colei che gestisce il gruppo e può essere anche una persona qualsiasi del “gruppo”. È attento che tutti abbiano la possibilità di parlare, se lo vogliono, spiega il funzionamento del gruppo, cioè le regole da seguire, riporta notizie di convegni, conferenze, novità. Il facilitatore deve comunque fare un “corso” che può essere sia nella propria sia in un’altra città vicina. Serve per acquisire esperienza, contatti e confrontarsi con persone, con altri facilitatori, personale specializzato della nostra regione e di altre regioni.

			Ha anche il compito di tenere viva la vita del gruppo e può organizzare di andare a mangiare un gelato, una pizza o altro. Inoltre fa sì, che si parli anche del presente e del futuro non solo del passato.

			Maria Giovanna Galli, è la presidente dell’Associazione “Madre coraggio”, ed è proprio come Fiorella la ha descritta, indiscussa sostenitrice del gruppo, ha una parola buona, incoraggiante e utile per tutti. Ha una forza interiore non comune con cui porta avanti progetti utili allo scopo, informando e collegando famiglie e servizi.

			L’Associazione Madre Coraggio – Onlus – Per i familiari di malati mentali e per le persone interessate alla tutela della salute mentale. (In questo conteso, di salute mentale, rientrano anche molti giovani che all’improvviso cambiano diventano “diversi” a volte per motivi che riguardano la loro “salute” ma a volte a causa delle droghe che assumono).

			L’Associazione si è costituita nel 1994 a Perugia.

			È stata voluta da alcune mamme di persone affette da disturbi psichici.

			L’Associazione offre uno spazio di ascolto, d’informazione, di sostegno, di mediazione con i Servizi per i familiari dei malati mentali. 

			Un punto di riferimento dove elaborare proposte di solidarietà nell’ambito di gruppi di Auto-Mutuo-Aiuto.

			Per contattare l’Ass. Madre Coraggio: Giovanna Grasselli 339 6705038

			Che cos’è l’AUTO – MUTUO - AIUTO.

			La filosofia dell’Auto–Mutuo-Aiuto sta assumendo nella realtà socio-sanitaria un rilievo crescente.

			Svariate patologie o stati personali di disagio o problemi comuni delle realtà locali vengono sempre più affrontati dal basso, facendo leva sulle motivazioni, l’interesse e le esperienze delle persone direttamente interessate piuttosto che sull’esclusiva presa in carico di professionisti e istituzioni.

			L’O.M.S. (Organizzazione Mondiale della Sanità) lo annovera tra gli strumenti di maggiore interesse per ridare ai cittadini responsabilità e protagonismo, per umanizzare l’assistenza socio-sanitaria, per migliorare il benessere della comunità.

			L’AMA si fonda sull’azione partecipata delle persone, che hanno un problema, che però nel gruppo si attivano e aiutano, portando qualcosa di sé, la propria storia, la propria esperienza, le conoscenze, e le competenze che da tal esperienza derivano loro, le proprie risorse, cognitive ed emozionali.

			Caratteristiche

			L’AMA si esprime solo in una situazione di amicizia.

			Non esiste nessuna distinzione tra chi cura ed è curato.

			Tutti hanno problemi, tutti danno aiuto.

			Il far parte di un gruppo, favorisce il senso di appartenenza, e la sensazione di “camminare” in vista di un obiettivo comune.

			Partecipare al gruppo comporta delle piccole regole che vanno possibilmente rispettate come ad esempio la puntualità, non mancare alle riunioni settimanali, telefonare al facilitatore, se non si può intervenire, e avvertire in caso di abbandono, frequentare un solo gruppo, non si fuma, essere riservati (quello che si dice e si sente deve rimanere all’interno del gruppo); tutte le persone devono esprimere le proprie opinioni, è necessario ascoltare e rispettare gli altri.

			 

			 “La salute vive e cresce nelle piccole cose 

			 di tutti i giorni.

			 A scuola, sul lavoro, in famiglia,

			 nel gioco, nell’amore…

			La salute si crea avendo cura di sé stessi e degli altri, sapendo controllare e decidere dei propri comportamenti, facendo in modo che la comunità in cui si vive favorisca la conquista 

			 della salute per tutti.”

			(Carta di Ottawa per la Promozione della Salute – Organizzazione Mondiale della Sanità)

		

	
		
			CARIO DIARIO

			Al “gruppo” Fiorella è molto partecipe, conosce tutti e parla con disinvoltura, c’è un clima di amicizia e distensione.

			Qualcuno parla della mania di spendere e di comprare ciò che si vuole e di cui si ha bisogno, ma anche di cui non si ha bisogno, a ruota libera, è una mania, di cui molti soffrono.

			La mia amica, riprende la parola e racconta che anni indietro ha subito un intervento ed ha avuto una degenza lunga durata due anni. In quei due anni ci racconta che non ha mai sorriso, poi mentre guardava la televisione all’improvviso, le è uscita una sonora risata ed ha sentito come uno “strappo” e da lì si è sentita bene. Da allora ha ricominciato a ridere normalmente.

			Così inizia la mia partecipazione al “gruppo”.

			Non so ancora se racconterò di me, se continuerò ad andare, per ora, quando arriva il giorno stabilito, un volta a settimana, mi preparo volentieri, vado a prendere Fiorella e insieme ci rechiamo all’incontro.

			Intanto da Maria Giovanna, veniamo a sapere che si stanno formando altri gruppi. Uno dei quali riguarda lo stress, l’ansia, la depressione. Fiorella mi consiglia di frequentare questo gruppo. Accetto il consiglio di Fiorella, anche perché sento di averne bisogno.

			Lo stress, inteso come insieme di reazioni che avvengono nell’organismo in risposta a eventi destabilizzanti per la sfera emotiva, riveste sicuramente un grande peso nella comparsa della depressione. Non sempre però lo stress, provoca un disturbo dell’umore, molto dipende dalle risorse individuali e anche dalla predisposizione genetica a sviluppare queste malattie. E’ noto, infatti, che in seguito a uno stesso evento stressante è più a rischio di depressione chi ha un temperamento ansioso, rispetto a chi ha un temperamento tranquillo, allegro e incline all’ottimismo.

			La Depressione è la parola che più frequentemente si sente dire al gruppo ma non solo al gruppo; chi non ha mai detto almeno una volta nella vita: “Sono depresso”?

			Cinque milioni è il numero degli italiani colpiti da una forma depressiva. Una vera e propria emergenza soprattutto se si pensa che molti di questi non si curino o comunque dopo qualche tentativo si rassegnano alla loro condizione senza cercare una soluzione.

			La depressione, infatti, è una malattia subdola, che richiede una molteplicità d’interventi e cure appropriate. 

			La depressione è classificata tra i “disturbi dell’umore”, malattie della psiche che comportano una significativa alterazione della personalità e dell’affettività. In ambito medico sono state identificate varie forme di depressione diverse tra loro per il prevalere di un sintomo piuttosto che di un altro e per quanto riguarda il fattore scatenante, ma identiche per la sensazione di estraneità nei confronti del mondo.

			La depressione può arrivare per un evento drammatico come la perdita di una persona cara o un divorzio. Vi sono però, altri fattori che possono influenzare la sua comparsa, uno dei quali è lo stress.

			Per la cura della depressione i farmaci sono irrinunciabili. Un buon aiuto può venire anche dalla psicoterapia. E ogni caso va curato secondo le proprie necessità.

			Da tener presente che la depressione può essere causata anche da altri fattori come ad esempio il mal funzionamento della tiroide o dal diabete per esempio, quindi è assolutamente necessario affidarsi ai medici. 

			Una curiosità: all’iperico, che è una pianta diffusa anche in Italia, da vario tempo sono state riconosciute proprietà antidepressive. Articolo uscito sul (Journal off geriatric psychiatry and neurology). Ora è consigliato solo nei casi di depressione lieve. Deve però essere consigliato dal medico.

			Infine, vi sono anche degli alimenti che possono aiutare in caso di depressione, anche se il loro aiuto è minimo: i legumi, le uova. I cereali, la carne, il cioccolato, le banane. 

			La mania è un disturbo spesso ripetuto negli anni e della durata di una settimana o mesi, in cui la persona è troppo “su”, euforica o irritabile rispetto al suo modo d’essere.

			Le manie, per esempio pulire e riordinare di continuo la casa per buttare via la rabbia. Molto spesso le frustrazioni, per esempio sul lavoro, rispecchiano il nostro comportamento in casa. Come ci racconta Maria Rita Parsi (psicologa). A una donna cui è successo questo, un giorno dopo alcune parole del suo piccolo bambino ha capito che sbagliava e che pulire con ossessione la casa era solo perché aveva bisogno di aiuto:

			“Mamma, ma ti diamo tanto fastidio?” Sembra che tu voglia cancellarci tutti. “Forse se non ci fossimo, staresti meglio perché noi mettiamo in disordine e sporchiamo.” 

			Dopo queste parole, si rende conto che è solo la grande frustrazione di aver rinunciato al lavoro per occuparsi della famiglia. Una grande frustrazione l’aveva portata a un’eccessiva mania per le pulizie e dell’ordine. Lei ama molto i figli e il marito, ora ha capito che ha bisogno di un percorso psicoterapeutico.

			Ma le manie si possono vincere anche sdrammatizzando. Si consiglia un film divertente come: “Un boss sotto Stress”. Guardare questo film sarà quasi come una seduta di psicoterapia.

			Gruppo stress, ansia…

			Si parla dell’undici marzo: l’attentato in Spagna. In tutti, quello che prevale, è paura e incertezza.

			Sonia ci racconta che la madre gli diceva di sopportare il marito, anche se la picchiava, lei ne soffriva e ne soffre ancora.

			Lei ora è separata, ed è andata via dalla casa coniugale, ma per mancanza di un lavoro è ritornata dalla madre, dove vive anche il fratello con cui non va d’accordo. Diventiamo amiche, siamo coetanee.

			Le è assegnato, per un breve periodo, un monolocale, dopo varie richieste di aiuto presso l’assistente sociale.

			Mi viene in mente che a casa dei miei genitori c’è un materasso, è quasi notte fonda, per non far vedere nulla a nessuno, quando andiamo a prendere il materasso per portarlo nel suo piccolo nido. Siamo anche fortunati, un ragazzo del gruppo possiede una macchina capiente e il materasso entra nel portabagagli.

			Dal mio armadio esce il coprimaterasso, due paia di lenzuola, la coperta, inoltre mi privo del mio piccolo televisore che è sopra un mobiletto in camera. 

			Consuelo arriva al gruppo con una poesia di Pablo Neruda né da una copia a ciascuno.

			Lentamente muore

			Chi diventa schiavo dell’abitudine,

			ripetendo ogni giorno gli stessi percorsi,

			chi non cambia la marcia,

			chi non rischia e non cambia il colore dei vestiti,

			chi non parla a chi non conosce.

			Muore lentamente chi evita una passione,

			chi preferisce il nero su bianco e i puntini sulle i

			piuttosto che un insieme di emozioni,

			proprio quelle che fanno brillare gli occhi,

			quelle che fanno di uno sbadiglio un sorriso,

			quelle che fanno battere il cuore

			davanti all’errore e ai sentimenti.

			Lentamente muore

			Chi non capovolge il tavolo,

			chi è infelice sul lavoro,

			chi non rischia la certezza per inseguire un sogno,

			chi non si permette

			almeno una volta nella vita

			di sfuggire ai consigli sensati.

			Lentamente muore chi non viaggia,

			chi non legge, chi non ascolta musica,

			chi non trova grazia in se stesso.

			Muore lentamente chi distrugge l’amor proprio,

			chi non si lascia aiutare;

			chi passa i giorni a lamentarsi

			della propria sfortuna o della pioggia incessante.

			Lentamente muore 

			Chi abbandona un progetto prima di iniziarlo,

			chi non fa domande su argomenti che non conosce,

			chi non risponde

			quando gli si chiede qualcosa che conosce.

			Evitiamo la morte a piccole dosi,

			ricordando sempre che essere vivo

			richiede uno sforzo di gran lunga maggiore

			del semplice fatto di respirare.

			Soltanto l’ardente pazienza

			Porterà al raggiungimento

			Di una splendida felicità.

			E poi c’è lei: Diana. Una donna ancora sotto la mezza età. Ha lo sguardo curioso e indagatore, ascolta tutti in religioso silenzio, tiene le lunghe gambe incrociate, ogni tanto cambia posizione. Elegante nel portamento, piena di sé, sembra un difetto, ma non lo è. È tutto l’insieme che mi colpisce e mi piace. Forse vorrei essere come lei.

			Chissà cosa ci sarà nella sua vita da raccontare, ho la sensazione che mi stupirà.

		

	
		
			CARO DIARIO

			I genitori di un ragazzo che sta per sposarsi dicono che sentono molto il distacco, questo crea loro ansia e la trasmettono anche al figlio.

			Ciò si rispecchia in me, penso a mio figlio che mi porta ansia per il suo comportamento per ciò che mi dice, facendomi sentire in colpa. 

			Torna tardi la sera a volte beve, gli amici lo riportano a casa in uno stato pietoso. Mi chiede spesso denaro e mi tratta male per ogni stupidaggine.

			Forse la mia ansia viene dai sensi di colpa? Le decisioni che ho dovuto prendere sono state necessarie anche per il suo bene. 

			Una ragazza che studia per diventare avvocato, non si piace e dopo un intervento alla mandibola, cambia, s’isola, riesce a malapena a venire al gruppo.

			E ritorna un altro ricordo riguarda mia figlia, anche lei voleva fare l’intervento alla mandibola. È nata con la mandibola inferiore un po’ sporgente rispetto a quella superiore. Non era molto evidente, ma per lei era un problema e voleva fare un intervento chirurgico.

			Da piccola l’abbiamo portata dal dentista perché a causa di questo difetto aveva problemi a masticare. L’apparecchio era molto complesso e doveva tenerlo di notte. Così ci siamo arresi, anche su consiglio del dentista. Poi all’improvviso un giorno, ormai grande, mi dice che vuole operarsi.

			Una mattina siamo andate all’ospedale per parlare con un medico odontoiatra, ma il reparto era chiuso.

			Avevamo anche la richiesta della visita, ma non c’era nessuno. Così ho chiamato la mia dentista per prendere un appuntamento. Ha spiegato a mia figlia tutto l’iter dell’intervento. Questo tipo d’intervento oltre ad essere abbastanza doloroso, ha anche tempi lunghi di guarigione e problemi non indifferenti per la masticazione.

			Per questo richiede una lunga convalescenza, inoltre possono insorgere complicazioni di varia natura. Mia figlia si è resa conto che forse era meglio mettere un apparecchio e rinunciare all’intervento.

			Così ha iniziato a curarsi dal dentista mettendo un apparecchio semplice questa volta, però doveva portarlo sia di notte sia di giorno, per un periodo di circa due anni, si è spenta l’idea dell’intervento e s’è acceso per me il mutuo per pagare il dentista.

			Mia figlia dopo due anni di apparecchio, visite e controlli normali ed extra perché l’apparecchio a volte usciva o faceva male, sembrò soddisfatta.

			Questa ragazza l’intervento l’ha fatto, io avevo parlato con mia figlia, avevamo affrontato il suo problema e insieme avevamo scelto la strada più semplice. 

			Qualcosa dovevo dire a questa giovane che potrebbe essere mia figlia:

			“Tu hai affrontato un intervento e sopportato tanti disagi, ora puoi sentirsi soddisfatta perché hai un bel viso, cambiare un particolare estetico non vuol dire cambiare dentro”.

			I giovani e la violenza, la ribellione, il piercing, i tatuaggi, corse sfrenate, droga. Si parla di tutto questo per capire perché i giovani sono tutto questo. Non vi è una sola risposta, ma tante. Anche noi da giovani abbiamo avuto dei disagi e sofferto, ma pochi hanno “sbordato” come dicono oggi. Forse ci vorrebbe un po’ più di coraggio e più amore per sé stessi.
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