

[image: image]



 

Francesca Saccà

 

 

 

COME GESTIRE LA NOSTALGIA
 CHE INTRAPPOLA
 IN UNA RELAZIONE TOSSICA
 CON UN NARCISISTA PATOLOGICO

 

 

Collana
 Risveglio – Ricostruzione – Rinascita
 dopo una relazione tossica



 

 

 

Titolo | Come gestire la nostalgia che intrappola in una relazione tossica con un narcisista patologico

Autore | Francesca Saccà

ISBN | 9791220365338

 

© 2021 - Tutti i diritti riservati all’Autore

Questa opera è pubblicata direttamente dall'Autore tramite la piattaforma di selfpublishing Youcanprint e l'Autore detiene ogni diritto della stessa in maniera esclusiva. Nessuna parte di questo libro può essere pertanto riprodotta senza il preventivo assenso dell'Autore.

 

Youcanprint

Via Marco Biagi 6 - 73100 Lecce

www.youcanprint.it

info@youcanprint.it


 

 

Prima di farti del male con la nostalgia di una mancanza

chiediti se a mancarti è davvero quella persona

o piuttosto l’idea che ti eri creato di quella persona.

Creiamo ideali per nutrire l’anima

quando ha fame di essere amata.

Poi ci ostiniamo a far assomigliare chi incontriamo a quell’idea.

E solo quando finalmente comprendiamo la differenza

tra realtà e idealizzazione ci mettiamo in salvo.




 

Ogni mio 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 a 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

 

La nostalgia è quel vissuto emotivo che, se non adeguatamente elaborato e gestito, può impedire di chiudere una relazione tossica in quanto innesca nella persona il desiderio di riprovare emozioni e vissuti tipici della prima fase della relazione, quella dove tutto era “perfetto”.

Quando soffriamo di nostalgia cronica per ciò che non è più e che vorremmo rivivere rischiamo di perdere di vista la realtà vera e dolorosa della relazione e di rimanere invischiati in un rapporto accontentandoci di briciole pur di sentire ancora l’appartenenza a quel tempo che ci ha visti felici.

Quando si vive una relazione tossica non si prova nostalgia per un partner quanto piuttosto per la “costruzione idealizzata” che ci eravamo fatti in merito alla persona e alla relazione, un’idea profondamente diversa dalla realtà.

Anche per coloro che hanno interrotto un rapporto patologico e stanno praticando il No Contact (processo mediante il quale la persona danneggiata da una relazione nociva prende le distanze da qualcuno fisicamente, emotivamente e mentalmente al fine di riparare l’autostima e ricostruire la sua vita) la nostalgia può rappresentare un meccanismo insidioso in quanto può generare la voglia di ricontattare l’ex partner con la finalità di rivivere l’ebbrezza dei bei momenti, con il rischio di stabilire un nuovo contatto che andrà a minare la stabilità emotiva della persona e ad annullare tutti i benefici ottenuti nel distacco.

Risulta fondamentale dunque, quando ci si trova a vivere moti nostalgici, esaminare a fondo questo stato emotivo per comprenderne l’origine e i possibili effetti collaterali.

La nostalgia di per sé non è dannosa, piuttosto va considerata come un vissuto emotivo naturale.

Ciò che può rivelarsi pericoloso è il nostro alimentarla e caricarla di pensieri disfunzionali che allontanano la nostra mente da un corretto esame di realtà.

Obiettivo di questo testo è quello di permettere al lettore di comprendere come il vissuto della nostalgia, se non adeguatamente elaborato e gestito, può intrappolare una persona in una relazione nociva per il suo benessere psicologico e fisico.

Nella parte finale del volume vengono inoltre presentati esercizi pratici specifici che insegnano al lettore a domare la nostalgia cronica affinché non diventi una pericolosa trappola.



 

La Nostalgia che intrappola in una relazione tossica con un narcisista patologico

 

La nostalgia di un’idea o di uno stato di felicità ormai trascorso induce nella persona il desiderio di tornare a vivere quella storia ma la frustrazione che ne consegue è inevitabile in quanto la “magia dei tempi che furono” si è ormai spezzata e ci si confronta nuovamente con una dolorosa realtà. 

Come evidenzia Natalie Lue, Coach anglosassone e autrice del testo “The No Contact Rule” (2013): “La nostalgia può spingere persone che hanno subito gravi abusi a tornare indietro nella loro relazione pericolosa. Il rapporto che li tormentava, nel momento in cui si attiva la nostalgia, improvvisamente può sembrare un paradiso rispetto al dover affrontare la vita senza quella persona che li ha compromessi in modo così grave fino a dimenticarsi chi sono e quali sono le loro capacità”.

Quando dobbiamo distaccarci da una relazione tossica la nostalgia può rappresentare un pericolo se non impariamo ad interpretarla nel modo corretto e, conseguentemente, a gestirla in modo efficace.

Può infatti capitare che, durante il cammino di rinascita e di distacco dalla relazione tossica, all’improvviso la nostalgia ci assalga facendoci diventare timorosi rispetto al futuro.

La nostalgia può rappresentare anche una risposta alla paura di andare avanti oppure un tampone per lenire la noia. Tutto questo è normale.

Cosa ci succede esattamente quando avvertiamo un vissuto nostalgico? Quando si attivano moti nostalgici la mente si concentra unicamente sulle “parti buone” della relazione tossica, anche se sono durate poco.

Focalizzandoci sui “frammenti positivi” perdiamo di vista il rimanente 90% delle cose che hanno reso il rapporto tossico proprio perché il 10% sembra così attraente.

Quando viviamo all’interno di un contesto abusivo spesso iniziamo a credere di non avere più alcun controllo sulle nostre vite.

Attraverso il vissuto della nostalgia tentiamo di manipolare la nostra realtà e creare nella nostra mente un mondo che ci trasmetta un senso di serenità e sicurezza.
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