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Introduzione

L’argomento di questo trattato e la morte e il lutto che ne consegue. Prima o poi
ogni persona si ritrova ad affrontare una o piu perdite importanti nell’arco della
propria vita, e tanto piu € lunga la vita di un individuo maggiori sono le possibilita di
veder morire le persone che ama e a cui & profondamente legato. E allora come &
possibile integrare questo lato cosi duro e amaro del percorso di ognuno di noi, con
la nostra esistenza? E’ possibile mantenere la consapevolezza che la morte puo
toccarci in ogni istante sia in prima persona sia attraverso i nostri cari, e allo stesso
tempo vivere una vita piena e felice? Ho vissuto molti anni da bambino fino
all’adolescenza dimenticandomi della morte e ad oggi ritengo che questo sia stato
un errore frutto della mia inconsapevolezza. Ora, con la recente scomparsa di mia
mamma, mi rendo conto piu che mai di quanto sia importante conoscere piu a
fondo il tema della morte e di integrarlo consapevolmente nella vita. Questo passo
all’inizio mi ha fatto un po paura, perché e apparentemente piu facile dimenticarsi
della morte e del suo potere; ma adesso, in un secondo momento, permettendomi
di guardare in faccia la realta e accettare di piu questo aspetto mi fa sentire piu
vulnerabile ma anche piu libero e vitale. Accettare la morte non basta pero, quando
perdi una persona cara puoi finire in balia dell’evento e puo essere difficile ritrovare
la rotta e riprendere le redini della propria vita, ed € proprio questo che trattero in
questa tesi: come affrontare la perdita di una persona cara, diventando parte attiva
di questo processo e non subendolo passivamente. Ci sono passi e azioni concrete
che ogni persona puo fare per rendere piu sopportabile un tragico evento e
ritrovare la felicita nella propria vita. Qui di seguito esporro i “ll modello dei compiti
del lutto” di J. William Worden che e suddiviso in 4 compiti ben distinti, ma che
possono interagire e sovrapporsi tra loro. Ogni compito I’ho integrato e
concretizzato con le metodologie di counseling dell’Istituto Maithuna ottenendo un
ottimo risultato su me stesso.



La mia esperienza di morte e lutto

Ho gia vissuto due lutti importanti anni fa, ma qui parlerd del lutto piu recente e piu
profondo che ho affrontato: la morte di mia mamma.

Sono le 8.00 di mattina del 11 novembre 2014. Mi trovo nella pasticceria di mio
babbo dove lavoro insieme a lui, stiamo per fare colazione e mi avvicino al tavolino
dove lui e seduto, cé una strana atmosfera..senza guardarmi negli occhi mi dice con
tono fermo: _Marco c’e un problemal lo non capisco, anche se si accende in me un
allarme, e gli chiedo: _Cosa e successo? Lui mi risponde:_La mamma sta per morire,
le restano pochi giorni di vita. Sento che lo stomaco si chiude, improvvisamente la
fame se ne e andata, un nodo mi si stringe attorno alla gola. Mi sembra impossibile!
Gli chiedo perché me lo dice solo adesso, avrei potuto passare piu tempo con la
mamma e adesso rimangono solo pochi giorni. La andiamo a prendere in una clinica
dove era ricoverata da alcuni giorni, quando entro nella stanza lei € stesa a letto ed
e diversa rispetto al solito, e gialla in viso e percepisco un distacco da parte sua. Un
distacco che non c’era mai stato neanche nei periodi piu difficili del nostro rapporto.
La osservo mentre si alza per andare in bagno, cercando di capire che cosa sta
succedendo e sperando che i medici si stiano sbagliando. Mi sembra che faccia un
po’ fatica a camminare ma comunque e abbastanza energica e determinata nei
movimenti. Nel viaggio in macchina si addormenta quasi subito, anche mio babbo
dorme nel sedile posteriore, e mentre guido tutta questa situazione mi sembra
surreale. Arrivati a casa ci aspettano tre piani di scale da fare senza ascensore,
Angela con grande fatica ma anche con la grande determinazione che I’ha
contraddistinta nell’arco di tutta la sua vita, sale uno scalino dopo l'altro con
I"atteggiamento di chi sa che il traguardo € vicino, facendo ogni tanto una pausa per
riposarsi. Mio babbo Euro le porta una sedia su cui riposare alla fine di ogni rampa, e
siccome la sedia & mezza rotta Angela ride scherzando sul rischio di cascare per
terra. Alla fine arriva nel pianerottolo di casa, e dopo aver esclamato che & proprio
ora di mettere 'ascensore perché a piedi si fa troppa fatica, si va a stendere in
camera sua. Ogni volta che torno a trovare mio babbo, nelle scale rivedo mia
mamma mentre sale insieme a noi e la ringrazio ogni volta per questo bel ricordo
che mi ha lasciato. Sei giorni dopo, il lunedi 17 novembre verso le 22.30, la mia cara
mamma Angela, mentre le tengo la mano seduto di fianco al suo letto, esala I'ultimo
respiro. E’ tutto finito, mia mamma non c’e piu, non esiste piu, € morta. Non potro
piu parlarle, telefonarle, andare a cena da lei, litigare con lei, abbracciarla, baciarla,

niente di niente. Piango lacrime amare. Ora c’é solo il vuoto e il silenzio.
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Perdere una persona cara € un’ esperienza sconvolgente. Il lutto & capace di
scuotere le fondamenta della tua esistenza, di aprire una voragine sotto i tuoi piedi.
Da un momento all’altro, ti ritrovi in balia a delle emozioni intensissime e a volte
contradditorie. Sperimenti tutta la gamma dei sentimenti possibili e immaginabili,
oppure ti senti come congelato/a, completamente paralizzato/a. La tua mente e
altrettanto disorientata. La perdita e riuscita a mettere in discussione i tuoi punti di
riferimento, a far crollare le strutture sulle quali eri abituato/a a basarti.

| tuoi pensieri girano ossessivamente intorno a defunto senza trovare una via di
uscita. Le piu semplici mansioni quotidiane ora ti possono apparire oltremodo
faticose. Oppure cadi in uno stato di attivita febbrile, un movimento continuo e
Spesso senza senso.

Il lutto non deve essere subito rassegnandosi passivamente. Non va nemmeno
“superato”; non si tratta di un esame. Il lutto puo essere attraversato rimanendo in
contatto con il tuo vissuto emotivo, mantenendo un legame con la persona persa e
affrontando attivamente la tua esperienza.’

Per vivere in maniera attiva il processo del lutto, ci sono 4 compiti fondamentali che
ogni superstite puo affrontare. Questi compiti possono essere svolti singolarmente
ma anche in parallelo, nel modo piu congeniale per ognuno di noi. Proprio perché,
sebbene e importante avere uno schema e una struttura su cui orientarsi, il
processo del lutto resta comunque un’esperienza molto personale e soggettiva che
ha bisogno di mantenere il giusto equilibrio tra disciplina e liberta di espressione. Su
guesto aspetto, ai fini di un buon percorso di Counseling per il cliente, il counselor
puo utilizzare come una mappa questi 4 compiti tenendo sempre bene in mente che
e la mappa che va adattata al vissuto profondo del cliente e non il contrario.



| quattro compiti del lutto che affronteremo sono cosi riassumibili:
Compito 1: Accettare la realta della perdita

In un primo momento siamo incapaci di accettare la realta della perdita del nostro
caro. Ci sentiamo impietriti, increduli, come se fossimo all’interno di un brutto
incubo. Possiamo tentare di continuare le nostre attivita quotidiane come se niente
fosse o rimanere paralizzati dall’enormita dell’evento. Ci possiamo ritrovare a
chiamare ad alta voce il defunto, di chiedergli di tornare indietro, di non
abbandonarci. A volte, ci capita di cercare la sua figura in mezzo alla folla (anche
quella dei partecipanti al funerale), di scambiare qualcuno per lui/lei, di sentire la
sua voce e di avvertire la sensazione che stia tornando a casa, quando viene girata la
chiave nella serratura. Anche se alcune delle nostre reazioni possono apparirci come
folli e per questo spaventarci, sono da considerare normali reazioni a un evento
spesso inatteso e particolarmente prorompente. Il nostro cervello, le nostre
emozioni, il nostro organismo non sono in grado di cambiare registro da un
momento all’altro.

Nei casi di affogamento, incidente aereo, terremoto o di una persona dispersa in
territorio di guerra, nei quali non € possibile ritrovare il corpo, spesso i familiari
continuano a sperare che si tratti di un errore e che un ritorno sia possibile evitando
cosi I'avviamento del processo del lutto, poiché effettivamente la morte non e certa
come quando si e visto il corpo. Per alcune persone, la perdita & talmente
inaccettabile che negano sia accaduta. Altri negano I'importanza del legame con la
persona defunta e, dicendosi che in fondo non era cosi importante, cercano di
eliminare i ricordi del defunto come se non fosse mai esistito. Qualcuno nega la
realta della morte mantenendo la propria vita come se il familiare non fosse morto
realmente. Ne e un esempio famoso la Regina Vittoria. Dopo la morte del marito
passeggiava per il palazzo parlando con lui come se le fosse accanto. Ogni mattina gli
fece preparare i vestiti e 'occorrente per la rasatura come se fosse ancora in vita.
Per non arrivare a queste negazioni estreme e necessario confrontarsi con la realta
della perdita, diventare consapevoli che il nostro caro € morto, che non tornera e
che, almeno in questa vita, non sara possibile rincontrarsi.?



Esercizi pratici compito 1:

Il counselor puo supportare il cliente affinché possa portare a termine
concretamente il Compito 1 facendogli eseguire gli esercizi che seguiranno,
importante in questa fase che il counselor osservi bene il cliente e lo rispecchi
appena nota che perde presenza, respiro, campo ecc. e lo aiuti a ritornare presente
(utilizzando i passi delle dispense split-off e cut-off’) all’esperienza che sta vivendo
percependo cosi sensazioni, emozioni, sentimenti anche contrastanti che emergono
e permettersi di sentire.

1. Esercizio : Proponi al cliente di mettersi di fronte seduto a una foto del
defunto con una candela accesa davanti. |l cliente si prende qualche minuto
per entrare completamente in questa nuova situazione, si aiuta con un respiro
consapevole e profondo e portando |'attenzione al proprio corpo, ad esempio
i glutei appoggiati sulla sedia, i piedi che toccano il pavimento fino a percepire
il piu possibile anche il resto del corpo.

A guesto punto proponi al cliente di dire questa frase al defunto: _Caro

...... (nome), io sono vivo e tu sei morto; di ascoltare quello che prova nel
corpo dopo questa affermazione: sensazioni,emozioni, sentimenti e
comunicarli al defunto con precisione. Pudé comunicargli anche i pensieri che
emergono ed eventualmente anche le questioni rimaste in sospeso tra loro,
senza cercare di risolverle ma semplicemente esponendo cosa prova. E’
importante che il cliente mantenga la consapevolezza del respiro e
I’attenzione al corpo per tutta la durata dell’esercizio, osservando sé stesso e
mantenendo il contatto oculare con il defunto.

Infine suggerisci al cliente di salutare a modo suo il defunto e di dirgli con
calma e fermezza:_Ti lascio andare.

Il cliente puo ripetere questo esercizio piu volte, anche da solo, per vedere
come cambia la sua esperienza col tempo, fino a quando sentira di averlo
lasciato andare completamente.

2.Esercizio: All'inizio, come nell’esercizio 1, il cliente si siede di fronte alla foto
del defunto con una candela davanti e si permette di entrare in contatto con
la persona cara, che non ce piu, per qualche minuto. Poi mette su un brano
musicale che piaceva al defunto, o che piace al cliente ed inzia cosi un ultimo
ballo insieme che molto spesso e ricco di emozioni. Anche qui respiro,

presenza e consapevolezza corporea sono fondamentali affinche I'esercizio
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raggiunga il suo scopo, e I'abilita del counselor & proprio quella di rispecchiare
e condurre il cliente nella sessione facendogli cosi mantenere presenti i tre
ingredienti sopra elencati. Durante il ballo & possibile visualizzare o percepire
il defunto, tenerlo per mano, e alla fine € importante suggerire al cliente di
ringraziarlo di tutto e dirgli:_Ora ti lascio andare. Visualizzarlo mentre se ne va
via verso una luce, i suoi avi o 'orizzonte. Come nel 1 esercizio, anche questo
puo essere utile ripeterlo piu volte fino a quando si ha la sensazione di averlo
lasciato andare del tutto.

Compito 2: Attraversare i sentimenti del Lutto

Appena abbiamo accettato la realta della perdita € inevitabile che emergano una
serie di sentimenti legati a essa e alla persona defunta. Non tutti li sperimentiamo
con la stessa intensita e allo stesso modo, ma e impossibile perdere una persona a
cui si e affezionati senza vivere delle emozioni.

Purtroppo, nella nostra societa spesso non e pero possibile esprimere cio che
proviamo. Veniamo esortati ad “essere forti”. Avvertiamo il disagio degli altri di
fronte alle nostre lacrime. La nostra cultura non ci permette di esprimere alcuni
sentimenti meno positivi verso il defunto. Quindi, tenderemo a dissimulare le nostre
reazioni emotive, a isolarci, a fingere benessere.

Possiamo essere spaventati dall’intensita del dolore; I'angoscia ci pud sembrare
talmente grande da non saperla sostenere. Iniziamo allora a evitare i pensieri
dolorosi costringendoci a ricordare soltanto i momenti belli e piacevoli con la
persona morta. Tenderemo a idealizzarla, a renderla un’icona cercando di
dimenticare che era un essere umano come tutti, con i suoi pregi, ma anche con i
suoi difetti. Un altro metodo per evitare le emozioni e i ricordi, puo essere quello di
cercare precipitosamente di cambiare tutto nella nostra vita. Ma cambiare casa,
lavoro o rete sociale prima di aver digerito quell’altro grande cambiamento che si e
imposto & molto rischioso: perdiamo quei pochi punti di riferimento che ci erano
rimasti e il sostegno di un contesto familiare di cui abbiamo piu che mai bisogno.
Un’altra tentazione e quella di annebbiarsi con alcol, psicofarmaci o altre sostanze

psicotrope. Tutte queste soluzioni che negano i nostri sentimenti conseguenti alla
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perdita di una persona cara portano allo stesso punto. Tagliando fuori quelle
emozioni specifiche dobbiamo negarci qualsiasi tipo di emozione. Ci rendiamo
insensibili a tutti gli eventi. La nostra vita diventa vuota e superficiale perché
abbiamo perso il contatto con noi stessi.

Non sara affatto facile, ma rimanendo in contatto con i nostri sentimenti, vivendoli
ed esprimendoli tuteliamo la nostra salute mentale.*

Esercizi pratici compito 2:

Il counselor in questa fase del lutto puo supportare il cliente dandogli la possibilita di
considerare anche i pensieri dolorosi, permettendogli di starci insieme evitando
pero che ci si attacchi. Nel caso il cliente inizi a idealizzare la persona scomparsa, a
vederne solo i pregi fino a renderla un icona il counselor puo confrontarlo
chiedendogli apertamente:_Il defunto aveva solo pregi? Era perfetto in tutto? Hai
sempre apprezzato i suoi comportamenti? Ecc. per riportare il ricordo della persona
su un piano reale,umano. Nel caso il cliente tenda a tagliarsi via dalle emozioni con
varie strategie, anche a me e successo, gli si suggerisce di praticare la Constancy
Sustaining Exsercises’ almeno 3 volte a settimana per un mese dopo avergliela
insegnata dettagliatamente e fatta praticare durante alcune sessioni, grazie a questi
esercizi si puo ritrovare abbastanza rapidamente la percezione di sé sul piano
corporeo, affrontare e vivere emozioni intense e spiacevoli e ricreare cosi un
contatto con la propria interiorita emotiva.

Nella fase del compito 2 e utile che il counselor ricordi al cliente che & importante
avere i propri spazi individuali e di solitudine, ma allo stesso tempo e fondamentale
anche mantenere saldi i legami con le persone a cui vuole bene e con le quali puo
parlare liberamente di quello che sente riguardo al lutto. Nei periodi piu intensi e
difficili di questa fase, € meglio se il cliente incontra con regolarita, almeno una volta
a settimana, una persona che lo ascolta comprendendo e rispettando il suo vissuto
interiore qualsiasi esso sia! Questa persona puo essere sia un professionista (es. un
counselor), ma anche semplicemente un amico/a particolarmente empatico o che a
sua volta ha gia vissuto un lutto di questo tipo. lo ho trovato maggiore sostegno e
comprensione da amici che come me avevano gia vissuto la perdita di un genitore,
rispetto alla consulenza di counselor o psicoterapeuti.



Compito 3: Adattarsi a una vita senza il defunto

La perdita del nostro caro ha lasciato un vuoto nella vita pratica e quotidiana, nel
nostro interno e nella nostra concezione del mondo. Il terzo compito e di colmare
questo vuoto. In che cosa consista il vuoto lasciato nella vita quotidiana dipende dal
ruolo che il defunto impersonava nella nostra vita. Se si tratta di un bambino,
probabilmente ci ritroveremo con del tempo a disposizione che prima era dedicato
alle cure e ai giochi. Se si tratta di un genitore, ci manchera un consigliere, un
interlocutore, un polo sicuro a cui tornare dal mondo esterno. Nel caso in cui sia
morto nostro marito, ora ci manchera un partner con cui affrontare i piccoli e grandi
problemi quotidiani, manchera un padre ai figli e dovremo occuparci della
riparazione della macchina, della gestione economica e di altre cose che prima
delegavamo a lui. Un uomo che ha perso la moglie dovra imparare a cucinare, a
badare alla casa e ai figli e nello stesso tempo portare avanti la sua attivita
lavorativa. Molti di noi provano irritazione per il fatto di dover acquisire nuove
capacita che possono sembrarci difficili o antipatiche. Oppure non vogliamo
occuparcene, perché ci sembra di usurpare lo spazio dell’altro, di farlo morire
definitivamente se non abbiamo piu bisogno di lui o lei. La morte di una persona per
noi significativa mette in discussione anche la percezione di noi stessi. La perdita
intacca il senso della nostra autoefficacia: non siamo stati capaci di prevenirla, di
evitarla e ora siamo anche in difficolta ad affrontare la nostra nuova situazione di
vita. La nostra autostima ne soffre. Eravamo abituati a definirci ‘moglie di’, ‘padre
di’, “figlio di’, ma ora questa parte di noi non esiste piu e quindi &€ necessario arrivare
a ridefinire la concezione della nostra esistenza e del nostro senso di sé.

Inoltre, la perdita mette in discussione la nostra concezione del mondo.
Improvvisamente, lo percepiamo come un mondo cattivo poiché ci ha tolto una
persona amata, veniamo confrontati con I'idea che le cose che accadono nel mondo
sono casuali, che non hanno senso se non quello che vogliamo far loro assumere.
Queste questioni esistenziali ci disorientano, fanno perdere la direzione nella nostra
vita e ci ritroveremo alla ricerca di una ridefinizione dei nostri schemi di riferimento.

La negazione del compito 3 consiste nel rifiuto di affrontare le richieste provenienti
dalla vita quotidiana, nell’autosvalutazione e nel ritiro dal mondo. Non affrontare il
compito dell’adattamento comporta il rischio di bloccare e di congelare la nostra
vita al momento della perdita. Anni dopo, guardando indietro, ci si rende conto di
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non aver vissuto, di aver arrestato la propria crescita personale in seguito all’evento
. 6
della morte di una persona cara.

Esercizi pratici compito 3:

Dopo aver accettato la perdita e attraversato i sentimenti del lutto, c’e un passaggio
molto importante che consiste nell’entrare in azione svolgendo compiti concreti
nella vita quotidiana che prima riguardavano il defunto, ed anche adattarci alla
nostra nuova vita e identita senza questa persona.

1) A questo punto il counselor puo supportare il cliente con domande specifiche
utilizzando il metamodello per aiutarlo a fare chiarezza su quali sono gli obiettivi o
azioni da concretizzare a breve. Sia le azioni/obiettivi che prima spettavano al
defunto, ma anche gli obiettivi della persona privati, ossia che possono fargli bene

in questa fase di adattamento (anche cose semplici come andare a una festa o uscire
di piu per svagarsi).

I metamodello o modello di precisione si utilizza nel caso il cliente utilizzi nel suo
linguaggio delle imprecisioni : cancellazioni, generalizzazioni e/o distorsioni, che
molto spesso cambiano il significato reale dell’esperienza creando cosi una struttura
superficiale. Ponendo al cliente delle domande precise possiamo conoscere la
struttura profonda di cid che pensa e sente davvero e del reale significato di cio che
intende dire.

Come riconoscere queste imprecisioni del linguaggio e come portare il cliente alla

sua struttura profonda della comunicazione?

Cancellazione: es. il cliente dice:_Non mi importa! Siamo in presenza di una
cancellazione quando nella frase mancano degli elementi come in questo caso, il
counselor con la domanda:_Che cosa non ti importa? Guida il cliente a specificare a
che cosa si riferisce I'affermazione portando a galla I'oggetto cancellato.

Generalizzazioni: Con generalizzazione si intende una classe o un insieme di
oggetti,azioni, eccetera. La generalizzazione blocca la creativita e produce credenze

N u

limitanti che ci allontanano poco a poco dalla realta. Parole come “mai”, “sempre”,

“ogni volta”, “nessuno”, “tutto” ci indicano che stiamo usando una generalizzazione.
Es. il cliente dice:_Cio che comincia male finisce male! Il counselor puo approfondire
chiedendo:_Ci sono delle possibilita che non sia cosi? Lo scopo di questa domanda e

portare il cliente alla comprensione che i modi di dire non si applicano a tutto,
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bisogna considerare i contesti e le situazioni in cui vengono usati, e la sua situazione
puo essere un’eccezione al di fuori di questi modi di dire.

Distorsioni: La distorsione modifica la realta nel tentativo di adattarla al nostro
schema mentale, in questo modo percepiamo solo cio che vogliamo percepire. E’
importante ricordarsi che la nostra attenzione si focalizza su cio che ci preoccupa in
un dato momento e, di conseguenza, scegliamo solo gli stimoli che confermano le
nostre speranze e i nostri timori. Applicando la distorsione iniziamo da quello che gia
sappiamo e non lo mettiamo in discussione. Ci consente di giustificarci e di evitare di
assumerci le nostre responsabilita. Es. il cliente dice: il mio caro non c’e piu, la mia
vita non ha piu senso! Il counselor pud chiedere: Quali reali motivi ti fanno
affermare che se lui non c’e piu la tua vita non ha piu senso? In casi simili a questo,
per ristrutturare questa equivalenza complessa, si pu0 utilizzare la dispensa della
Convinzione Limitante’.

Compito 4: Collocare il defunto in uno spazio nuovo e continuare a vivere

Il nocciolo del quarto compito e arrivare all’intima convinzione che abbiamo diritto a
una vita serena e a delle relazioni soddisfacenti con persone a cui vogliamo bene.
Non toglieremo nulla alla persona defunta e non infangheremo il suo ricordo
vivendo questa nuova vita senza di lei. Il defunto ha gia il suo posto nella nostra vita,
nei nostri ricordi, nel contributo che ha dato alla nostra esistenza. Questi aspetti
rimarranno comunque presenti, a prescindere dal nostro comportamento attuale.
Cio che ci pud impedire di investire emotivamente in nuove relazioni e la paura di
perdere anche queste persone. Vogliamo prevenire il dolore della perdita evitando
di amare altre persone e crogiolandoci sulla scomparsa della persona cara. Ma
facendo cosi ci priviamo di una vita vissuta intensamente. Ci dimentichiamo che
I"amore che possiamo provare per gli altri e illimitato e pudo manifestarsi in infiniti
modi. Possiamo continuare a voler bene alla persona defunta, e allo stesso tempo
continuare a vivere relazioni importanti e profonde che arricchiscono la nostra vita®.

La realizzazione del Compito 4 puo, ma non deve, essere la naturale conseguenza
dell’'unione di due ingredienti importanti:

1) Aver vissuto e realizzato pienamente (o in buona parte) i primi tre compiti.
2) Aver lasciato passare il tempo necessario per elaborare e integrare il lutto.
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Ritengo questa tesi una piccola guida, un supporto che puo essere utile ad alcuni ma
non tutti. Quello che ho vissuto dal 17 novembre 2014 mi ha permesso di
comprendere, anche confrontandomi con altre persone, che ognuno di noi ha un
suo modo di viversi il lutto e solo il superstite conosce la propria verita interiore, se
riesce a permettersela. Chi lo circonda: amici, partner, conoscenti, counselor e
psicoterapeuti la miglior cosa che possono fare € prima di tutto rispettarlo con
questa sua verita interiore, se non c’e rispetto e compassione il resto € solo ipocrisia
e puo ingrandire una ferita che gia fa molto male.

Conclusioni

Oggi 19 febbraio 2016 mi accingo a concludere questa tesi per la Formazione in
Counseling che ho iniziato a scrivere ad agosto 2015, sono passati quasi 7 mesi
dall’inizio della tesi e 15 mesi dalla morte di mia mamma. E’ stata importante anche
la pausa che mi sono preso prima di concludere questo trattato sulla morte e il lutto
perché adesso posso osservare e sentire un quadro piu ampio di pensieri,
sensazioni,emozioni e sentimenti che si e evoluto e modificato nell’arco di questi
mesi. Anche io mi sento diverso.

A dicembre 2015 ho fatto un volo in aereo abbastanza lungo per andare in Africa e
nel dormiveglia ho percepito molto forte la tristezza per la mancanza e la nostalgia
di Angela, e anche a Gennaio 2016 e riemersa una parte di me che € molto
arrabbiata e vorrebbe solo che la mamma ci fosse ancora. La differenza adesso e che
sono piu lucido, ne sono consapevole, e quando questa parte reclama il suo spazio
semplicemente la lascio libera di esprimersi e comunicarmi cid che pensa e che
prova, in questo modo mi sento piu vulnerabile e a volte ho I'impressione di essere
ricaduto in un baratro..ma se resto presente sono anche piu integro in questa
intensita e quando la tempesta passa arriva un senso di pace e liberazione.

Grazie Mamma per avermi voluto, per il tuo amore e per la vita che mi hai donato.
Ti voglio tanto bene!

Marco
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CONVINZIONE LIMITANTE:

“Se lei st allonfana vaol dire
che non mi ama™

Ristrutturazioni del significatu

Ri-definite il comportamento:

Non si allontana, si gira versc una cosa ‘mportante per l2i.

Ri-definite I'equivalenza:

Lei si allontana per lormare nel suo spazio dal quale pud amare.

Ristrutturazioni del contesto (lungo, tempa ¢ persona)
Luogo

Se nella stazionz va verso 1 treni, nen dontra nulla con lamore.

Cambiare la cornice temporale (altro momento)

Quando é andata al lavoro, ti ha amato lo stessc.

Guardare da un'altra cornice temporale (periodo piti lungo)

Allontanarsi e ritrevarsi — 2cco le dinamica della vita

Guardare da un'altra posizione

Unc di voi si allontana. Quesia volta & lei,

Conseguenze nel futuro

Se da ara in poi stesse sempre addesso ate, probabilmente U sentiizsh oppresso.
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Chumk up (salire di livelin)

Intenzione superiore:

Lai si allontana, percha si dspetta.

Alzare il livello di tutta la questione:

Ogni voita che si al'ontana, civenta una sfida per te: mantenere |l tesoro del sapere che
qualcuno U ama nel cuore.

Fare appello a un valore superiore:

Nella relazione & pit importante seguire i propri bisogni che stare | per fare un favere al

partner.

Chunk larerali
{salire di livello ¢ poi scendere da wun'alira parte)

Altra causa:

Se non ti considara, vuol dire che non ti ama.

Altro effetto:

Se si allontana, vucl dire che & gia pienz di te.
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Chunk down
(scendere di livelln, specificare)
Uso del metanodeilo

Controesempio:

3 sonn lanta coppie morte. par labtudine dstare: sempre insieme
Lettura della mente:
Credi di sapere che lei pensa come g, cioé: allontanarsi = ncn amarsi.

1o hai chicsto cosa significa par lel allontanars)™

Parfarmativo mancants (spasso implicito):

Forse € sollantec questa tua convinzicne a pertarti all'idea che lei non i ama.

Quantificatori universali:

C'& stata una volta che, pur amandot.. € andata altrove. per esempio a fare la spesa?

Cancellazioni:

Quanto lontano? Come esattamentc? Come fa a saper2 .7

Applicare fn convinzione alla convinzione

Applicare la causa:

Pensare questo, £ | medo miglicre per allontanarla da te.

Applicare 'effetto:

Credere che non 4 ama, @ lungo andare la portera a non amarti.
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Metaforu:

C'era una volta un buon padre che aveva un figlio appassicnato di avventure
ma che o seguiva in ogni istante. Arrvarano in un castello remoto e disabitato Il
padre disse val avanli, senti I'odore dj queste castello tutto da scoprire, dictro a
ognl angeclo ti aspetta una nuova stanza che parla di tempi antichi. che t raczconta
una storia di principi coraggiosi e principesse belis, di cavalli, festa, tornei e
avventurs. Ogni valta che ti senti troppo solo chiamami e i raggiungers.

Il figlio parti per i'avventura. Potava trovare da soin  misleni che lo
aspettavano. sapenda che il padre sarebbe stato sempre digponioila a raggivngerlo,
quando avesse avulo bisogno o paura

Fovie (TN Rl ew
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SPLIT OFF

Se non sel p.enamente cosciente dsl tuo corpe, & |3 tua consapevolezza & facalzzatz
gllrove, se & coperla da pensieri o dislralia nel risolvere problemi, in guesti momeanti non
sai prasants, sel split off (separato) dal uo corpo, & di conseguenza daila ftua carica
energetica. In questo statc € difficile caricare enargia 2, se ¢ rigsci, questa s/ ¢'sperde
rapirlamente

Lz persone tencone ad essere spit of” per diversi molivi: qualche velte par ansia da
prestazione, aftre volte: per una renzions drensivia che mettona in atto quarda provana
un'emozione o quando sona vicini fisicamente zl pariner, Spesso cid deriva calla
riullanza nel scnbire emozicni di bisagon specialmenta quelle suscitato
dall'accrescimente dell'eccitazione sessua e,

Indipendontemente dalls causas, senda miesenga, litle le sonche perincremenzre
l'eccitzzione o oer migliorare I'atto sessuzle sono futili. Quande non sei nel “cui ¢ ora” -
presente in ie slessa. ma "se v’ o nal passain, o nn folaro, nin en altro £pazio - nan
riasci né ad esserci né a care il maglic. Non solo sei incapace di accumulare e contensre
Iz tua vilalild o energia sessuae, ma il o parlier st acooge chie o “non o seil” 2 si
sentira solc e abbzndenato. Non c'é nessuna snergia da condividere € nessuno al quala il
tuc partner si pobra uniro.

Prendiamo. per esempio, Giuio che viva |a sua vita in uno slato di "guando... - allors...".
La suz vita non & mai nezl presente. In ogni memento, in ufficio, 2 casa, quanco fa 'amore,
Iui pensa confinuameante panitica risolve problemi, opoure si AGita s onsa fare
prossimamente. Sara, sua moglig, dice: "Non sc cosa mi succece. Mi sento
disperataments sola quando sio con Giulio®,

Per ripartarti presente gquando sei split off

Ci sonc diverse strade. Una delle piu facili © quelia di usare i tuoi scnsi.

1. Fer portare te stesso nella percezions sengorizle, usa i tuoi occhi.

2. Ad ata voce e velocemenie elenca i colori e gli oggetli che ved! inlurne & le, per
asampio’ maglietta blu, pantaloni vard acs. Pt veloce 1o fa, magho e. Farla plano
1 mantiene scltanto nello stato di splitt off.

3. Nolz se entoon un creole rnelitivo, dove non a3l veramenta attaenz inne (GUscing
10880, cuscino gialle, cuscino nero....). Sl sicure di nominare sia i coleri sig gl
onaati che vodi (cuscina rossn. lempada gialla, sedic nara.. ). Guarda con
orecisione, focalizza su ¢id che vedi e torna presente.
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CUT OFF

Mentre & pil facile identilicare una persona “split ofl” dal suo sguardo incerte o distaccate,
& pit diffici'e capire chi & “cut off” (tagliato via) perchs resce 3 guasrdarl direlltamente
necli cceni. Queste tipo di parsona fa qualcosa nel suo cerpe per neutralizzare la propria
capaciia di sentira sensazioni 2d emozion:. Elming le sensasani contrannda seri muscoli,
distanziandesi con une strato di grasse, oppure diluendoli.

Ognrune di quest eccessi nmduce urn sciuvdo protettiva costituito da una coszea
musccelare, che inibisce lo scorrere cell’energia e indebolisce la consapevclezza della
oopnd sensibilitd inlerore.

Sforunatamente, il “cut o fonma una barrisra versc gli strati profondi del 52, e quests
perdita di intcriorita va a incebelire il sense ci collegamente con gl altri.

La corazza muscclare che sapara le emozioni 2 |2 sensazionl. restrnge |a tus enargin,
come succede in un conlenilae ennelivo incapace di espandersi. Quandoe sei “cut off"
dalle sensazioni interiori, diventa facile trattare te stessc come un cggstto, prestando pocz
allenzivne a dolor e [astici. Questa assenza di attenzicne porta a sentirt separaic date
stessn 0 dal wa partrer, la corazza rigida pud causare difficolla nel liberare | cnergia
durante I'orgasmo.

Inconsapevale delle emozion e deile risposle inlerurni provenienli dal corpo, Stefano si
sforza per attraversare le situazieni difficlli, can poca cons'derazione di sa stasso a deagli
altn. Nel sesso, o sua Iidunzata Manaluisa st sente considerata ¢a lui come una bambola
di plastica. L'assenza di attenzicne paorta a un akbassamento da! livelle enargetico. una
mancanza di connessions, una grande sclitudine sopratiutto per il partner che & presenta.

Par riportarti prasente quando sei cut off:

1. Pernportare te stesso nei tuoi scns, divonta coscicnte delle sensazion corporae in
mcdo preciso e dettagliam.

2. Inigia dalle ¢ l& de! luu pede senlendo: *Ora suno consapevole delle mie citz",
muavile. pai stringilz al massimo e rlassale. Continua con “ora sonc consapavola
cella pianta del mio piede”, piega il piede, tendilo e successivamente rilassalo.
“Adessa sono consapevole d2lla mia cavigla®, ructz |z caviglia, tendila € poi
riassela.

3. Continua ad aumentars Ia tua consaprevolerza nel tendere o rilassare ogni parte:
risalendo il tuo corpo, facendo atienzione alle sersazioni ed emozioni che questc
BSECIZ0 Produce.

Tricotn cor macifiche da Jan< Rosenborg and Eavarly Kitaer-Meraa Tha Intimars Cauple, Atlanta 1996, p. 56, da
Elrar & Michacla Zadra per la fasmazier ¢ in Counseling ¢clia Maithuna 5. ey maithuna.it
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Sustaining Constancy Excreises

L' una serie di esercizi che aumentanc 2 mantengenc la parcezione cél sé sul nianc sensorale e
cerporeo. Sond wili per || o ¢orpo soltante se vengone coordingtl con un respire consapevole &
accompagnati da una presenza continua. Jinspiraaons & piend g proluiga per sansarl
anargeticamente, Fespirazicng 2 merbida e nlassznta. Queslo po diespeasons da on ato
aumenta il lvalle di vitalitz, call'aliie @niE ad allenize gh scheo corpores ngid simulanen le
singc e componar dal riflesso orgasmico.

A gincochiz aleale prondi cirea 10 s prefondi che sartone nell eddome, attraversarao i fianchi
e rienpono infine il petlo. Senliil wo corpo r2l cui e ora. Cosa pereepisti? © scno sensazioni,
emeziani, sentimenti, res stenze vitalta, ..

Prendi alt+ 10 respiri nello stesse moaco € ascolta dl nuovo || wo corpo in guesto precise istante.

Cor un respiro toracico profordo, durante | insp rez ona
sofleva un braceic verso ‘alto e indietro firo a toccame ||
materasso, con | 2spiraziore pariale di nuovo ungo
cornc. Moi rApeti lc stesso movimantd con | altro braczio,
Gli czchi sacucao il movimarto daliz mano, menire la
12sta rimane ferma. Rioeti quest movimen atternatl ser
10 volie per ogni bracao, dope di che ossenva d nuove
Sosa avvierz in ke in questc pracico istantc.

Lome prima quasta volia Insieme al braccic alza la
gamka dsl Iz opposto tenenda il ginocchio pegalo
Circa 10 volte per ogri alo

Alza le ginocehia fenendele dislanli quanlo s larg e o
el tuo bacinn. Son espirasion: pelonda peenii con e
mam versa il cento del petto 2 solleva = testa 2 le
spsliz2 versa Pelin. G occki guardann versa | spazio
trz le girocckia. Simutansamente | piedi premono in
passo sollevandc di conssguenzz i bacino. Insgirande
ruota I'osso sacro irdietre e rilassa t2sta e spala.
Esequi questi movimenti per circa 15 volte.

Il movimente 2 simile a que |0 precadents, mz guesta
volta le mani nmangono lateralmente alle gambe con |
palmi apedi varso Falte v un gesto di abbandono. Con
laspirazione profonda ol g o aa lallon: puse o
davicole si avvicinana, alzanda = spalle, meolre B
tosta ponde indintro in modn rilassate Ripetile por 15
volie.

Con Paspirazianz prolonda g acdominale (cica 10
volte) spingi ke gambe verso I'esteno conirn |a corca
she li da una cea resistenza. Simultaneamente | piedi
spingenc verse || bassc facendo cosi ruotare | pube in
avanti ssnza sollevarls il bacino. Ingdiranco
protfoncamantz nell'addone I'c550 $acro ruota incietro.
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[ Sclleva bazino e schienc & manhenh in guasta
posizicne mentre spingi le gambe conbro la corda. 1l
raspiro in questa posizione 2 forte, valece e toracico
(zrea 10 raspin). Ripali questo esercizio altermandolo
con quclio precederte oer 2 - 3 volte.

Con Fespirazicne profonda e addominale (circa 10
volte] premi le gamibs verso lNnieme contro e palla.
Simultaneamente 1 pied! spingone versce Il basso
facande cosi ruotarc il puka in avant senza sollcvar il
nacino. Con linspirazione prefonda 2 addominala losse
sacro ruota indistro

Solleva bacino e torace & manbeh in guesta paszione
nentre prami la gamks conto (a palle. Il respwo In
guesta posizione € forte, veloce 2 toracico (sirca 10
resgin). Ripet cuesto ssercizio alternandolo cor gualic
precedente per 2 3 volte.

Assumi la posizione del £asce (ynga)” sunino sl
materzsse aon ke gambea disless. Inaca ki sehians,

: miarlierande 1 basino so malenasso e Bssianda
S e lesla peacerne iediclca Usa i gom i per appoggiacti e
S tieni le mari aon i palri rvoll verso il basso . Inquests
2 posizicne prendi £ — 0 respin veloc e intensi nella
part2 aita del torace (l2 prims yolte puoi prevara cor 30
e aumentare di aumerc man manc che prandi
cenfiderza cor |e sensazioni che emergenc). Dopo
I'ultimz ingpirazicne sompleta apacggiz il corpo sul
materasse ed gspira.

Dooo aver aspirets tutta I'erig, rimeani in apnea par
qJantc pudi e senti lenergia pulsare ne tud carpoa. In
posizione ccmeda osserya cosz accace, nel coroo 2
nalla mente, ir patcolate le sensazioni pacevoli e
vilali. Fucalizzando sul centre o sulla parte alia cel petto
proai ripelere aloune vela la frase Yo o sono” o flo
caiste” 2 voe: udibile oppure sentide nel corpo

Quasta sene di eserciz) dura tra 20-3C minut. Ripetendola ocer 3-4 volte la seitimana, noterai dopo
1 3 mesi, come il tuo corpo diventa pit nlassalo € al contamoce carico. Aumenta la parcezione
cunlinua de e un s& che si sente bene ne corpo.

Tack Lee Rosenborg and Boaedy Stacn-Morse 1The Intimate Coup 2, p. Lib
Tradolto von ediliche Jda Elvar e Mickacta Zadm pes le tormazione ¢ Coomselimgg dedl stitn = Nasthuna s e Lowe s ma thuna ot
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