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INTRODUZIONE

Benvenuta. Questo non € solo un ebook: € un invito a fare
un viaggio dentro te stessa, a esplorare i legami che hanno
influenzato la tua vita affettiva e, soprattutto, a ritrovare il

potere che gia vive dentro di te.

Forse ti riconosci nelle pagine che seguiranno, perché hai
vissuto relazioni in cui hai dato troppo e ricevuto troppo
poco, in cui il bisogno di amore e approvazione ha messo
in ombra la tua individualita. Magari ti sei sentita prigio-
niera di dinamiche che non riuscivi a spezzare, inse-
guendo un affetto che sembrava sfuggire di mano, mentre

ti allontanavi sempre pit da chi sei veramente.

Prima di cominciare, ti invito a fermarti un momento € a

riflettere:
Cosa ti ha portato qui oggi?
Quali dinamiche desideri cambiare nella tua vita?
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INTRODUZIONE

Quali relazioni ti stanno impedendo di vivere pienamente

chi sei davvero?

Prenditi del tempo per rispondere a queste domande,
perché riconoscere il punto di partenza ¢ il primo passo

verso la trasformazione.

Ma se stai leggendo queste parole, & perché sei pronta a
cambiare. Sei pronta a recuperare il tuo potere personale,
a uscire dal circolo vizioso della dipendenza affettiva e a
riscoprire ’amore per te stessa. Questo percorso non ti
chiedera di cambiare per piacere agli altri, ma di trasfor-

mare te stessa per riconquistare la tua liberta.

In queste pagine, troverai strumenti pratici, riflessioni e
strategie che ti aiuteranno a fare scelte piu consapevoli, a
riconoscere il tuo valore intrinseco e a costruire relazioni
che rispettino e nutrano la tua essenza. Questo ebook &
nato per sostenerti nel tuo cammino verso relazioni sane,
dove I'amore non & sacrificio o sofferenza, ma una condi-

visione autentica e reciproca.

Il contenuto di questo ebook deriva dalla mia esperienza
professionale con centinaia di donne che hanno intra-
preso percorsi di counseling con me. Ho visto da vicino le
sfide che molte di loro hanno affrontato: la sensazione di
essere intrappolate in relazioni tossiche, la difficolta di
mettere sé stesse al primo posto, la paura di non essere

abbastanza.
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INTRODUZIONE

Ma ho anche visto la loro trasformazione. Ho accompa-
gnato queste donne in un percorso di guarigione e risco-
perta del loro potere personale, e oggi sono qui per fare lo

stesso con te.

Ti invito a prenderti il tempo che ti serve. Ogni capitolo &
un passo in avanti verso la tua guarigione emotiva e il tuo
risveglio interiore. Alcuni passaggi potrebbero risuonare
profondamente con te, altri potrebbero richiedere rifles-
sione e pratica. Non c’¢ fretta: questo ¢ il tuo viaggio, e

ognuna di noi ha il proprio ritmo.

La cosa piu importante da ricordare & che il potere di
trasformare la tua vita affettiva e gia nelle tue mani. Hai
dentro di te la forza, la saggezza e il coraggio necessari per
creare relazioni basate sull’amore, sulla fiducia e sul
rispetto reciproco. Non sei qui per accontentarti di meno
di quanto meriti, sei qui per riscoprire la tua capacita di
creare una vita affettiva che rifletta pienamente il tuo

valore e la tua autenticita.

Sei pronta a iniziare questo viaggio? Insieme esploreremo
come liberarti dalle catene della dipendenza affettiva e
attivare il tuo potere personale, affinché tu possa vivere e

amare in liberta e armonia con te stessa.
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CAPITOLO 1

1L PRIMO PASSO:
RICONOSCERE I LEGAMI
CH IMPRIGIONANO

i sono legami che ci fanno volare, nutrendo la
nostra crescita, e altri che ci trattengono,
come catene invisibili che ci ancorano a insi-

curezze € paure.

La dipendenza affettiva appartiene a quest’ultima

categoria.

Non & un amore autentico, ma un legame basato su
bisogni profondi e timori nascosti, che ci fa credere di
dipendere dall’altro per sentirci complete. Spesso, questo
legame nasce dalla paura della solitudine e dal desiderio

di trovare nell’altro una fonte di stabiliti e sicurezza.

Per rinascere e scoprire il vero significato dell’amore, ¢
fondamentale imparare a riconoscere i segnali della

dipendenza affettiva. Solo comprendendo come !’attacca-
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mento possa trasformarsi in prigione emotiva possiamo

iniziare il cammino verso la liberta.

Questo primo passo ci invita a osservare il confine sottile
tra 'amore e il bisogno, distinguendo il sentimento
autentico dal desiderio di controllare, e la sicurezza inte-

riore dalla ricerca costante di conferme esterne.

Accorgersi della dipendenza affettiva € un atto di consa-
pevolezza: significa guardare oltre la paura della solitu-
dine e aprirsi alla possibilita di amare senza vincoli, di
essere complete dentro di noi. Solo cosi potremo trasfor-
mare ’attaccamento in consapevolezza, il bisogno in
liberta emotiva, e avvicinarci all’amore nella sua forma

piu vera e pura.

La dipendenza affettiva si manifesta quando I’amore, o
cio che crediamo sia amore, diventa una questione di
sopravvivenza. Quando 1'altro diventa il nostro rifugio, la
nostra unica fonte di sicurezza e autostima. Invece di
costruire una relazione equilibrata, basata sulla recipro-
cita, ti ritrovi a vivere con l’ansia di dover mantenere
I’altro vicino, temendo che, senza quella presenza, ogni
cosa possa crollare. E una dinamica che inganna: si
confonde il bisogno con il sentimento, la paura dell'ab-

bandono con ’amore.

Questo tipo di legame non riguarda solo 1'amore roman-
tico. Puo manifestarsi in amicizie, relazioni familiari e
persino nei rapporti lavorativi, in cui 'ossessiva ricerca di

conferme esterne diventa il fulcro della tua esistenza.
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La domanda da porci é: siamo capaci di stare sole con noi
stesse, o abbiamo bisogno di qualcuno per sentirci
complete? Questo interrogativo & il primo passo per
comprendere la profonditd e le radici della dipendenza
affettiva. Solo riconoscendo questa dinamica puoi iniziare

il tuo viaggio verso la liberta emotiva.

SEGNALI E CARATTERISTICHE DELLE RELAZIONI
DI DIPENDENZA

Le relazioni basate sulla dipendenza affettiva sono carat-
terizzate da una serie di segnali sottili, ma devastanti se

non riconosciuti in tempo.

Per aiutarti a riconoscere questi segnali, ti descrivero
alcune situazioni che potresti interpretare come atti

d'amore o dedizione.

Ma se ti fermi un attimo a riflettere, potresti notare che

qualcosa non va.
La paura dell’abbandono

Ti sei mai sentita come se dovessi sempre fare di pit per
essere amata? Quella sensazione di non essere mai

abbastanza?
E la paura dell'abbandono che ti parla.

Ti tormenta I'idea che, se non sarai perfetta, lui potrebbe
allontanarsi. Cosi fai di tutto per trattenerlo, cercando di

controllare ogni piccolo dettaglio della relazione.
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Controlli il telefono? Ti senti a disagio quando lui non
risponde subito? E come se ogni gesto dovesse confer-
mare che lui ¢ li per te, e ogni piccolo silenzio si trasforma

in un uragano di ansie.

Ma 'amore non ha bisogno di prove continue. Se ti
accorgi di misurare costantemente 1'affetto del tuo part-
ner, fermati un attimo. Stai cercando nell'altro quella sicu-

rezza che dovrebbe venire da dentro di te.
Il sacrificio della tua essenza

In una relazione sana, i compromessi sono normali, ma
nella dipendenza affettiva, questi compromessi diventano
sacrifici. Quante volte hai messo da parte i tuoi desideri
per soddisfare i suoi? All'inizio potrebbe sembrare un
piccolo compromesso, ma col tempo inizi a sacrificare
parti sempre piu grandi di te stessa. Forse hai smesso di
vedere le tue amiche, o hai rinunciato ai tuoi hobby,
perché volevi essere sempre disponibile per lui. Ti sei mai

chiesta: dove sei finita tu in tutto questo?

L'amore vero non ti chiede di sacrificare te stessa.
Quando rinunci a cio che ti rende unica, stai soffocando la
tua luce interiore. Eppure, ogni volta che sacrifichi qual-
cosa di tuo, lo fai con la speranza che questo ti avvicinera
di pitu a lui, che sarai finalmente abbastanza. Ma quel
sacrificio non ti porta piu vicina a lui, ti allontana solo da

te stessa.

Il bisogno di controllare tutto
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Se ti € mai capitato di cercare di controllare ogni aspetto
della relazione, saprai quanto sia estenuante. Ogni
messaggio che aspetti, ogni chiamata che non arriva, si
trasforma in un vortice di pensieri. Che cosa ho fatto di

sbagliato? Sara arrabbiato? Forse non mi ama piu.

Questo bisogno di controllo non nasce dal desiderio di
dominare 1'altro, ma dalla paura che, se lasciassi andare

anche solo per un momento, tutto potrebbe crollare.

E cosl, senza nemmeno accorgertene, ti ritrovi intrappo-
lata in un ciclo di ossessioni, controllando ogni dettaglio
per cercare di proteggere il rapporto. Ma la verita e che piu

cerchi di controllare, piu perdi il controllo di te stessa.
L'ipersensibilita al rifiuto

Ogni volta che lui sembra distante, il tuo cuore si stringe.
Un messaggio a cui non risponde subito, una parola piu
fredda del solito, e subito la tua mente inizia a lavorare,
dipingendo scenari catastrofici. "Ecco, forse non mi ama

pit. Sta pensando di lasciarmi."

Ti senti rifiutata anche quando, probabilmente, non c’&
alcuna intenzione di ferirti. Ma quella sensazione ti
divora, e cosi inizi a cercare ancora piu conferme, a fare

ancora piu sforzi per dimostrargli quanto lo ami.

Ti senti come una foglia nel vento, portata qua e la dai
cambiamenti d'umore dell’altro. Ma I’amore non & un’al-
talena emotiva. E una roccia che resta stabile, anche nelle

tempeste.
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EFFETTI SULLA SALUTE MENTALE E SUL
BENESSERE EMOTIVO

Vivere in una relazione di dipendenza affettiva non ¢ solo
una questione di cuore. Ha effetti profondi su tutta la tua

vita, sulla tua mente, sul tuo corpo e sulla tua anima.
L’ansia che diventa compagna di vita

Quando ogni giorno ti preoccupi per la stabilita del tuo
rapporto, € inevitabile che I’ansia diventi una presenza
costante. Non € pil solo un’emozione passeggera, ma una
condizione che ti accompagna in ogni momento. Forse
inizi a sentirti sopraffatta, come se avessi un nodo allo
stomaco che non riesci a sciogliere. Questa ansia, che all’i-
nizio sembrava solo una preoccupazione leggera, ora ti
toglie il respiro. Forse fai fatica a dormire, a concentrarti
su altre cose. La tua mente & sempre li, con lui, a cercare di

capire come tenere insieme i pezzi.
Il vuoto e la depressione

Non c’e nulla di piu devastante che sentirsi sola anche
quando sei in compagnia di qualcuno. La dipendenza
affettiva spesso porta con sé un senso di vuoto profondo.
Se non ricevi ’amore che cerchi, o se senti che lui non ti
apprezza come vorresti, quel vuoto cresce, e ti avvolge.
Inizi a sentirti come se qualcosa dentro di te si fosse
spento, come se la tua felicitd dipendesse interamente
da lui, e quando non arriva, la vita perde colore. Questo

puo portare a una depressione sottile, fatta di giornate
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grigie in cui ti sembra di vivere in automatico, senza piu

gioia.
La tua autostima scompare

Ogni volta che metti il tuo valore nelle mani dell’altro,
rinunci un po’ a te stessa. E un gioco pericoloso: pili cerchi
conferme, meno riesci a riconoscere il tuo valore. Ti senti
fragile, insicura, come se la tua esistenza dipendesse da
quanto amore riesci a ottenere. Ma ’amore non dovrebbe
essere una lotta per I'autostima. Sei abbastanza, proprio
cosi come sei, e non devi cercare costantemente l'appro-

vazione dell'altro per sentirti degna di amore.
Il prezzo delle relazioni sociali

Quando una relazione di dipendenza diventa il centro del
tuo mondo, ¢ facile iniziare a trascurare tutto il resto.
Forse hai smesso di vedere le tue amiche, o hai perso inte-
resse nelle attivitd che un tempo ti facevano sorridere. 11
tuo mondo si restringe, diventa sempre piu piccolo, fino a
comprendere solo lui. Ma questo isolamento ti rende
ancora piu vulnerabile. Quando fai affidamento su una
sola persona per la tua felicita, il rischio di sentirti persa &
enorme. Perché, quando quella relazione vacilla, non c’e

altro su cui appoggiarti.

ESERCIZIO PRATICO PER TE

Questa settimana, voglio che tu faccia una cosa: dedica

ogni giorno un momento solo per te. Non importa quanto
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breve sia, ma che sia un momento in cui ti prendi cura di
te stessa, senza pensare a nessun altro. Puo essere una
passeggiata al parco, una tazza di te con un buon libro, o
un bagno caldo. L'importante € che tu ti concentri su di te,

sulle tue emozioni, e su cio che ti fa stare bene.
Riflessione

Alla fine di ogni giorno, scrivi come ti sei sentita. Ti sei
sentita in colpa per aver preso del tempo per te stessa? Ti
sei resa conto di quanto fosse bello dedicarti un momento
di pace? Questo piccolo esercizio ti aiutera a riscoprire il
piacere di stare con te stessa, e a poco a poco, inizierai a
vedere quanto sia prezioso il tuo tempo e il tuo valore,

indipendentemente dagli altri.



CAPITOLO 2

COME USCIRE DAL
CIRCOLO VIZIOSO

i sei mai chiesta perché, anche quando senti che
qualcosa nella tua relazione non va, non riesci a
staccarti? Perché, nonostante i momenti di
dolore, continui a restare legata a qualcuno che sembra
non darti cio di cui hai davvero bisogno? Questo ¢ uno
degli aspetti piu insidiosi della dipendenza affettiva:
anche quando hai la consapevolezza che quel rapporto

non ti fa bene, sembra impossibile lasciarlo andare.

La dipendenza affettiva non & solo una questione di paura
dell’abbandono. Si radica molto piu in profondita, nelle
nostre storie personali e nei modelli di relazione che
abbiamo imparato, spesso senza rendercene conto. Non &
solo una paura immediata, ma un insieme di dinamiche
psicologiche che lavorano nel sottofondo, mantenendo

viva lillusione che, se solo facessimo di piu, se solo
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cambiassimo noi stesse, tutto potrebbe andare per il

meglio.

Una di queste dinamiche ha a che fare con la necessita di
approvazione. Da bambina, potresti aver imparato che
per essere amata dovevi soddisfare le aspettative degli
altri. Forse hai visto relazioni in cui ’amore veniva elar-
gito solo come ricompensa, come premio per aver fatto

"la cosa giusta".

Questa lezione, una volta appresa, diventa una lente
attraverso cui guardi il mondo, anche da adulta. Cresci
con la convinzione che I'amore sia qualcosa che devi
meritare, non qualcosa che ti spetta di diritto. Cosi, nelle
tue relazioni, cerchi di guadagnarti ’affetto del tuo part-
ner, come se dovessi sempre dimostrare di essere abba-
stanza. Ma questo sforzo costante, questo bisogno di
piacere e soddisfare I’altro, ti porta a perdere il contatto

con chi sei veramente.

Poi c’e la speranza, quel filo sottilissimo che ti tiene legata

anche quando tutto sembra perduto.

Quante volte ti sei detta: "Forse cambiera. Forse questa

volta sara diverso"?

La speranza, che in altre circostanze puo essere una forza
positiva, qui diventa una trappola. Continuare a sperare
che qualcosa cambi, che lui finalmente ti riconosca e ti
ami come meriti, ti immobilizza. Ti tiene ferma in una

relazione che non evolve, perché stai aspettando che sia
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laltro a fare la prima mossa, a dare quel passo che

potrebbe trasformare tutto.

Ma la verita, per quanto dolorosa, € che 'amore non
dovrebbe essere una promessa futura, ma un presente
concreto. Se sei costantemente proiettata in un domani
che non arriva mai, stai sacrificando il tuo oggi, la tua feli-

citd immediata.

Un’altra dinamica che ti tiene legata ¢ la paura del
cambiamento. Anche quando sai che quella relazione non
ti sta nutrendo, la sola idea di affrontare I’ignoto, di dover
ricostruire la tua vita senza di lui, pud sembrarti insoste-
nibile. Meglio un male conosciuto, pensi, che il vuoto che

potrebbe seguirlo.

Questo timore ti fa restare bloccata, perché la tua mente ti
dice che affrontare la solitudine, o I'idea di dover ricomin-
ciare da capo, sarebbe peggio che sopportare cio che stai
vivendo ora. Ma il vero inganno di questa dinamica e che
ti fa credere che la solitudine sia il tuo nemico, quando in

realta puo essere il tuo alleato.

Solo nella solitudine puoi riscoprire chi sei davvero, senza

le pressioni e le aspettative dell’altro.

Infine, una delle dinamiche piu potenti che mantiene viva

la dipendenza ¢ 1'idealizzazione del partner.

In molte relazioni di dipendenza affettiva, tendiamo a
vedere I’altro attraverso una lente distorta, amplificando i

suoi aspetti positivi e minimizzando quelli negativi.
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Ti trovi a perdonare facilmente le sue mancanze, a giusti-
ficare comportamenti che ti feriscono, perché nella tua
mente lui & "quello giusto". Lo difendi, anche quando ti fa
male, perché non vuoi accettare che 'immagine che hai

costruito di lui possa essere imperfetta.

Ma I’amore reale non si fonda su illusioni, bensi sulla
capacita di vedere 'altro per cio che &, con tutte le sue

debolezze e i suoi limiti.

Il circolo vizioso della dipendenza affettiva si nutre di
tutte queste dinamiche: il bisogno di approvazione, la

speranza, la paura del cambiamento e 'idealizzazione.

Per rompere questo ciclo, € necessario fare un passo indie-
tro, guardare la situazione con occhi nuovi e onesti. Rico-
noscere che, anche se lasciar andare puo sembrare
spaventoso, non c’e vera liberta finché continui a tratte-

nere cio che ti ferisce.

MECCANISMI DI ATTACCAMENTO E STRESS
EMOTIVO

Per capire davvero le radici della dipendenza affettiva,
dobbiamo fare un viaggio indietro nel tempo, fino ai primi
legami che hai costruito. Le tue relazioni passate, soprat-
tutto quelle dell'infanzia, hanno tracciato un modello
invisibile che, a tua insaputa, continua a influenzare il
modo in cui ti rapporti agli altri, e in particolare alle

persone che ami.
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Pensa per un attimo alla tua infanzia. Com'era il legame
con i tuoi genitori o con chi ti ha cresciuta? Ti sei sentita
amata senza condizioni, o forse 1'amore ti & sembrato
qualcosa da conquistare, qualcosa di fragile, che poteva

sparire se non fossi stata perfetta?

Se hai vissuto l'incertezza o l’instabilita emotiva da
bambina, potresti aver sviluppato un attaccamento insi-
curo. E quel modello, cosi potente, si ripresenta nelle tue
relazioni adulte, come uno schema che si ripete. Non e
colpa tua, né una debolezza personale, ma un riflesso
naturale di cio che hai imparato a credere sulle relazioni

fin da piccola.

L'attaccamento insicuro prende due forme principali: I'at-
taccamento ansioso e quello evitante. Se il tuo attacca-
mento € ansioso, potresti sentirti costantemente
preoccupata di non essere amata abbastanza, di non

essere mai abbastanza per chi ti sta accanto.

Questa insicurezza si manifesta con una sete inesauribile
di conferme e rassicurazioni. Cerchi nell’altro quelle
risposte che non riesci a trovare dentro di te. E come se ci
fosse un vuoto interiore che tenti di colmare, ma che
sembra non riempirsi mai, non importa quanto amore o

attenzione ricevi.

Al contrario, chi ha un attaccamento evitante tende a
costruire dei muri emotivi. Potresti trovare difficile
lasciarti andare completamente, per paura di essere ferita.

Anche se desideri amore, al contempo ti spaventa e ti

13
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senti vulnerabile. Invece di chiedere affetto o aiuto,
potresti ritirarti, cercando di affrontare tutto da sola,
perché credi che dipendere dagli altri sia una debolezza.
Queste due modalita, apparentemente opposte, sono
entrambe facce della stessa medaglia: il timore che
I’amore possa portare piu dolore che gioia, e il tentativo di

proteggerti da quel dolore.

Queste dinamiche non sono scelte consapevoli, ma
meccanismi profondi, radicati nel tuo passato. Quando il
tuo attaccamento ¢€ insicuro, tendi a cercare nell’altro una
sorta di salvezza, come se lui fosse la chiave per guarire

antiche ferite.

Cerchi nell’amore romantico cid che non hai ricevuto
quando eri piccola, e questo ti fa vivere le relazioni come
se fossero una lotta per la sopravvivenza emotiva. Ma
nessuno, al di fuori di te, pud riempire quel vuoto. Solo tu

puoi.

E ora, pensa ai momenti di stress emotivo. Quando sei
sotto pressione, quando ti senti vulnerabile o insicura,
questi meccanismi si attivano con forza, come se la tua
mente tornasse a quei primi anni di vita, cercando dispe-
ratamente di ricostruire la sicurezza che non ha mai

avuto.

E in quei momenti che potresti sentire un impulso irrefre-
nabile di avvicinarti all’altro, anche quando la relazione
non ti fa bene. Ti aggrappi a lui, perché inconsciamente

stai cercando di guarire una ferita che non hai mai voluto
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guardare in faccia. Oppure, potresti fare 'opposto: chiu-
derti a riccio, allontanandoti, convinta che nessuno possa

realmente prendersi cura di te.

Questi meccanismi di attaccamento si manifestano non
solo nelle tue relazioni romantiche, ma anche in molti
altri ambiti della tua vita. Potresti accorgerti di tendere a
compiacere gli altri, cercando sempre di essere "la brava
ragazza" per evitare di essere respinta. Oppure potresti
avere difficolta a fidarti, anche delle persone piu vicine,

perché credi che, alla fine, ti deluderanno.

Ma ecco la verita: queste dinamiche non devono definire
la tua vita. Solo perché hai imparato un certo modo di
relazionarti da bambina, non significa che sei condannata

aripetere questi schemi per sempre.

La prima cosa da fare & riconoscerli, portare alla luce
quelle paure, quelle insicurezze, e iniziare a lavorare su di
te. Invece di cercare disperatamente nell’altro una rispo-
sta, puoi cominciare a costruire una base sicura dentro
di te.

E importante capire che, quando sei sotto stress emotivo,
il tuo sistema di attaccamento si attiva con una potenza
incredibile. Ogni volta che ti senti minacciata o impaurita,
questo sistema ti spinge a ripetere i comportamenti che

hai imparato da bambina.

Ma oggi non sei piu quella bambina indifesa. Oggi hai la

forza e la consapevolezza per affrontare queste emozioni
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in modo diverso, per costruire un nuovo modello di rela-
zione che non sia basato sulla paura, ma sull’amore e sul

rispetto reciproco.

Il viaggio per guarire queste ferite non ¢ facile, e richiede
tempo. Ma ogni passo che fai verso la consapevolezza di
te stessa, ogni volta che scegli di non agire secondo le
vecchie dinamiche, stai costruendo un nuovo futuro, un
futuro in cui sei libera di amare senza dipendere, di rice-
vere senza elemosinare, e di essere amata senza dover

cambiare chi sei.

ESEMPI PRATICI DI RELAZIONI TOSSICHE

Ecco una domanda che molte delle mie clienti mi

pongono durante le nostre sessioni:

La mia relazione & davvero tossica, o sono io che
esagero?

Spesso, quando si € coinvolte in una relazione da tempo, €
difficile vedere con chiarezza cosa stia realmente acca-
dendo. Alcune delle donne che incontro, forti e brillanti in
altri ambiti della loro vita, si ritrovano confuse e smarrite
quando si tratta di amore. Non riescono a capire se cio che
vivono sia normale, se sia semplicemente il compromesso
necessario in una relazione, o se invece stiano perdendo

se stesse, giorno dopo giorno.
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Dalla mia esperienza con centinaia di donne posso dire
che le relazioni tossiche non sempre si manifestano in
modo plateale. Non sempre ci sono urla, insulti o compor-

tamenti palesemente abusivi.

Spesso, la tossicita si insinua gradualmente, come una
goccia d'acqua che scava lentamente nella roccia. E cosi,
molte donne che seguo si trovano a dubitare dei propri
sentimenti, a chiedersi se stanno esagerando o se stanno

semplicemente reagendo in modo eccessivo.

Vediamo insieme alcuni esempi pratici, basati su cio che
le mie clienti hanno vissuto e condiviso con me, che

potrebbero aiutarti a riflettere sulla tua esperienza.

RELAZIONE CON CONTROLLO E GELOSIA
ECCESSIVA

Un tema che emerge spesso nei racconti delle donne che
seguo € quello del controllo e della gelosia. Una mia
cliente, Chiara (il nome & di fantasia), era inizialmente
affascinata dal modo in cui il suo partner sembrava voler

essere sempre presente nella sua vita.

"Mi chiede sempre dove sono, con chi vado, cosa faccio",

mi raccontava con un sorriso, all'inizio.

"Penso che gli importi davvero di me".
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Ma con il tempo, quello che inizialmente sembrava atten-
zione, si e trasformato in un controllo asfissiante. Ogni
volta che usciva con le amiche, lui la tempestava di
messaggi. Se tardava a rispondere, arrivava subito la

domanda: "Dove sei? Perché non mi rispondi?".

Chiara ha cominciato a ridurre le sue uscite. A rinunciare
alle cene con le amiche, pur di evitare conflitti. Lenta-
mente, senza nemmeno accorgersene, si € isolata dal

mondo.

Il controllo non & amore, le ho detto durante una
delle nostre sessioni. Il controllo ¢ una forma di
potere mascherato da preoccupazione. Le ho fatto
notare come, anziché sentirsi amata e rispettata, stava
diventando prigioniera delle insicurezze del suo

partner.

Questo tipo di controllo, velato di affetto, puo essere
estremamente subdolo. Ti fa sentire come se dovessi
sempre giustificare chi sei e cosa fai, come se ogni tua
azione dovesse passare al vaglio dell'altro per essere

accettata.

Se senti che, come Chiara, stai rinunciando a parti della
tua vita, a te stessa, pur di non scatenare la gelosia o l'ira
del tuo partner, potrebbe essere il momento di fermarti e

riflettere.

Il vero amore ti lascia spazio, ti permette di essere te

stessa senza dover spiegare ogni gesto. Se senti che ogni
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\

tuo passo € monitorato, € un segnale che il rapporto &

diventato squilibrato.

LALTERNANZA TRA AFFETTO E FREDDEZZA

Un'altra cliente, Maria, mi raccontava di come il suo
compagno fosse straordinario a momenti, eppure freddo e

distante in altri.

"Un giorno mi fa sentire speciale, amata come non mi era
mai successo prima", mi diceva. "Ma il giorno dopo,

sembra che non gli importi nulla di me.

Sparisce, non risponde ai miei messaggi, e
quando ci vediamo, sembra quasi infastidito
dalla mia presenza.

Questo continuo alternarsi tra momenti di grande affetto
e altri di completa freddezza aveva lasciato Maria in uno

stato di continua incertezza.

Durante le nostre sessioni, abbiamo esplorato questa
dinamica. Le ho spiegato che l'altalena emotiva che stava
vivendo era una forma di manipolazione molto comune

nelle relazioni tossiche.

Quando un partner alterna momenti di vicinanza intensa
a momenti di distacco, ti tiene costantemente in bilico. Ti
trovi a cercare di capire cosa hai fatto di sbagliato per farlo

allontanare, e cosi inizi a cambiare il tuo comportamento,
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a fare di tutto pur di ottenere nuovamente quella dose di
affetto.

Il vero amore non € un tira e molla emotivo.

Se ti trovi in una relazione in cui devi sempre camminare
sulle uova, in cui la serenita dipende dall’'umore dell’altro,

stai sacrificando la tua stabilitd emotiva.

Con Maria abbiamo lavorato molto sul riconoscimento di
questi schemi, aiutandola a capire che ’amore stabile ti fa
sentire sicura, non ti lascia sospesa in attesa di una

conferma che sembra non arrivare mai.

MINIMIZZAZIONE DEI TUOI SENTIMENTI

Un’altra situazione che ho osservato tra le mie clienti, &
una dinamica particolarmente dolorosa: la minimizza-
zione dei loro sentimenti. Elena, ad esempio, era arrivata
da me dopo anni passati a sentirsi dire dal suo compagno
che esagerava, che era troppo sensibile, che si faceva

troppi problemi per niente.

"Ogni volta che esprimo qualcosa che mi ferisce, lui mi fa
sentire come se fossi io quella sbagliata", mi confidava
durante una sessione.

"Dice che mi invento tutto, che sono paranoica”.

Questa ¢ una forma di manipolazione chiamata
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gaslighting, e purtroppo € molto comune nelle relazioni

tossiche.

Quando il tuo partner sminuisce costantemente i tuoi
sentimenti, ti porta a dubitare di te stessa. Come Elena,
potresti iniziare a pensare che forse sei davvero tu a essere
troppo sensibile, troppo emotiva. Ma la verita e che i tuoi

sentimenti sono reali, e hanno il diritto di essere ascoltati.

In uno dei nostri incontri, Elena mi ha detto: "Ho smesso
di parlare. Non voglio piu discutere. Ogni volta che provo
a esprimermi, finiamo per litigare, e io finisco per chie-
dergli scusa anche se non credo di aver fatto nulla di

male".

Questo ¢ l'effetto devastante del gaslighting: ti fa dubitare
di te stessa a tal punto da farti rinunciare alla tua voce.
Con Elena abbiamo lavorato molto sulla ricostruzione
della sua fiducia in sé stessa, aiutandola a riconoscere che

cio che provava era valido e degno di rispetto.
L’amore vero non ti fa dubitare delle tue emozioni.

Un partner che ti ama davvero ti ascolta, ti accoglie, e
cerca di capire il tuo punto di vista, anche quando non &
d’accordo. Se, come Elena, ti trovi a silenziare la tua voce
per evitare conflitti o per paura di essere accusata di
esagerare, € un chiaro segnale che la relazione non ti sta

dando lo spazio di cui hai bisogno.
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LISOLAMENTO EMOTIVO E SOCIALE

Un altro tema che torna spesso tra le storie delle mie

clienti & quello dell'isolamento.

Valentina, ad esempio, mi raccontava che all'inizio della
sua relazione il suo compagno sembrava volere solo il

meglio per lei.
"Non gli piacevano le mie amiche"

"Diceva che erano una cattiva influenza, che mi avrebbero

allontanata da lui".

E cosi, per compiacerlo, Valentina ha iniziato a vedere
meno le sue amiche, fino a smettere del tutto. "Mi
sembrava che volesse proteggermi, ma ora mi rendo conto
di essere completamente sola. Lui & 'unica persona nella

mia vita".

L'isolamento & una delle armi piu potenti nelle relazioni
tossiche, perché rende la persona sempre pit dipendente
dal partner. Quando elimini o riduci i tuoi legami sociali,
ti ritrovi senza un supporto esterno, e diventa piu difficile

avere una prospettiva oggettiva su cio che stai vivendo.

Valentina, come molte altre donne, si era allontanata da
tutte le persone che la conoscevano davvero, perché il suo

partner aveva insinuato dubbi sulle loro intenzioni.
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In realtd, come le ho detto durante una sessione, ’amore
vero non ti isola, ti arricchisce. Ti permette di essere
circondata dalle persone che ti amano, ti sostiene nel
coltivare le tue relazioni sociali, i tuoi interessi, la tua

individualita.

Se il tuo partner ti allontana dagli altri, se ti fa sentire che
solo lui & sufficiente, stai vivendo una relazione in cui il

controllo & diventato piti importante della tua liberta.

ESERCIZIO PRATICO PER TE

Prendi un momento per riflettere sulla tua situazione
attuale o su relazioni passate. Scrivi tre episodi in cui ti sei
sentita controllata, minimizzata o isolata. Racconta a te
stessa cosa € successo, come ti sei sentita, e cosa avresti
voluto dire o fare. Rileggi questi episodi con attenzione. Ti

senti amata e rispettata in queste situazioni?
Riflessione

Il semplice atto di riconoscere queste dinamiche e gia un
passo enorme verso la guarigione. Quando metti per
iscritto cio che hai vissuto, ti permetti di vederlo con piu
chiarezza. Concediti il diritto di ascoltare cio che il tuo
cuore ti sta dicendo e ricorda: ’amore non dovrebbe mai

farti sentire meno di cio che sei.
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CAPITOLO 3

GESTIRE LE EMOZIONI
SENZA DIPENDERE
DAGLI ALTRI

uando vivi una relazione di dipendenza

affettiva, ¢ facile sentirti come se le tue

emozioni fossero completamente

fuori dal tuo controllo. Il tuo umore

puo variare in base ai comportamenti del partner, e
spesso ti trovi a reagire impulsivamente, inseguendo

conferme esterne per cercare un sollievo temporaneo.

"Mi sento come se le mie emozioni fossero in balia degli
altri", mi dicono spesso le donne che seguo, raccontan-
domi di come basta un messaggio mancato o una parola

non detta per scatenare una tempesta emotiva.

Ma la verita € che puoi imparare a regolare le tue
emozioni e a costruire un equilibrio interiore che non
dipenda dall'approvazione o dalle azioni di chi ti sta

accanto.
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Non e sempre facile, ma con costanza e pratica, puoi
riuscire a ritrovare la tua stabilita emotiva. Qui ti
propongo alcune tecniche che ho visto fare la differenza
nelle vite delle donne che ho aiutato, e che potrebbero

essere utili anche per te.

LA CONSAPEVOLEZZA DEL MOMENTO PRESENTE
(MINDFULNESS)

Uno degli strumenti piu efficaci per iniziare a prendere il
controllo delle tue emozioni e la consapevolezza del

momento presente, meglio conosciuta come mindfulness.

Quante volte ti sei trovata a essere trascinata da pensieri
che ti spingono verso ansia o paura, basati su qualcosa

che non & ancora successo?

Ad esempio, potresti iniziare a sentirti agitata perché non hai
ricevuto una risposta a un messaggio, e immediatamente la
tua mente comincia a creare scenari: "Forse € arrabbiato",

"Forse non miama piu", "Cosa avro fatto di sbagliato?"

In un attimo, sei sopraffatta dalle emozioni e perdi il

contatto con il presente.

La mindfulness ti aiuta a fermarti prima che queste spirali

prendano il sopravvento.

Invece di reagire immediatamente alle tue emozioni,

impari a riconoscerle e ad osservarle senza giudicarle.
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Puoi cominciare praticando la consapevolezza con piccole

pause durante la giornata.

Quando senti l'ansia o la paura crescere, fai un respiro

profondo e chiediti:
"Cosa sto provando in questo momento?"

Puo sembrare un gesto semplice, ma & potentissimo:
nomini I’emozione, e in quel momento, smette di avere un
potere assoluto su di te. Prendere consapevolezza delle

emozioni ¢ il primo passo per non farti trascinare da esse.

Una tecnica utile & quella della meditazione guidata.
Anche solo cinque o dieci minuti al giorno, in cui ti siedi
in silenzio e concentri la tua attenzione sul respiro,
possono fare la differenza nel modo in cui affronti le

situazioni difficili.

Questo ti permette di affrontare le tue emozioni con piu

calma, evitando di reagire impulsivamente.

LA RESPIRAZIONE PROFONDA

Pud sembrare un’azione banale, ma la respirazione
profonda & uno strumento incredibilmente efficace per
calmare il corpo e la mente. Quando ti senti sopraffatta
dalle emozioni, il tuo respiro diventa corto, veloce e super-

ficiale, alimentando ulteriormente lo stato di agitazione.
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Molte donne con cui ho lavorato non si rendevano conto
di quanto la loro respirazione fosse influenzata dai
momenti di stress emotivo, e come questo contribuisse ad

amplificare le loro emozioni.

Una tecnica molto semplice che ho spesso condiviso ¢ la
respirazione 4-7-8, che funziona cosi: inspiri profonda-
mente per 4 secondi, trattieni il respiro per 7 secondi, e

poi espiri lentamente per 8 secondi.

Ripetere questa sequenza per almeno quattro o cinque
cicli ti aiutera a rallentare il battito cardiaco e a ridurre lo

stato di allerta.

La respirazione profonda ha un effetto diretto sul sistema
nervoso, permettendoti di passare dalla modalita "attacco
o fuga" (quella che si attiva durante lo stress) a uno stato
di rilassamento. E come premere un pulsante di reset per

il tuo corpo e la tua mente.

Questa tecnica puod essere particolarmente utile nei
momenti in cui senti l'ansia crescere, magari dopo un
litigio o quando temi di aver deluso qualcuno. Praticarla
regolarmente ti aiuta non solo a gestire lo stress imme-
diato, ma a costruire una maggiore resilienza emotiva nel

lungo periodo.

LAUTO-DIALOGO POSITIVO

Le parole che dici a te stessa hanno un potere enorme.
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Molto spesso, quando siamo emotivamente dipendenti
dagli altri, il nostro dialogo interiore € pieno di negativita
e auto-svalutazione. Forse ti riconosci in frasi come: "Non
sar0 mai abbastanza", "Non faccio mai le cose giuste", o

"Non sono degna di essere amata".

Questi pensieri non fanno altro che rafforzare la dipen-
denza emotiva, perché ti portano a cercare negli altri la

conferma del tuo valore.

Un passo fondamentale per rompere questo schema &
imparare a parlare a te stessa in modo piu gentile e

amorevole.

Pud sembrare strano all’inizio, ma praticare 1’auto-
dialogo positivo ti aiuta a costruire una relazione piu sana
con te stessa. Ogni volta che noti un pensiero negativo che
emerge, prova a sostituirlo con un’affermazione piu

compassionevole e positiva.

Ad esempio, invece di "Non sono abbastanza", puoi dirti:

"Sto facendo del mio meglio e questo ¢ sufficiente".

Il cambiamento non avviene dall'oggi al domani, ma ripe-
tere queste affermazioni positive pud avere un effetto

profondo nel lungo termine.

Non ¢ solo una questione di parole: € un modo per inse-
gnare a te stessa che meriti amore e rispetto, e che non hai

bisogno di conferme esterne per sentirti valida.
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Imparare a essere la tua migliore alleata, invece della tua
pit severa critica, ti permette di costruire una base di

autostima solida e indipendente.

VISUALIZZAZIONI GUIDATE PER LA GESTIONE
DELLE EMOZIONI

Un’altra tecnica che puo aiutarti a prendere il controllo

delle tue emozioni & quella delle visualizzazioni guidate.

Questa pratica consiste nel chiudere gli occhi e immagi-
nare un luogo sicuro, un posto che per te rappresenta
serenitd, pace e protezione. Quando ti senti sopraffatta da
un’emozione, puoi tornare mentalmente a quel luogo,
visualizzandolo nei minimi dettagli: i suoni, i colori, le

sensazioni fisiche.

Questa tecnica funziona perché la mente non distingue
tra una visualizzazione e una situazione reale: immagi-
nare di essere in un luogo sicuro stimola nel tuo cervello
le stesse reazioni che avresti se fossi davvero in quel

luogo.

Ti permette di calmarti, di distaccarti dall’emozione e di

ritrovare un senso di sicurezza interno.

Una variante di questa tecnica & la visualizzazione dell’e-

nergia emotiva.

Quando provi un’emozione intensa, puoi chiudere gli

occhi e immaginare quell’emozione come un’energia che
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si muove nel tuo corpo. Invece di combatterla o di cercare
di eliminarla, prova a visualizzarla mentre si dissolve
gradualmente. Immagina che si sciolga come nebbia sotto

il sole, lasciando spazio alla calma e alla chiarezza.

RITROVARE UN SENSO DI CONTROLLO
ATTRAVERSO LE ROUTINE QUOTIDIANE

Spesso, quando ci sentiamo emotivamente dipendenti
dagli altri, perdiamo il controllo su molti aspetti della

nostra vita.

Una tecnica efficace per ritrovare stabilith emotiva &
quella di creare piccole routine quotidiane che ti permet-

tano di riprendere il controllo su te stessa.

Avere una routine di auto-cura, anche se semplice, puo
aiutarti a sentire che stai facendo qualcosa per il tuo
benessere, indipendentemente da cio che accade al di

fuori di te.

Puoi iniziare creando una routine mattutina che ti faccia
sentire centrata e forte. Magari una meditazione di pochi
minuti, un po’ di esercizio fisico leggero, o anche solo

sederti con una tazza di te in silenzio.

Incorporare questi piccoli momenti di cura personale
nella tua giornata ti ricorda che il tuo benessere emotivo e

una tua responsabilita, e che sei capace di gestirlo.
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STRATEGIE PER MANTENERE LA STABILITA
EMOTIVA SENZA BISOGNO DI APPROVAZIONE
ESTERNA

Una delle lezioni pit importanti che condivido con le
donne che incontro € questa: la stabilita emotiva non puo

dipendere dall’approvazione esterna.

So che puo sembrare un concetto difficile da accettare,
soprattutto se per anni hai basato il tuo benessere
emotivo sulle attenzioni o sul riconoscimento da parte

degli altri.

"Mi sento bene solo quando lui mi dice che mi ama", e
una frase che ho sentito spesso. Ma il vero potere, la vera
liberta, nasce quando impari a costruire un equilibrio
interiore che non dipende da chi hai intorno, ma che

proviene direttamente da te stessa.

Nel corso del mio lavoro, ho visto donne riscoprire la loro
forza interiore e imparare a mantenere la propria stabilita

emotiva anche nelle situazioni piu difficili.

Come puoi fare lo stesso? Qui ci sono alcune strategie
pratiche che possono aiutarti a rimanere stabile, indipen-

dentemente da cid che accade fuori di te.
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COLTIVARE LAUTOSTIMA E LAUTO-
ACCETTAZIONE

La prima e piu importante strategia € costruire una solida
autostima. Quando la tua autostima dipende dagli altri, ti
ritrovi a cercare costantemente conferme, e ogni minima
critica o disattenzione puo far vacillare il tuo senso di

valore.

Ma se riesci a coltivare un'autostima che proviene dall'in-
terno, nulla di cio che gli altri fanno o dicono potra mai

abbatterti.

Ecco perche uno dei miei programmi € un percorso che
puoi fare in totale autonomia e ti aiuta a mettere le basi

per una solida autostima.
Si chiama Visione Chiara e Cuore Aperto. Lo trovi qui.”

La costruzione dell’autostima parte da piccoli passi. Una
delle tecniche che suggerisco spesso € quella di praticare
la gratitudine verso te stessa. Spesso, siamo cosi abituate
a criticare i nostri difetti o errori, che dimentichiamo di

celebrare le nostre vittorie, anche quelle piccole.

Ogni giorno, prenditi del tempo per riconoscere cio che
hai fatto bene, per ricordarti i tuoi punti di forza. Non
aspettare che qualcun altro ti dica che sei brava, dillo a te

stessa. Questo semplice atto di auto-riflessione ti aiuta a

https://www.ladonnasacra.it/visione-chiara-e-cuore-aperto/
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coltivare un dialogo interno positivo, che rinforza la tua

sicurezza emotiva.

Un’altra pratica che aiuta e quella di affermare chi sei, al

dila della relazione.

Trovare il tempo per ricordarti delle tue qualita, dei tuoi
sogni e dei tuoi interessi ti permette di costruire una base
solida su chi sei veramente, senza essere definita solo dal

ruolo che ricopri nelle vite degli altri.

Ad esempio, puoi creare un elenco di tutte le cose che ti
rendono unica, le tue passioni, le tue capacita, i tuoi
sogni. Ritornare regolarmente a questo elenco ti aiuta a
non dimenticare chi sei, anche nei momenti di dubbio o

incertezza.

IMPARARE A DIRE DI NO E CREARE CONFINI
SANI

Una delle difficolta pit comuni nelle relazioni di dipen-
denza affettiva € 'incapacita di dire "no". Ti ritrovi a dire
si a tutto, a mettere da parte i tuoi bisogni per acconten-
tare l’altro, perché temi che rifiutare possa portare al

distacco, alla delusione o addirittura alla perdita.

Ma creare confini chiari e imparare a dire "no" quando e
necessario sono gesti fondamentali per proteggere la tua

stabilita emotiva.
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Avere confini non significa che ami meno ’altra persona,
significa che ti rispetti abbastanza da non sacrificare

sempre te stessa per l’altro.

Creare dei limiti sani ti permette di stabilire uno spazio
personale che protegge la tua integrita emotiva. Questo &
particolarmente importante in relazioni che tendono a
essere squilibrate, dove uno dei partner richiede piu

attenzione o dedizione dell'altro.

Iniziare a stabilire confini puo sembrare difficile, soprat-
tutto se non sei abituata. Potresti aver paura di essere

vista come egoista o insensibile.

Ma la verita € che i confini non danneggiano le relazioni
sane, le rafforzano. Se dici sempre di si quando invece
vorresti dire no, alla fine la tua frustrazione emergera in
altri modi, come risentimento o stress. Invece, imparare a
esprimere chiaramente i tuoi bisogni e a proteggere il tuo
spazio personale € un modo per onorare te stessa e la

relazione.

Puoi cominciare con piccoli passi: ad esempio, quando

senti che stai per dire "si" a qualcosa che non vuoi

davvero fare, fermati un attimo, respira e chiediti:

"Sto facendo questa scelta per me, o solo per
compiacere 'altro?"

Questo semplice esercizio ti aiuta a prendere decisioni piu

consapevoli e a rispettare i tuoi limiti.
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TROVARE E COLTIVARE LA TUA PASSIONE
PERSONALE

Un altro elemento chiave per mantenere la stabilita
emotiva & trovare qualcosa che ti appassiona e dedicarti a

essa.

Spesso, nelle relazioni di dipendenza affettiva, tendiamo a
concentrarci completamente sull’altro, perdendo di vista
le nostre passioni, i nostri interessi, e persino il nostro
tempo libero. Ma ¢ proprio dedicarsi a qualcosa che ami,
al di fuori della relazione, che ti permette di mantenere il

contatto con te stessa.

Potrebbe trattarsi di un hobby, un progetto personale,

un’attivita creativa che ti fa sentire viva.

Avere una passione personale ¢ una fonte di energia che ti
riempie di entusiasmo e ti aiuta a rimanere emotivamente

indipendente.

Non importa quanto tempo dedichi a questa attivita, I'im-
portante & che tu la faccia per te stessa, senza cercare
approvazione o giudizio da parte di nessuno. E un modo
per ricordarti che la tua vita & piena e ricca, anche senza il

bisogno costante dell'altro.

Molte donne con cui ho lavorato hanno ritrovato la loro
stabilita emotiva proprio attraverso il recupero di una
passione che avevano abbandonato da tempo. Spesso,

erano attivita che avevano lasciato indietro per dare
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spazio a una relazione, ma che, riprendendole, hanno

scoperto essere fondamentali per la loro felicita.

Dedicarsi a qualcosa di personale ti da un senso di scopo e
ti ricorda che sei una persona completa e capace anche al

di fuori delle tue relazioni.

PRATICARE LAUTONOMIA EMOTIVA

L’autonomia emotiva non significa isolarsi o non avere
bisogno degli altri, ma significa essere in grado di stare
bene con te stessa, anche quando non ricevi ’approva-
zione o I'affetto che desideri. E un processo che richiede
tempo e pratica, ma & una delle conquiste piu preziose che

puoi ottenere per la tua stabilita emotiva.

Per molte donne, 'idea di essere emotivamente autonome
puo sembrare spaventosa. "Come posso non aver bisogno

dell’altro per essere felice?", mi viene spesso chiesto.

La risposta non € nel negare il bisogno di amore o affetto,
ma nel riconoscere che la tua felicith non pud essere

completamente legata a cio che gli altri fanno o dicono.

L’amore che dai e ricevi & prezioso, ma la tua gioia e il tuo

equilibrio emotivo sono responsabilita solo tue.

Una delle pratiche che consiglio per coltivare I’autonomia
emotiva € quella di passare del tempo da sola, volontaria-

mente € con piacere.
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Non c'e bisogno di fare nulla di particolare: puo essere
una passeggiata, un caffe da sola, o anche solo stare in

silenzio in casa.

Questo tempo ti aiuta a scoprire che puoi sentirti serena e
appagata anche senza la presenza costante di qualcuno al

tuo fianco.

La solitudine non & un vuoto da riempire, ma uno spazio

da cui puoi attingere forza e saggezza.

RICONOSCERE I TUOI PROGRESSI

Infine, ¢ fondamentale riconoscere i tuoi progressi lungo il
cammino. La stabilita emotiva non si costruisce dall’oggi

al domani, ma con piccoli passi quotidiani.

Ogni volta che riesci a dire di no, che trovi il coraggio di
mettere dei confini, che scegli di ascoltare i tuoi bisogni
prima di accontentare gli altri, stai costruendo quella

stabilita interiore di cui hai bisogno.
Non sottovalutare questi momenti.

renditi il tempo per riconoscere le tue vittorie, anche le
Prenditi il t le t ttorie, he 1
piu piccole. Scrivi i tuoi progressi, ricordati che ogni
giorno € un’opportunitd per crescere e imparare a fare

affidamento su te stessa.

La tua stabilith emotiva e il risultato di una serie di scelte

consapevoli, fatte con amore e rispetto verso te stessa.
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ESERCIZIO PRATICO PER TE

Prenditi un giorno a settimana per dedicarti interamente
a te stessa. Puo essere un’attivita che ami, un momento di
relax, o una passeggiata in solitudine. Durante questo
tempo, rifletti su cosa ti fa sentire completa senza I’appro-
vazione degli altri. Chiediti: "Come posso coltivare di piu

questa sensazione nella mia vita quotidiana?".
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CAPITOLO 4

RITROVARE LAMORE PER
TE STESSA

na delle sfide piu grandi che molte donne
affrontano quando cercano di ritrovare se
stesse dopo anni di dipendenza affettiva e il
senso di smarrimento che provano riguardo al proprio

valore.

"Non mi sento piu io", mi dicono spesso le donne che

incontro, "mi sono persa".

\ .

Questo senso di perdita & spesso il risultato di anni
passati a vivere per I'approvazione degli altri, a cercare
costantemente di essere all’altezza delle aspettative

altrui.

Quando per tanto tempo hai cercato la tua identita attra-
verso lo sguardo di qualcun altro, € naturale che tu possa

sentirti disconnessa da chi sei veramente.
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Riscoprire il tuo valore non & un atto egoistico, come
molte potrebbero temere, ma € un passo fondamentale

verso il benessere emotivo e la guarigione.

Ritrovare I’amore per te stessa € I'inizio di un percorso di
liberazione, perché ti permette di recuperare quella sicu-

rezza interiore che non dipende piu dall’esterno.

Spesso, le donne che ho aiutato sentono un senso di vuoto
perché hanno investito tutta la loro energia e attenzione
nel cercare di essere amate, apprezzate o accettate dagli
altri, dimenticando che il vero amore deve prima nascere

dentro di noi.

Un passaggio cruciale per riscoprire il tuo valore & quello
di riconoscere che sei gia abbastanza cosi come sei, indi-
pendentemente da cio che gli altri possano pensare o dire
di te.

Questa consapevolezza, perd, non sempre arriva facil-
mente, soprattutto quando per anni ti sei definita in base

a cio che gli altri vedevano o volevano vedere in te.

Se ti sei abituata a misurare il tuo valore in base a quanto
sei amata o a quanto ti viene dato in cambio, ¢ facile
dimenticare che il tuo valore & intrinseco, che esiste gia

dentro di te, a prescindere da cio che accade al di fuori.

Uno degli strumenti che utilizzo per aiutare le donne a
riscoprire il loro valore & il dialogo interiore positivo.
Come ti parli ogni giorno? Quali sono le parole che dici a

te stessa, specialmente nei momenti difficili?
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Molte donne scoprono di avere un dialogo interiore estre-
mamente critico, pieno di frasi come: "Non sono mai
"non "non

abbastanza", "Faccio sempre tutto male", "Non merito di

essere amata'.

Questi pensieri, spesso inconsci, minano la tua autostima
e rafforzano I'idea che il tuo valore dipenda dagli altri. Ma
imparare a parlarti con gentilezza e rispetto € un primo

passo fondamentale per riscoprire chi sei.

Prova a fermarti ogni volta che ti accorgi di un pensiero
negativo su di te e chiediti: "Questa & davvero la verita su

di me, o & solo un’idea che mi sono costruita?".

Una tecnica molto utile ¢ quella di sostituire il pensiero
negativo con un’affermazione positiva. Ad esempio,
invece di dirti: "Non faccio mai niente di giusto", prova a

dirti: "Sto facendo del mio meglio, e questo € abbastanza".

Non si tratta di negare le difficolta o le sfide, ma di impa-
rare a riconoscere il tuo valore anche nei momenti in cui

non ti senti perfetta.

La riscoperta del tuo valore passa anche attraverso il rico-
noscimento di cio che ti rende unica. Spesso, nelle rela-
zioni tossiche o di dipendenza affettiva, il focus si sposta
completamente sull’altro, e ti ritrovi a mettere da parte le

tue passioni, i tuoi desideri e persino i tuoi sogni.

Ma chi sei tu, al di 1a della relazione? Cosa ti rende
speciale? Riconnetterti con le tue qualitd, con i tuoi talenti

e con cio che ami fare ti permette di ritrovare quella parte
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di te che forse hai lasciato in secondo piano per troppo

tempo.

Ti suggerisco di fare un esercizio molto semplice, ma

estremamente potente: crea un elenco delle tue qualita.

Non avere paura di esagerare o di sembrare presuntuosa:
questo € uno spazio solo per te. Scrivi tutto cio che ti
rende unica: dalla tua creativita alla tua empatia, dalla

tua capacita di ascoltare alla tua determinazione.

Ogni volta che senti di perdere il contatto con te stessa,
rileggi questo elenco. Ti ricordera chi sei davvero, al di la

delle tue paure e delle insicurezze momentanee.

Un altro aspetto importante del processo di riscoperta del
tuo valore ¢ lasciare andare I'idea che devi essere perfetta
per essere amata. Spesso, nelle relazioni di dipendenza
affettiva, si sviluppa una paura costante di non essere mai
abbastanza, di dover sempre fare di piu per meritarsi

P’amore dell’altro.

Ma I’amore vero, quello che dura e ti nutre davvero, non si
basa sulla perfezione. Nessuno ¢ perfetto, e il tuo valore
non dipende da quanto riesci a soddisfare le aspettative

altrui.

Imparare ad accettare le tue imperfezioni € un atto di
amore verso te stessa. Ogni volta che scegli di essere
indulgente con te stessa, che ti permetti di sbagliare senza

giudicarti duramente, stai coltivando un senso di auto-
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stima che non puod essere scosso dalle critiche o dai

giudizi esterni.

La chiave e riconoscere che il tuo valore ¢ indipendente
dai tuoi successi o dai tuoi fallimenti. Sei gia abbastanza

cosi come sei, con tutte le tue qualita e i tuoi difetti.

Infine, riscoprire il tuo valore significa anche imparare a
mettere te stessa al centro della tua vita. Questo non
significa diventare egoista o ignorare i bisogni degli altri,
ma piuttosto riconoscere che la persona pili importante a

cui devi dare amore sei tu.

Se non impari a mettere te stessa al primo posto, conti-
nuerai a cercare amore e approvazione all’esterno, senza

mai sentirti davvero soddisfatta.

Prendersi cura di te stessa, rispettare i tuoi bisogni, ascol-
tare le tue emozioni: sono tutti atti di amore che raffor-
zano la tua autostima e ti permettono di ritrovare quella

sicurezza interiore che forse hai dimenticato.

Mettere te stessa al centro non € solo una scelta, ¢ una
pratica quotidiana. Ogni giorno, prenditi del tempo per
chiederti: "Cosa posso fare oggi per prendermi cura di me

stessa? Come posso mostrarmi amore e rispetto?”

Potrebbe trattarsi di un piccolo gesto, come concederti una
pausa durante la giornata o dedicare del tempo a qualcosa
che ami fare. Ogni volta che fai una scelta in cui metti te

stessa al primo posto, stai rinforzando il tuo senso di valore.
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LIMPORTANZA DELLA CURA DI TE E DEL
DISTACCO EMOTIVO

Quando si parla di guarigione emotiva e di riscoperta del
proprio valore, c’e un concetto che emerge sempre con

forza: la cura di sé.

Prendersi cura di sé stesse € uno degli atti piu profondi e
potenti di amore che puoi fare per te stessa. Eppure, per
molte donne che ho seguito, il concetto di self-care puo

sembrare estraneo o addirittura egoista.

"Mi sono sempre dedicata agli altri", dicono spesso, "e ho

trascurato me stessa senza nemmeno rendermene conto".

Questo € un pattern molto comune nelle relazioni di
dipendenza affettiva, in cui la tua energia ¢ tutta concen-
trata nel cercare di soddisfare i bisogni dell’altro,

lasciando i tuoi in secondo piano.

Ma la verita & che non puoi davvero amare o prenderti

cura degli altri se non impari prima a farlo con te stessa.

Prendersi cura di sé non significa mettere da parte le rela-
zioni o ignorare i bisogni delle persone a cui tieni. Al
contrario, significa creare uno spazio in cui puoi rigene-
rarti, dove puoi trovare la forza e I'equilibrio necessari per

affrontare le sfide della vita quotidiana.

Se il tuo pozzo interiore & vuoto, non avrai nulla da offrire
agli altri, ed e per questo che prendersi cura di sé € un atto

non solo necessario, ma fondamentale.
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Il concetto di cura di sé va molto oltre 1'idea superficiale di

coccolarsi o concedersi un trattamento di bellezza.

Certo, questi momenti possono far parte della cura di sé,
ma la vera cura di sé e piu profonda: &€ un impegno
costante nel prenderti cura della tua mente, del tuo corpo

e del tuo spirito.

Significa ascoltare i tuoi bisogni, rispettare i tuoi limiti, e
avere il coraggio di mettere te stessa al primo posto, anche

quando sembra difficile o contro intuitivo.

Per molte donne, I'idea di mettere se stesse al primo posto
puo suscitare sentimenti di colpa o inadeguatezza. "Non
sono abituata a pensare a me prima degli altri", mi

dicono.

Ma qui sta il punto: mettere te stessa al primo posto non
significa trascurare gli altri, significa riconoscere che la

tua felicita e il tuo benessere sono fondamentali.

Se continui a ignorare i tuoi bisogni, a sacrificare il tuo
benessere per mantenere una relazione o per soddisfare
gli altri, alla lunga ti ritroverai svuotata, priva di energia e

di gioia.
La cura di sé € un modo per onorare la tua vita e la tua
essenza.

Un aspetto cruciale del self-care € imparare a dire di no.

Quando sei abituata a vivere in funzione degli altri, dire

no puo sembrare impossibile. Ti preoccupi di deludere, di
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non essere all’altezza delle aspettative, o peggio, di

perdere Iaffetto e 'approvazione di chi ti circonda.

Ma dire no € un atto di rispetto verso te stessa. Significa
riconoscere che non puoi essere tutto per tutti e che hai il

diritto di scegliere cosa € meglio per te.

Ogni volta che dici no a qualcosa che ti prosciuga, stai
dicendo si a te stessa e al tuo benessere. E questo € uno

degli atti piu grandi di self-care che puoi fare.

Un’altra parte essenziale della cura di te & riconoscere i
tuoi limiti. Spesso, nelle relazioni di dipendenza affettiva,
ci si sforza di essere sempre disponibili, sempre pronte ad

aiutare, a risolvere problemi, a essere presenti per I’altro.

Ma questa spinta continua verso 1’auto-sacrificio ti allon-
tana da te stessa e dalle tue necessita. Prendersi cura di sé
significa anche sapere quando fermarsi, quando fare una
pausa e riprendere fiato. Significa riconoscere che non sei
una fonte inesauribile di energia e che anche tu hai

bisogno di tempo per ricaricarti.

Accanto alla cura di sé, un altro concetto fondamentale
per ritrovare equilibrio e serenita interiore € il distacco
emotivo. Molte donne che hanno vissuto relazioni di
dipendenza affettiva trovano estremamente difficile

praticare il distacco emotivo.

Sono abituate a essere immerse completamente nelle
emozioni dell’altro, a sentire che il proprio umore e

benessere dipendono da come va la relazione. "Se lui &
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felice, io sono felice", mi dicono, "ma se qualcosa va

storto, mi sento crollare".

Il distacco emotivo non significa diventare insensibili o
freddi, ma imparare a non essere travolte dalle emozioni

degli altri.

E la capacita di creare uno spazio sicuro dentro di te, dove
le emozioni possono esistere senza sopraffarti. Il distacco
emotivo ti permette di amare senza perdere te stessa, di
essere presente per ’altro senza sacrificare la tua stabilita
emotiva. E un confine invisibile ma potente che protegge

la tua integrita interiore.

Imparare a praticare il distacco emotivo richiede tempo e

pazienza.

Il primo passo e riconoscere che non sei responsabile delle
emozioni altrui. Nelle relazioni di dipendenza, ¢ facile
cadere nella trappola di pensare che devi risolvere i
problemi dell’altro o che il tuo compito sia farlo stare

meglio.

Ma questo atteggiamento ti priva della tua liberta
emotiva. Il distacco emotivo ti permette di essere li per
I’altro, ma senza farti carico delle sue emozioni. Ti
consente di sostenere l’altro senza farti travolgere dalle
sue difficolta.

Una tecnica utile per iniziare a praticare il distacco
emotivo & imparare a fare un passo indietro nei momenti

di conflitto o stress emotivo. Quando ti senti sopraffatta
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dalle emozioni dell’altro o da una situazione stressante,

fermati un attimo e respira.

Chiediti: "Questo mi riguarda davvero? O sto assorbendo

I’emozione dell’altro?"

Questa semplice domanda ti aiuta a ritrovare la tua
centratura e a ricordare che, anche se puoi essere empa-
tica e comprensiva, non devi farti trascinare nel vortice

delle emozioni altrui.

Il distacco emotivo e anche la chiave per imparare a

proteggere il tuo benessere emotivo.

Invece di reagire immediatamente alle situazioni difficili,

prova a prenderti del tempo per riflettere.

Chiediti: "Come mi sento davvero? Come posso pren-

dermi cura di me stessa in questo momento?"

Creare questa distanza ti permette di rispondere alle
situazioni in modo piu calmo e ponderato, invece di

essere governata dalle emozioni del momento.

Il distacco emotivo non significa chiudersi o isolarsi, ma
creare uno spazio interiore in cui puoi rimanere salda

anche nelle tempeste emotive.

E un’abilita che ti consente di essere presente per I'altro
senza perdere te stessa, e di proteggere la tua stabilita

emotiva in ogni situazione.
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Praticare la cura di se e il distacco emotivo ti permette di
tornare al tuo centro, di ascoltare i tuoi bisogni e di rispet-

tare i tuoi limiti.

E una forma di amore verso te stessa che non solo ti aiuta
a guarire, ma ti da anche la forza di vivere le tue relazioni

in modo piu sano ed equilibrato.

Ogni volta che scegli di prenderti cura di te, di rispettare il
tuo spazio emotivo, stai facendo un passo avanti verso

una vita pil serena e appagante.

ESERCIZIO PRATICO PER TE

Prenditi un momento, durante una situazione di conflitto
o di stress, per fare un passo indietro. Chiediti: "Questa

emozione mi appartiene o la sto assorbendo dall’altro?"

Fai tre respiri profondi e prova a immaginare una bolla di
luce intorno a te, che ti permette di restare centrata senza
farti travolgere. Dopo aver fatto questo esercizio, dedica
qualche minuto a un gesto di cura per te stessa: puo
essere una breve pausa, una passeggiata o un momento di

silenzio. Questo ti aiutera a ristabilire la tua serenita.
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COSTRUIRE RELAZIONI
SANE

opo aver vissuto relazioni di dipendenza
affettiva, molte donne si chiedono come

riconoscere una relazione sana.

"Come faccio a sapere se sto costruendo qualcosa di vero

e duraturo?", mi chiedono spesso.

E una domanda cruciale, soprattutto quando hai impa-
rato a sopravvivere in dinamiche relazionali tossiche,
dove spesso il tuo benessere ¢ stato subordinato a quello
dell’altro.

Quando inizi un nuovo capitolo della tua vita, ¢ fonda-
mentale saper distinguere cosa rende una relazione sana,
equilibrata e rispettosa, per non ripetere gli errori del

passato.

Le relazioni affettive sane non sono perfette, ma sono
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caratterizzate da una serie di elementi fondamentali che

le rendono solide e sostenibili.

Una relazione sana non ti chiede di sacrificare te stessa, di
nascondere chi sei o di accontentarti di meno di quanto
meriti. Al contrario, ti da spazio per crescere, fiorire e

sentirti apprezzata, proprio per cio che sei.

La prima caratteristica di una relazione sana e matura ¢ la

reciprocita.

In una relazione equilibrata, entrambi i partner sono
coinvolti nel dare e nel ricevere. Cid non significa che ogni
gesto d’affetto debba essere esattamente corrisposto, ma
piuttosto che ci sia un equilibrio naturale tra cio che si

offre e cio che si riceve.

In una relazione di dipendenza affettiva, spesso accade
che una persona si sacrifichi continuamente, cercando di
mantenere la relazione a tutti i costi, mentre I’altro

prende senza restituire.

Ma una relazione sana funziona come un flusso reciproco,
dove entrambi i partner contribuiscono al benessere del
rapporto, senza che nessuno si senta svuotato o non

considerato.

Un altro aspetto cruciale € la comunicazione aperta e

onesta.

In una relazione matura, puoi parlare liberamente dei tuoi
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pensieri, delle tue preoccupazioni, delle tue insicurezze,

senza il timore di essere giudicata o respinta.

Non devi nascondere parti di te o camminare sulle uova
per paura di scatenare conflitti. La comunicazione in una
relazione sana & basata sull’ascolto attivo e sull’empatia.
Non ci si limita a parlare, ma ci si ascolta davvero,

cercando di comprendere il punto di vista dell’altro.

Spesso, nelle relazioni di dipendenza, c'e¢ un timore
costante di esprimere i propri bisogni, per paura che
questo possa mettere a rischio la relazione. Ma in una
relazione sana, esprimere i propri desideri, le proprie
aspettative e le proprie paure € visto come una risorsa,

non come una minaccia.

La capacita di parlare apertamente dei propri sentimenti
crea un senso di sicurezza emotiva, dove entrambi i
partner si sentono liberi di essere vulnerabili senza il

rischio di essere feriti.

Un altro pilastro delle relazioni mature & il rispetto

reciproco.

Il rispetto si manifesta in molti modi: dal riconoscimento
dell’altro come persona autonoma e indipendente, alla
capacita di sostenere e incoraggiare il partner nei suoi

progetti e nelle sue aspirazioni.

Rispetto significa anche accettare I’altro per chi & davvero,
senza cercare di cambiarlo per adattarlo alle tue aspetta-

tive. In una relazione sana, non ti senti costretta a
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cambiare te stessa per essere amata, né pretendi che

P’altro si modelli secondo i tuoi desideri.

Entrambi i partner accettano le rispettive unicita e le cele-
brano, consapevoli che queste differenze arricchiscono il

rapporto piuttosto che danneggiarlo.

Il rispetto si estende anche al riconoscimento dei confini
personali. In una relazione di dipendenza, i confini
possono essere sfumati o addirittura inesistenti, con
una persona che si annulla per compiacere I’altro. Ma in
una relazione sana, i confini sono chiari e vengono

rispettati.

Ognuno ha diritto al proprio spazio emotivo, fisico e
mentale, senza che questo venga percepito come una

minaccia alla relazione.

Avere dei confini non significa tenere 'altro a distanza,
ma garantire che entrambi i partner possano esistere

pienamente come individui all’interno della relazione.

Un'altra caratteristica fondamentale delle relazioni
mature € la gestione costruttiva dei conflitti. Ogni rela-
zione, anche la piu sana, attraversa momenti di difficolta

e incomprensione.

Ma cio che distingue una relazione matura € la capacita di

affrontare i conflitti in modo rispettoso e produttivo.

In una relazione tossica, i conflitti possono essere esplo-

sivi, oppure vengono evitati per paura delle conseguenze,
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creando tensioni non risolte che si accumulano nel

tempo.

In una relazione sana, i conflitti vengono affrontati con
calma e rispetto, cercando di comprendere il punto di

vista dell’altro e trovando insieme delle soluzioni.

Affrontare i conflitti in modo costruttivo richiede matu-
rita emotiva, capacitd di autocontrollo e, soprattutto, la
volonta di mettere ’amore e il rispetto al primo posto,

piuttosto che la necessita di "vincere" la discussione.

In una relazione sana, I’obiettivo non ¢ avere ragione, ma
trovare un terreno comune. Questo non significa evitare il
confronto, ma gestirlo in modo da rafforzare la relazione

anziché danneggiarla.

La fiducia €& un altro elemento centrale delle relazioni
sane. La fiducia non ¢ solo assenza di gelosia o sospetto,
ma ¢ la certezza che I’altro abbia a cuore il tuo benessere e

ti rispetti profondamente, anche nei momenti di
difficolta.

La fiducia ¢ il collante che mantiene stabile una relazione
anche durante le tempeste. In una relazione matura, la
fiducia si costruisce con il tempo, attraverso piccoli gesti

di attenzione, sincerita e trasparenza.

Quando c’¢ fiducia, non c’e bisogno di controllare o mani-
polare I’altro. Ognuno ¢ libero di essere se stesso, sapendo

che I’altro lo sosterra.
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Infine, una relazione affettiva matura e caratterizzata
dalla crescita personale e reciproca. In una relazione sana,
entrambi i partner si incoraggiano a seguire i propri sogni
e le proprie ambizioni, sapendo che la crescita individuale
non € una minaccia, ma una risorsa per il rapporto. In una
relazione di dipendenza, puo esserci la paura che se I’altro

cresce troppo, la relazione ne risentira.

Ma in una relazione sana, il successo e la crescita
dell’altro sono fonte di gioia e orgoglio. Non c’¢ competi-
zione, ma un sostegno reciproco per diventare la versione

migliore di sé€ stessi.

La crescita reciproca implica anche la capacita di adattarsi ai
cambiamenti. Una relazione sana non rimane statica, ma si
evolve nel tempo. Le persone cambiano, crescono, affron-
tano nuove sfide, e unarelazione matura sa adattarsi a questi

cambiamenti, trovando nuovi modi per rafforzare il legame.

COME SVILUPPARE LEGAMI EMOTIVI CHE
RISPETTINO LA PROPRIA INDIVIDUALITA E
QUELLA DELLALTRO

Uno degli errori pit comuni nelle relazioni di dipendenza
affettiva & la tendenza a perdere se stessi per compiacere

P’altro.

Questo fenomeno ¢ talmente diffuso che molte donne,

dopo anni vissuti in relazioni tossiche, arrivano a non
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riconoscere piu la propria voce, i propri desideri e i propri

sogni.

"Ho vissuto solo per lui", mi dicono spesso, descrivendo il
vuoto che hanno provato nel rinunciare alla propria indi-

vidualita per mantenere viva la relazione.

Ma una relazione sana non richiede la fusione totale, né il
sacrificio della tua identitd. Al contrario, i legami piu
profondi e duraturi sono quelli in cui entrambe le persone

sono libere di essere se stesse.

Per sviluppare un legame emotivo sano, ¢ fondamentale

comprendere che ’amore vero non soffoca, ma nutre.

Non c’e bisogno di fondere le vostre vite al punto da
perdere il contatto con chi sei veramente. Una relazione
sana & come un giardino: ciascun partner € un fiore che
cresce nel suo spazio, e insieme creano qualcosa di bello e

unico.

Ma ognuno ha bisogno della propria luce, della propria

acqua, del proprio terreno per fiorire appieno.

Il primo passo per sviluppare legami emotivi che rispet-

tino I'individualita & essere autentiche.

Sembra un concetto semplice, ma molte donne, soprat-
tutto in relazioni passate basate sulla dipendenza, hanno
imparato a nascondere parti di sé per evitare conflitti o

per paura di essere rifiutate.
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L’autenticita, pero, ¢ la base su cui costruire un legame

VeEro.

Essere autentica significa avere il coraggio di mostrarti
per chi sei veramente, con le tue vulnerabilita, le tue insi-
curezze e i tuoi sogni, sapendo che meriti di essere amata
per quella che sei, non per una versione di te che pensi

possa piacere di piu all’altro.
Quando sei autentica, inviti ’altro a fare lo stesso.

Una relazione basata sull’autenticita permette a entrambi
i partner di esprimere liberamente i propri pensieri e
sentimenti, senza paura di essere giudicati. In questo
modo, il legame diventa piu profondo, perché non si basa
su illusioni o aspettative irrealistiche, ma su una

comprensione reciproca sincera.

La connessione emotiva si rafforza quando c’¢ spazio per
essere veri, senza dover indossare maschere o fingere di

essere qualcun altro.

Un altro elemento cruciale per sviluppare legami emotivi

sani € la capacita di creare e rispettare i confini personali.

Nelle relazioni di dipendenza affettiva, i confini spesso
vengono violati o ignorati. Si pensa che per mantenere
una relazione forte, bisogna condividere tutto, essere

sempre disponibili, non avere segreti o spazi personali.

Ma questo tipo di fusione totale soffoca I'individualita e,

nel lungo periodo, porta al risentimento e alla frustrazione.
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In una relazione sana, i confini non solo sono rispettati, ma

sono considerati essenziali per il benessere di entrambi.

Stabilire confini chiari ti permette di proteggere la tua

integrita emotiva e fisica.

I confini non sono muri che tengono ’altro a distanza, ma
piuttosto porte che scegli di aprire o chiudere secondo le

tue necessita.

Avere confini significa sapere quando & il momento di
dedicare tempo a te stessa, riconoscere i tuoi limiti e

comunicarli al tuo partner.

Questo puo significare prendere una pausa per ricaricarti,
dedicarti alle tue passioni personali o semplicemente

avere lo spazio per riflettere.

In una relazione sana, i tuoi bisogni vengono ascoltati e

rispettati, e tu fai lo stesso con quelli del tuo partner.

La capacitd di mantenere confini sani & strettamente
legata all’autonomia emotiva. Spesso, nelle relazioni di
dipendenza, si tende a cercare nell’altro la fonte primaria

di sicurezza, felicita e stabilita.

Quando il tuo benessere emotivo dipende interamente dal
comportamento o dalle attenzioni dell’altro, entri in un
circolo vizioso in cui cerchi costantemente conferme e

rassicurazioni.

Ma l'autonomia emotiva & il fondamento di una relazione

equilibrata, perché ti permette di sentirti stabile e sicura
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indipendentemente dall’altro.

Essere autonomi emotivamente non significa non aver
bisogno dell’altro, ma riconoscere che la tua felicita e il

tuo equilibrio interiore sono una tua responsabilita.

Una delle donne che seguo mi ha detto una volta: "Mi
sento persa quando lui non c’¢, come se non sapessi piu

chi sono".

Questo sentimento € comune nelle relazioni di dipen-
denza, ma una relazione sana ti aiuta a mantenere il tuo
senso di sé, anche quando non sei fisicamente o emotiva-

mente vicina al tuo partner.

La capacita di sentirsi completa da sola ti permette di
vivere la relazione come una scelta, non come una

necessita.

Coltivare ’autonomia emotiva significa anche imparare a
gestire i tuoi sentimenti senza aspettarti che sia l’altro a
farlo per te. Spesso, nelle relazioni tossiche, c’e 'aspetta-
tiva implicita che il partner debba essere la soluzione ai
tuoi problemi emotivi, il rifugio dove trovare sempre

conforto.

Ma questo crea un carico emotivo insostenibile per I’altro
e mina la tua capacita di gestire le tue emozioni. In una
relazione sana, invece, entrambi i partner si sostengono a
vicenda, ma ciascuno & responsabile del proprio equilibrio

interiore.
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Un’altra chiave per sviluppare legami che rispettino I'in-
dividualita e la liberta di perseguire le proprie passioni e
obiettivi personali. Spesso, nelle relazioni di dipendenza,
c’¢ la paura che se una persona si dedica troppo ai propri

interessi o alle proprie ambizioni, la relazione ne risentira.

Ma in una relazione sana, la crescita personale di ciascun
partner € vista come un arricchimento, non come una
minaccia. Il tuo partner dovrebbe incoraggiarti a seguire i

tuoi sogni, cosi come tu dovresti fare lo stesso per lui.

In una relazione equilibrata, non c’¢ competizione tra i

partner, ma piuttosto un sostegno reciproco.
Quando il tuo partner cresce, anche tu cresci, e viceversa.

Questo non solo rende la relazione piu stabile, ma
permette ad entrambi di sentirsi liberi di essere se stessi
senza il timore di essere soffocati o di soffocare I’altro.
Una relazione sana ¢ un terreno fertile per la crescita indi-
viduale, poiché entrambi i partner si sentono incoraggiati
a esplorare nuovi interessi, nuove opportunita e a realiz-

zare 1 propri sogni.

La capacita di fidarsi e lasciar andare il controllo € un altro
aspetto essenziale per rispettare l'individualita. Spesso,
quando si ¢ stati feriti in passato o si proviene da relazioni
tossiche, si pu0 sviluppare una paura di perdere il
controllo, che si traduce in comportamenti di gelosia,
possessivita o tentativi di monitorare ogni aspetto della

relazione.
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Ma il controllo soffoca ’amore e la liberta. Per costruire
un legame emotivo sano, € necessario fidarsi dell’altro e
permettere che l'individualitd di ciascuno possa espri-

mersi liberamente.

Fidarsi non significa essere ciechi di fronte ai problemi,
ma piuttosto avere la sicurezza che I’altro ha a cuore il tuo
benessere e rispetta il tuo spazio emotivo. Lasciar andare
il controllo permette a entrambi i partner di sentirsi liberi

e rispettati.

\

Il risultato € una relazione piu leggera, basata su una
fiducia reciproca che permette a ciascuno di esplorare la

propria individualita senza timore.

Infine, per sviluppare un legame emotivo che rispetti la
propria individualita, € importante mantenere un dialogo
continuo sulla crescita personale. Nelle relazioni sane,
entrambi i partner parlano apertamente dei propri obiet-

tivi, delle proprie paure e delle proprie aspirazioni.

La crescita personale non € un viaggio solitario, ma qual-
cosa che pud essere condiviso, discusso e celebrato

insieme.

Mantenere una comunicazione aperta su come ciascuno
sta cambiando e cosa desidera per il proprio futuro aiuta a
mantenere la relazione forte e flessibile, capace di adat-

tarsi ai cambiamenti senza sacrificare 'individualita.
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ESERCIZIO PRATICO PER TE

Prenditi del tempo per riflettere su cio che desideri vera-
mente in una relazione. Scrivi una lista delle qualita e
delle caratteristiche che ritieni fondamentali per costruire
un rapporto affettivo sano e maturo. Queste possono
includere comunicazione, rispetto, fiducia, crescita reci-
proca, o qualsiasi altro elemento che consideri importante

per il tuo benessere emotivo.

Rileggi questa lista ogni volta che inizi a mettere in
dubbio il valore di una relazione, e usala come guida per
riconoscere se stai costruendo qualcosa di sano e

appagante.
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ai attraversato un viaggio complesso e

profondo, esplorando le dinamiche della
dipendenza affettiva, imparando come rico-

noscerla e, soprattutto, come guarirne. Questo
percorso non e solo una guida per uscire da relazioni
tossiche, ma ¢ anche un invito a riconnetterti con te
stessa, a riscoprire il tuo valore, a imparare a prenderti
cura di te e a costruire relazioni che ti arricchiscano

davvero.

La dipendenza affettiva € un vincolo invisibile ma
potente, capace di togliere energie, speranze e, talvolta, la
tua stessa identita. Ma con la consapevolezza, il coraggio
e gli strumenti giusti, puoi superare questo schema e
trasformare la tua vita affettiva. La cosa piu importante
che puoi ricordare da questo percorso e che l'amore vero

non ti chiede di perdere te stessa, ma ti invita a fiorire, a
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crescere € a essere pienamente la persona che sei, sia

dentro che fuori la relazione.

In questi capitoli, abbiamo parlato di come:

e Comprendere la dipendenza affettiva ti
permetta di riconoscere gli schemi nocivi che ti
legano a relazioni disfunzionali.

 Uscire dal circolo vizioso della dipendenza
affettiva richiede di affrontare le dinamiche
interiori che la alimentano, come il bisogno di
approvazione, la paura dell'abbandono e
l'incapacita di dire no.

 Gestire le emozioni senza dipendere dagli altri
ti permette di costruire un’autonomia emotiva,
rafforzando la tua capacita di trovare equilibrio e
serenita dentro di te, senza bisogno di conferme
esterne.

e Ritrovare ’amore per te stessa ¢ il passo
fondamentale per una vera guarigione,
riconoscendo che il tuo valore non dipende dagli
altri, ma e intrinseco a chi sei.

¢ Costruire relazioni sane richiede rispetto
reciproco, autenticita e la capacita di mantenere
la propria individualita all’interno di un legame

profondo.

Ora, sei pronta per il passo pit importante: applicare

quanto hai imparato.
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Questo libro ¢ solo l'inizio del tuo viaggio di guarigione
emotiva e crescita personale. Ricorda che ogni giorno ¢
un’opportunita per prendere decisioni che ti riportino a te
stessa, per scegliere relazioni che ti sostengano, per colti-

vare il rispetto e ’amore verso chi sei.

Non sara sempre facile, ma ogni piccolo passo che fai € un

progresso.

Se ti senti pronta per continuare questo cammino con il
supporto di risorse dedicate, ti invito a scoprire tutto cio

che ho preparato per te.

Potrai trovare strumenti pratici, percorsi di counseling
personalizzati, esercizi di crescita personale e altre risorse

che ti accompagneranno nella tua evoluzione.

Visita questo link™ per esplorare tutte le mie risorse e
scoprire come posso continuare a supportarti nel tuo

percorso.
Ricorda sempre: hai il potere di creare la vita che desideri.

Prendere decisioni che onorano il tuo benessere emotivo,
coltivare relazioni basate sul rispetto e sull’autenticita, e
vivere in armonia con te stessa sono atti di forza e consa-

pevolezza.

Vai a: https://msha.ke/annacuva.it
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Tutto cio che cerchi e gia dentro di te, e ogni giorno puoi
attingere a questa forza interiore per costruire relazioni

che ti arricchiscano e riflettano il tuo valore.

Non si tratta di meritare qualcosa dall’esterno, ma di rico-
noscere e attivare il tuo potere personale per vivere una

vita piena e autentica.
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