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stata lasciata
. Inizia

copatologia della vita amoro-
sa (Ponte alle Grazie, €14).

 Ti crolla il mondo
«Marina & vittima di uno stroke»,
spiega Muriana, «un evento im-
prowviso, scioccante, che fa fra-
nare le sue certezze. La suarea-
zione & comune: tenta di ripri-
stinare quello che c’era prima.
E cerca di riavvicinarsi al part-
ner con gesti e azioni che spes-
so producono I'effetto contra-
rio: il definitivo allontanamen-
to dell’altro». Azioni tipo con-
tinuare a chiedere spiegazioni e
controllare cosa succede su Face-

book? «Esatto. Quando si perde
la testa per amore, non si vedo-
no i fatti pit evidenti. E ci si at-
tacca a ogni dettaglio per con-
tinuare a illudersi». Marina, per
esempio. mi ha appena messag-
giata: “Mi ha telefonato: signifi-
ca che mi ama ancora?”. Che co-

si supera il momento negativo, al-
lora ¢ il caso di farsi aiutare da un
terapeuta a capire perché».

® Prima fai un
ultimo tentativo
«Per riconquistare il partner,
Marina deve sapere come com-
portarsi per non farlo fuggire.

rL’abbandono fa davvero male W

Lo dice una ricerca condotta dal laboratorio di neuroscienze sociali
dell’lUCLA (University of California, Los Angeles). Secondo lo studio,
quando veniamo respinti affettivamente, nel cervello si attivano le
stesse aree del dolore fisico. E se soffriamo di piu o di meno dipende
da come agisce il nostro gene Oprm: & infatti un ricettore degli oppioidi,
che possono alleviare anche alcune forme di stress emotivo.
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coppia survivd

Per riuscirci, si pud compilare
un elenco (scritto) delle azio-
ni che peggiorano la situazio-
ne (dentro di noi sappiamo do-
ve sbagliamo): chiamarlo ogni
mezz’ora, assillarlo per veder-
si... Cosi si mettono in luce i li-
miti del proprio comportamento
e siarginano gli impulsi eccessi-
vi. E si individua cosa, invece, ¢
piil efficace. E un esercizio utile
anche quando la crisi non & anco-
ra scoppiata, ma c'¢ la percezio-
ne che qualcosa non va».

® Ma se lui non
vuole saperne...

... € la mia amica Marina non
vuole accettarlo? « Devi “provo-
care” la presa di coscienza, fa-
cendola scontrare con una co-
cente delusione. Dille che non
fa abbastanza per riconquistar-
lo, convincila a esporsi totalmen-
te per dimostrare il suo amore. I
partner in fuga sara costretto a
reagire: o le aprira di nuovo la
porta, o la chiudera in un modo
cosi definitivo che Marina non
potra non prenderne atto».

LANCIA UN S.0.S.

e Prova con un seminario
sull’amore dello psicoterapeuta
Raoberto Cavaliere: 13-14/3,

a Milano (altri luoghi su www.maldamore.it).

® Raccogli “attestazioni di stima”: chiedi agli
amici di dedicarti un pensiero affettuoso (scatola
con serratura, €88, www.presenttime.com).

® Circondati di “te” usando dappertutto il timbro
“Love me"” (€18, www.atypyk-e-shop.com).

¢ Ora... arrabbiati!
E quando invece scatta la fase del-
la rabbia? «Va bene: & un’emo-
zione utile. che innesca una rea-
zione sana, ma va guidata. Il mo-
do? Per una settimana (o pii, se
serve), ogni giorno e alla stessa
ora, si scrive una lettera al part-
ner (senza perd spedirla) dando
libero sfogo all’ira. Esternare la
rabbia con un atto volontario aiu-
ta a spezzare il meccanismo del-
la sottomissione».

o E adesso, piangi
«A questo punto, Marina e tutte
le donne con il mal d’amore de-
vono preparare le basi per rico-
minciare da sole. Si fa cosi: ogni
giorno, per mezz'ora, si pensa a
cosa fa paura della separazione.
Entrare in un ristorante senza di
lui, le vacanze... Dopo un po’, cid
che era impossibile diventa ge-
stibile: si chiama war fantasy ed
¢ una tecnica che aiuta a vive-
re le paure in modo controlla-
to. Ingrandisce i timori, ma poi
li “addomestica” e permette di
superarli».

& £ Non ci sono scorciatoie, la soluzione & sempre
quella: accettare la realta e affrontare il lutto della
separazione. Dai sfogo alla rabbia, affronta

le paure piu intime. E dopo, ricomincia da te L)
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Help! Pamica
e incurabile

Gia: chi non é passato
attraverso la crisi dell’amica
del cuore? «l primi tempi sono
i pit difficili. Dovete starle vicino
ed elargire consigli carichi di
buon senso, a cui comungque
non dara ascolto», dice Federica
Bosco, autrice di S.o.s. Amore
(Newton Compton Editori,
€14,90). Ecco le mosse da fare.
1. Ascoltate la storia da capo
per la millesima volta. Pazienza!
2. E per la millesima volta,
fatele notare che fortuna che fra
loro sia finita...

3. Fatela correre 75 minuti sul
tapis roulant a velocita 9 (dopo
non avra piu fiato neanche per
pulire gli occhiali).

4. Accompagnatela in un

giro di shopping terapeutico,
seguito da massaggio
ayurvedico e cena per
festeggiare la liberta.

5. Se continua a lamentarsi,
ricordatele che ci sono donne
obbligate a portare il velo. E che
& assurdo che lei voglia a tutti i
costi sottomettersi a qualcuno.
6. Se insiste a parlare

sempre e solo di lui, non ci
sono speranze. Non resta

che diradare gli incontri e le

Ltelefonate e cestinare le mail! J

® Passo finale:
ricostruirti

«QOra Marina deve concentrar-
si sugli aspetti positivi. Il proces-
s0 & questo: si analizza il proprio
comportamento e ci si focalizza
su cid che ci fa stare bene e su
cosa ci riesce meglio. E poi si
cerca di avviare un circolo vir-
tuoso, di momenti magici: cosi
si sposta l'attenzione dalla sof-
ferenza al benessere. Un po’ per
volta, Marina recuperera la sicu-
rezza e |'autostima. E sara pron-
ta per un nuoOvo amore».
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