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di non sentirsi invisibile, ma in entrambi i casi, la radice & la
stessa: il bisogno originario di appartenenza. E una necessita
che non si spegne mai del tutto, anche quando diventa
evidente che il genitore non ¢ disposto o non e capace di
rispondere.

Quando I'amore ha provocato sofferenza, non rimane solo
un ricordo doloroso, ma influenza il modo in cui viviamo, ci
relazioniamo e percepiamo noi stessi.

Imparare a riconoscere questo meccanismo ¢ il primo passo
per trasformarlo perché restare fedeli a un legame che
ferisce puo sfociare nel tradire sé stessi. La paura di deludere
o sembrare ingrati, di sentirsi sbagliati, rende difficile
ammetterlo. La fedelta al dolore ¢ una prigione invisibile
che trattiene anche quando la ragione sa che bisognerebbe
andare oltre, ed ¢ in questo spazio di contraddizione che
nasce il bisogno diuno sguardo nuovo che non neghil’amore,
ma sappia distinguere tra cio che cura e cio che consuma.

Se stai leggendo queste pagine, € probabile che ti sia chiesto
quanto tempo si possa rimanere fedeli a un legame che non
offre nutrimento. Potresti anche aver vissuto il conflitto tra
I'amore e il desiderio di separazione, o provato un senso di
colpa nel voler prendere le distanze.

Questo libro non giudica, si propone di offrirti parole
che possano accompagnarti quando quelle che avevi non
bastavano piu.
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Prologo

1l libro esplora il complesso tema dei legami familiari e delle
loro implicazioni emotive. L'autore affronta la questione
di come le relazioni familiari possano condizionare lo
sviluppo di un individuo, evidenziando il confine tra i
legami che nutrono e quelli che feriscono. Invita i lettori
a riflettere sulle proprie esperienze e a considerare come
questi legami influenzino la loro vita. Promuove l'idea
che, attraverso la presa di coscienza e la cura di sé, sia
possibile trasformare il dolore in una forza che consenta di
vivere relazioni pitu sane e autentiche, affermando il diritto
di “essere interi” e di costruire una vita basata su scelte
consapevoli.

Ogni capitolo e stato concepito come un’unita autonoma,
leggibile indipendentemente dall’ordine complessivo
dell’'opera. Il lettore puo quindi attraversare il libro
seguendo il proprio tempo interiore, scegliendo i temi che
sente piu vicini alla propria esperienza. Alcuni concetti
ritornano in piu sezioni del testo, arricchendosi di
nuove prospettive e creando una continuita tematica che
accompagna la lettura in modo progressivo e stratificato.
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INTRODUZIONE

Cisono legami che salvano, e legami dai quali occorre salvarsi.

Parole semplici, ma capaci di segnare un confine netto tra
un “‘prima” e un “dopo” nella vita di chi le fa proprie.

Molti rapporti familiari nascono con la speranza di poter
essere aggiustati, nutriti, riportati aun equilibrio. Siinvestono
energie, tempo e dedizione, con I'idea che, prima o poi, arrivi
il riconoscimento, la comprensione, la reciprocita attesi.

Il tentativo di riparare non nasce da ingenuita, ma dal legame
primordiale che ci unisce a chi ci ha generati: un amore che
affonda le radici nella sopravvivenza emotiva e che spinge
a cercare uno spiraglio anche quando dall’altra parte non
arriva alcuna risposta.

Quando l'amore non & ricambiato o l'altro non ¢ nelle
condizioni di poter rispondere, puo trasformarsi in una
sofferenza intensa e complessa da superare.

Non é solo nostalgia di cio che non ¢’¢ stato o non arriva piu,
ma anche il peso di una speranza che non si arrende e che,
proprio per questo, consuma.

Ogni figlio, in modi diversi, conosce questa tensione: il
desiderio di essere visto, accolto, riconosciuto. C’¢ chi la vive
adattandosi in silenzio, e chi invece lotta apertamente pur
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Le riflessioni che troverai nascono dall’incontro tra due
sguardi: quello clinico, che osserva e accompagna, e quello
umanistico - esistenziale, che conosce dall'interno la
fatica e il desiderio di rinascita. Non ¢ uno scritto neutro,
¢ attraversato dall’esperienza, dalle storie ascoltate e dalle
tracce lasciate dai legami che segnano.

Parlare di legami che feriscono non corrisponde al negare
la possibilita di relazioni sane; al contrario, significa liberare
I’esperienza affettiva dalle sue forme distorte e restituirle la
sua natura autentica: un legame che sostiene, che permette di
crescere, che riconosce la dignita dell’altro senza annullarla.
Da questa consapevolezza nasce la speranza di non ripetere
cio che ha ferito e di costruire esperienze relazionali nuove,
capaci di accogliere senza soffocare.

In queste pagine non troverai soltanto una storia, forse a
tratti similare alla tua, ma anche I'eco di molte altre, perché,
pur diverse nei dettagli, le ferite familiari hanno tratti comuni
che le rendono universali, leggerle significa riconoscersi
parte di una comunita silenziosa di persone che, come te,
hanno scelto di cercare la vita al di la delle catene invisibili e
scoprire di non essere soli puo essere gia una forma di cura.

Questo libro non ¢ dunque solo una raccolta di pensieri,
ma un luogo simbolico dove il dolore puo essere condiviso
e ascoltato. Le sue pagine offrono uno spazio interiore per
dare voce alla sofferenza e non lasciarla isolata.
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E un libro nato per chi si sente stanco di portare carichi che
non gli appartengono, per chi vive imprigionato nei sensi
di colpa, per chi ha amato profondamente e ha dovuto
mettere distanza per proteggere la propria integrita; non
¢ un manuale, né una vera e propria autobiografia: ¢ un
passaggio per giungere a una trasformazione.

Uncammino non lineare e privo disoluzioni preconfezionate,
dove potranno esserci momenti in cui ci si sentira forti e altriin
cui la nostalgia o la paura sembreranno riportare indietro nel
tempo. Non sono segni di fallimento, ma parte del processo.

La compassione, che non equivale a sottomissione, offre
la possibilita di costruire relazioni libere e di riscrivere la
propria narrazione, rivendicando il diritto di essere interi.

La trasformazione procede a onde, tra cadute e riprese, e
ogni movimento ha valore perché testimonia che si ¢ ancora

vivi e in cammino.

Ogni capitolo affronta un aspetto di questo percorso, si parte
dal legame invisibile, quell’intreccio profondo che ci lega
ai genitori piu di quanto immaginiamo, per poi esplorare
i passaggi in cui I'amore da solo non basta, il peso della
fedelta e del senso di colpa, la paralisi del giudizio e il fuoco
della rabbia; per poi giungere alla necessita della distanza,
al lutto del figlio ideale, al difficile compito di diventare se
stessi che si incontrano fino ad aprirsi a prospettive nuove: la
possibilita di costruire relazioni libere e di riscrivere la propria
narrazione, rivendicando il diritto di essere interi.
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Qui non sei invisibile: ogni parola si unisce alle voci di chi ha
attraversato mancanze simili, e in questo incontro si diventa,
inqualche modo, fratellinel dolore. Condividere non rimuove
il peso della sofferenza, ma lo rende portabile, sapere che
altri hanno sentito lo stesso vuoto, lo stesso bisogno di
riconoscimento, puo trasformare la solitudine in forza, ed ¢ in
questa comunita silenziosa che si puo imparare a esistere in
modo nuovo: pit capaci di sopportare cio che ferisce e piu
liberi di riconoscere cio che sostiene.

Poter parlare del dolore ha gia in sé una funzione terapeutica
perché nominare cid che fa male significa interrompere il
silenzio che lo alimenta, e scoprire che la propria voce pud
diventare un ponte verso l'altro.

La sofferenza, se accolta e ascoltata, pud maturare
nell’opportunita di crescere e comprendere meglio se stessi.
La consapevolezza che ne deriva ci consente di riconoscere i
meccanismi che ci invadono nei legami “disfunzionali” (cioé
quelli caratterizzati da modalita affettive e comunicative
che risultano dannose per I'equilibrio psicologico della
persona), come la colpa, la paura, il bisogno incessante di
approvazione, e conseguentemente di provare a risolverli.

Ogni parola che da forma al dolore prepara anche uno spazio
di riscatto: la possibilita di separarsi senza annullarsi, di dire
“basta” senza smettere di amare e di restare fedeli a sé stessi

senza tradire la propria storia.
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