una via per la telicita



una via per la telicita



Infroduzione

felicita e nodi irrisolt




La felicile consiste nel vivere in
accorap con i proprt valord”

Luca Romito



Se viviamo nella

NON ACCETTAZIONE

(GIUDIZIO, SENSO DI COLPA, PAURA ETC.)
'esperienza si ripete in maniera

VIA VIA PIU' INTENSA




Waceda/w viol dtie co%ca/w




ATTENZIONE

La nostra vita & guidata dall’

INCONSCIO

(SIA IN MANIERA POSITIVA CHE NEGATIVA)

quindi a nulla vale dirsi:
“NON VOGLIO PIU' QUESTA ESPERIENZA”




Luca Romito



Descrivi delle situazioni in cui avev
compreso esattamente cosa sarebbe stato
meglio tare e nonostante questo hai fatto la
cosa sbaglata.



ESERCIZIO

Quale bisogno hai soddistatto con quel
comportamento?

AMORE IMPORT\AﬂZA
SICUREZZA VARIETA
CRESCITA CONTRIBUTO



ESERCIZIO

Quale paura stavi evitando?




Durante la nostra esistenza

dobbiamo

e finché non li risolviamo essi si
ripresentano sotto forma di




Un nodb viisotlo é i ciclo cle &
(indlawra quanao un denlimento o

una emogione negalive
odlacolarno Za/wwm,{eéam

OOOOOOOO




Linganno
dell'ego



l'ego porta a dirci che

In quanto abbiamo compreso

le meccaniche tossiche




Una nave in po'do é al dicuro
ma nor € pet quedlo
memmmm

r Bhutto



evenro rraumarico

noN accertazione

nuovo dolore




Luca Romito



Il nodo é stato risolto quando

SCOMPAIONO LE EMOZIONI
NEGATIVE

collegate alla situazione / persona

E INTERROMPIAMO LE

meccaniche tossiche




Kisolvere un nodo fa a cle jare
corn. Lemolivia e Cincondcio e non




Come nascono
' nodi irrisolh




Nello scontro con l'altro si creano 5
grandi ferite:

RIFIUTO, ABBANDONO,
TRADIMENTO, UMILIAZIONE,
INGIUSTIZIA






dalle ferite alle
maschere




Le maschere servono a
EVITARE DI RIVIVERE

| dolore dato dalla
FERITA

ma in realtd la maschera

PERPETRA QUEL DOLORE




FERITA MASCHERA

RIFIUTO FUGGITIVO
ABBANDONO DIPENDENTE
TRADIMENTO CONTROLLORE
UMILIAZIONE MASOCHISTA

NGIUSTIZIA RIGIDO







, P10 la ferita
E RADICATA DENTRO DI NOI

PIU spesso ¢l iImbatteremo

NELL'EMOZIONE NEGATIVA

PIU spesso saremo costreth ad

INDOSSARE LA MASCHERA




BASSA AUTOSTIMA

EGO

ALTA AUTOSTIMA

oppure grande dolore

EX: FERITA E CEROTTO



Spesso quando ci sentiamo
RIFIUTATI, ABBANDONATI, TRADITI,

UMILIATI, TRATTATI INGIUSTAMENTE

gh altr1 non c'entrano nulla ma stamo

RIVIVENDO UN TRAUMA






la ferita del



Ti se1 mai sentita/o non accettata/o da un genitore?
Durante discussioni / htigi 1 capita di allontanart /
evitare il confronto?

Ti capita di provare attrazione per chi ti respinge e
attrarre chi non t interessa?

Temi 1l giudizio delle persone?

Temi di andare nel panico in situazioni di tensione?



come nasce la
terita del




Ricorda che chi ha la ferita
del rifivto si sentird rifivtato




DA FERITA A MASCHERA

La ferita del

Rifivto

D

cred la maschera del

Fuggitivo




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire 1l Rifiuvto da un punto di vista emotivo
e non necessariamente oggeitfivo




come nasce la
maschera del




nasce dalla
NON ACCETTAZIONE / ACCOGLIMENTO

da parte del genitore
che deve Insegnare a dare amore

SPESSO QUELLO DELLO STESSO SESSO

ma non € una regola



Sl percepisce come
DI SCARSO VALORE

e si definisce
COME UNA NULLITA

e allo stesso modo
S| SENTE DEFINITO DAGLI ALTRI




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire il RIFIUTO e di tutta risposta hai
deciso di fuggire da quella situazione /
persona anziché affrontarla in maniera

marura



le caratteristiche

del




spesso usa parole come

NIENTE, NULLA, INESISTENTE,
SPARIRE, SCOMPARIRE

parla poco



spesso ricerca la
perché della compagnia

1 grupp! tendono



si sente rifivtato

iIndossa maschera del tuggitivo

diventa invisibile




RELAZIONE CON GLI ALTRI

S1 sente respinto da
PERSONE DELLO STESSO SESSO

e teme di rifivtare
PERSOMNE DEL SESSO OPPOSTO




Quando viene scelto

e quando viene rifivtato



Il tuggitivo teme di andare 1n panico

soprafruffo con persone

CREA ANCHE YUOTI DI MEMORIA



| tuggitivo teme teme tantissimo
IL GIUDIZIO DELLE PERSONE

e lo risolve
FUGGENDO DALLE SITUAZIONI




Scegli una situazione 1n cul ti sel sentito

RIFIUTATO ed hai reagito indossando la
maschera del FUGGITIVO e descrivi una
realta alternativa in cut AFFRONTI LA

SITUAZIONE da adulto e ottieni il mighor
risultato possibile.




la ferita dell'
abbandono




Ti € mai mancata la comunicazione con un genitore?
Ti capita mai di sentirti vithma durante un confronto /
lihgio?

Ti capita di offrire 1l tuo aiuto e per questo sentirh
importante?

Temi di subire il rifiuto delle persone?

Softtr1 1l distacco da cose e persone?

Eviti la solitudine?

Piangi facilemente?



come nasce la
terita dell!




Ricorda che chi ha la ferita
dell'abbandono si sentirad
abbandonato




DA FERITA A MASCHERA

La ferita dell’
Abbandono

D g

Crea la maschera della

Dipendente




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire 'TABBANDONO da un punto di vista

emoflvo e non necessariamenfte oggertivo




come nasce la
maschera della




nasce dalla
MANCANZA DI COMUNICAZIONE

da parte del genitore
che deve Insegnare a dare amore

SPESSO QUELLO DEL SESSO OPPOSTO

ma non € una regola



tende anche a offrire
AIUTO AGLI ALTRI

per offenerne
ATTENZIONE E IMPORTANZA

ma questo gl crea
MONTAGNE RUSSE EMOTIVE




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire 'TABBANDONO e di tutta risposta t
sel agganciata emotivamente quella
situazione / persona anziché affrontarla 1n
maniera marura



le caratteristiche

della




ha molta difficolta ad
ACCETTARE IL RIFIUTO

e per evitarlo uvtihzza ogni mezzo

MANIPOLAZIONE, BRONCIO, RICATTO,
SESSO




spesso chiede
che poi puntualmente

1 grupp! tendono



si sente abbandonata

iIndossa maschera della dipendente

le persone la abbandonano




LA DIPENDENTE

e bravissima nel
NON VEDERE | PROBLEMI RELAZIONALI

e per lel va sempre
TUTTO BENE E TUTTO Sl RISOLVERA




La dipendente non riesce a
LASCIARE

cose e persone
SI AFFEZIONA FACILEMENTE

e non riesce a lasciare
PERSONE, CITTA, LAVORI, OGGETTI ETC.




La dipendente ha ditticolta ad
Insfaurare

a causa della relazione difficile
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La dipendente teme piU di tutto

e Il suo pensiero é:




La persona dipendente

soprattutto quando l'argomento sono

e In questi momenti accusa fuft



Scegli una situazione In cui t sel sentita

ABBANDONATA ed hai reagito indossando
la maschera della DIPENDENTE e descrivi
una realta alternativa in cut AFFRONTI LA

SITUAZIONE da adulto e ottieni il mighor
risultato possibile.




la ferita del
tradimento




Ti selr mai sentita/o tradito da un genitore?
Durante discussioni ritien1 di avere quasi sempre
ragione?

Nutri grandi aspettative nei confronti deglh altri e
rimani male quando vengono deluse?
Alterni amore e collera?

Hai paura ad impegnart per non rispettare

''mpegno preso?




come nasce la
terita del




Ricorda che chi ha la ferita
del tradimento
si sentira tradito




DA FERITA A MASCHERA

La ferita del
Tradimento

D

Crea la maschera del
Controllore




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire Il Tradimento da un punto di vista
emoflvo e non necessariamenfte oggertivo




come nasce Il
controllore



nasce dalla
DELUSIONE / TRADIMENTO

da parte del genitore di sesso opposto
e da un complesso di

EDIPO / ELETTRA

non superaro in maniera sana




sl percepisce come

e st non mantiene una parola

per trarsi d'impaccio



Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire Il TRADIMENTO e di tutta risposta hal
aumentato 1l Controllo in quella situazione /
persona anziché affrontarla in maniera
mafura



le caratteristiche

del




spesso usa parole come

HAI CAPITO?, Tl E CHIARO?
LO SAPEVO, TE LO AVEVO DETTO, FIDATI

perché crede che

se una persona lo comprende
AUTOMATICAMENTE SARA D'ACCORDO




nutre grand
ASPETTATIVE NEI CONTFRONTI DEGLI ALTRI

per pofer esercirare
IL CONTROLLO

al fine di capire se
SI PUO FIDARE




s| sente tradito

indossa maschera del controllore

porta le persone a svicolare




Pretende dagl altri
| SUOI STESSI STANDARD

si spazientisce facilmente

E ALTRETTANTO FACILEMENTE
VA IN COLLERA




Presenza grandi
SBALZI D'UMORE

un momento é tranquillo
UN ISTANTE DOPO VA IN COLLERA




Ci tengono ad essere ed apparire

e non accetterebbero mai




Il controllore

per paura di non riuscire a

Per lui non tenere fede all''mpegno



Scegli una situazione 1n cul ti sel sentito

TRADITO ed hai reagito indossando la
maschera del CONTROLLORE e descrivi
una realta alternativa in cut AFFRONTI LA

SITUAZIONE da adulto e ottieni il mighor
risultato possibile.



la ferita dell’
umiliazione




Hai mai percepito che un genitore si vergognasse di te
o del tuol comportaement?

Per te &€ importante sentirti iIndispensabile per gh altri?
Ti capita di prenderti responsabilita che non sono tue?
Per te &€ importante la iberta ma
contemporaneamente temi di non saper gestire?



come nasce la
terita dell!




Ricorda che chi ha la ferita
dell'umiliazione
sl sentird umiliata




DA FERITA A MASCHERA

La ferita dell’
Umiliazione

D g

Crea la maschera della
Masochista




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire I'Umiliazione da un punto di vista
emoflvo e non necessariamenfte oggertivo




come nasce la
masochista




nasce dalla

da parte di uno

MA PIU SPESSO QUELLO DEPUTATO



sl percepisce come
UMILIATO

e tende a far percepire
DI ESSERE IDISPENSABILE

senza rendersi conto che questo
POTREBBE UMILIARE | DIRETTI INTERESSATI




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire 'UMILIAZIONE e di tutta risposta hai
aumentato 1l Masochismo con quella
situazione / persona anziché affrontarla 1n
maniera marura



le caratteristiche

del




spesso cerca di addossarsi
COLPE E RESPONSABILITA

perché questo la fa sentire
UNA BRAVA PERSONA

e la porta ad
AIUTARE GLI ALTRI E RENDERSI UTILE




Spesso si sente
IMPOTENTE NEI CONFRONTI DI CHI AMA

se viene rimproverata per qualcosa
S| ADDOSSA LE COLPE DI TUTTO

cerca tutte le soluzioni
PER RIPORTARE LA PACE




sl sente umiliato

indossa maschera del masochista

lo porta all'autoumiliazione




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire una umiliazione e di tutta risposta hal
deciso di auto punirti anziché affrontare la
situazione / persona.



Per la masochista € fondamentale
e fare c10 che vuole quando vuole

non si € senhta ibera ma controllata



Il suo piv grande desiderio &

La sua piu grande paura é




La masochista prova spesso

soprafruffo con persone

CREA ANCHE YUOTI DI MEMORIA



La masochista teme tantissimo

per paura di non saperla gestire




Scegli una situazione In cui t sel sentita

UMILIATA ed hai reagito indossando la
maschera della MASOCHISTA e descrivi
una realta alternativa in cut AFFRONTI LA

SITUAZIONE da adulto e ottieni il mighor
risultato possibile.



la ferita dell'




Hai mai percepito freddezza da parte di un genitore?
Dai grande importanza al merito e meritare le cose?
Cerchi di agire sempre 1n maniera retta e corretta?
Tendi ad aivtare le persone per un senso di giustizia ed
equita?
Vivi spesso lo stress?



come nasce la
terita dell!




Ricorda che chi ha la ferita
dell''ngiustizia si sentira
frafrata ingiustamente




DA FERITA A MASCHERA

La ferita del
Ingiustizia

D g

Crea la maschera della

Rigida




Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire I'lngiustizia da un punto di vista
emoflvo e non necessariamenfte oggertivo




come nasce la
maschera della




nasce dalla

FREDDEZZA, INCAPACITA EMPATICA,
RIGIDITA, INTOLLERANZA, CONFORMISMO

da parte del genitore
dello stesso sesso




e fondamentale
IL MERITO

e se sente di
AVER AVUTO PIU DI CIO CHE MERITA

fara di tutto
PER PERDERLO



Descrivi delle situazioni in cui t1 & capitato d
subire I'lNGIUSTIZIA e di tutta risposta hal
aumentato la Rigidita con quella
situazione / persona anziché affrontarla 1n
maniera marura



le caratteristiche

della




vuole essere
PRECISO NELLE SPIEGAZIONI

ma non lo & perché tende ad

esagerare
MA ODIA QUANDO LO FANNO GLI ALTRI




spesso veste usando Il colore

lo fa anche 1l fuggitivo
ma allo scopo di




cerca di agire in modo
RETTO E PERFETTO

perché associa questo all’
AGIRE GIUSTO

e non capisce che
LE DUE COSE NON COINCIDONO



sl sente frarrara ingiusikamente
iIndossa mascheradella rigida

trova ancora pivu ingiustizia




Se ritiene di avere piU del dovuto
TENDE AD AIUTARE GLI ALTRI

per ristabilire la giustizia
IN ALTERNATIVA USA L'AUTOSABOTAGGIO



pretende tantissimo da se stesso
QUINDI HA ENORME ENERGIA

ma fino allo sfinimento
FINCHE NON E DISTRUTTA



La rigida é spesso
perché pretende di

infatti non st ammala ma



Per paura della freddezza
S| SFORZA DI DIMOSTRARE AMORE

e crede di riuscirci

MA SPESSO RISULTA FREDDA E
RESPINGENTE



Scegli una situazione In cui t sel sentita
TRATTATA INGIUSTAMENTE ed hai reagito
indossando la maschera della RIGIDA e
descrivi una realta alternativa in cui

AFFRONTI LA SITUAZIONE da adulto e

ottien Il miglior risultato possibile.



guarire le



3 regole d'oro



Si In1zia

] ma da cio che é facile



Dopo concedit di

spesso non ce lo permettiamo




Smetti di arrovellart
SULLE TUE COLPE DEL PASSATO

e In1zia a lavorare
SUI DESIDERI DEL FUTURO
3 E SULLE AZIONI DEL PRESENTE







della

Guarigione




pPAsso
riconoscerst




Riconoscere
LE TUE FERITE

ricordando che

SPESSO NOM SENTIAMO
LE PIU PROFONDE



DASSO
comprenders




Ci0 che
PIU TEMI E ALLONTANI

e anche c10 che
FAlI A TE STESSA/O E AGLI ALTRI




pPAsso

accettare
1l risentimento

e di aver sofferto




Sappiamo di
AVER ACCETTATO

quando nonostante il dolore

NON ABBIAMO SENTIMENTI
NEGATIVI O DI VENDETTA

mMa Ccl Impegnano per
TRASFORMARE IL NEGATIVO IN POSITIVO




amare la

NUOVA stessa




una via per la telicita



