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Capita a tutti: senza volerlo, si fa soffrire
qualcuno e poi si viene attanagliate dai rimorsi.
E si vive male. Allora scopri come affrontarli

e liberartene. Per sempre  di Gabriella Grasso

78 COSMOPOLITAN GENNAIO

Pensare di non pr(mn‘h‘ mai non & realisti-
co. Perché negli incontri & scontri di cui & fat-
ta la vita, & praticamente impossibile non
commettere errori, non far soffrire nessuno.
E, di conseguenza, non avere sensi di colpa.
Pero '@ una buona notizia: con 'aiuto deino-
stri esperti, puoi imparare ad affrontarli. E a
cancellarli dalla tua vita, magari capendo
qualcosa in pin su di te. «Il senso di colpa &
un’'emozione intelligente: ti avverte che den-
tro di te ¢’ un conflitto che la tua coscienza
dovrebbe risolvere, e cioe capire se la “colpa”
di cui ti sei macchiata & grave o no», afferma
Nicola Ghezzani, psicoterapeuta e autore di
Volersi male (FrancoAngeli, € 14). A volte
basta raggiungere questa consapevolezza per

stare meglio, mentre in altri casi & necessa-
ria una specie di “riparazione” per ristabilire
il giusto equilibrio fra te e gli altri. Ma come
si applica questo teorema alla vita reale? Qui
ti diciamo come passare dalla teoria alla pra-
tica in tre situazioni “classiche”.

Persino la piii cinica delle Cosmogirls sa che al
mondo esistono anche i good guys. Il brutto di
fidanzarti con uno diloro & che, se poi lo lasci,
il senso di colpa ti prende pit inesorabile che
mai. Specie se lui non se ne fa una ragione.
Quando vuoi rompere un rapporto profondo
con una persona che con te si & comportata be-
ne, & normale provare rimorso. E i motivi so-
no tanti: pensi “solo” a te stessa, fai soffrire u-
na persona cui vuoi bene, getti alle ortiche me-
sidivita insieme. E soprattutto, ti comporti in
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modo poco “femminile” da un punto di vista
tradizionale: anziché accudire, lasci. «Quando
molli il fidanzato, si scatena un conflitto inte-
riore: una parte di te chiede autonomia», spie-
ga Ghezzani. «Laltra, condizionata dalla pau-
ra, dice: “Forse se molli questuomo, lo farai
con tutti. Se non ami e accudisci lui, non sarai
capace di farlo con nessuno™».

m Piano d'azione F normale che ti dispiac-
cia per la sofferenza del tuo ex. Ma se stai dav-
vero male, allora ¢’& qualcosa che va chiarito
dentro di te. «Forse non sei convinta di aver
fatto la scelta giusta», sostiene Ghezzani.
«Spesso, il senso di colpa scatta quando die-
troun’azione ¢’e unavisione incoerente». Tra-
dotto: forse nei fatti hai imboccato una strada,
ma dentro di te continui a domandarti: “Co-
me me la caverod da sola?”, “E se ci riprovas-
simo?”, “Non ci sard un margine ci manovra?”,
Insomma: psicologicamente sei al bivio. E fin-
ché ci resterai, il senso di colpa “suonera” co-
me un allarme. «Solo quando inizierai a per-
correre la nuova strada fino in fondo, assu-
mendotene la responsabilit, il dolore si atte-
nuera: la coscienza ha semplicemente biso-
gno di decisioni chiare», conclude Ghezzani.

Nonl'avevi premeditato. Ma quando il tuo ca-
po ti ha chiesto di seguire un nuovo progetto
«nato da quella geniale ideas... non sei riusci-
ta a dire la verita. Cioe che la “geniale idea”
non era tua, ma di una tua collega. Cosi, ora
lei tiene dei comizi contro di te alla macchi-
netta del caffe. E tu ti senti una ladra. «Trale
funzioni positive del senso di colpa, & quel-
la di placare I'egocentrismo», osserva Ghez-
zani. «In questo caso lo fa segnalando quanto
sia importante, nella vita, avere rapporti di
lealta. E quanto sia pericoloso romperli: se I'u-
nico criterio che adotti nelle tue decisioni &
I'ndividualismo, prima o poi qualeuno si com-
porteraallo stesso modo con te. E poi non po-
trai neppure lamentarti».

= Piano d'azione «Il meccanismo psicolo-
gico fondamentale di questa emozione & che,
per essere superata, richiede una riparazione»,
afferma Ivana Castoldi, psicoterapeuta, «In-
somma: per placare la sensazione negativa ti
serve correre ai ripari». Come? Ricompensan-

do la tua collega, magari coinvolgendola nel
progetto incriminato. «Forse il modo pit effi-
cace per “espiare” & contrattare con lei il mo-
do per farti perdonare», aggiunge Castoldi. Te-
nendo conto che il fine ultimo non & tanto (o
solo) la tua “assoluzione”, quanto ripristinare

il giusto equilibrio nella tua bilancia interiore.

Ti sei data mille spiegazioni: avevi bevuto trop-
po. ti hanno teso un tranello... A ogni modo,
ormai il danno I'hai fatto: hai spifferato il se-
greto che la tua amica ti aveva confessato. «An-
che qui ¢’@ un patto dilealta che & stato infran-
to. Ma questo tradimento potrebbe nascon-
dere qualcosa di piti profondo, magari un pro-
blema invisibile fra te e la tua amica», sugge-
risce Castoldi. «Forse un’invidia, una gelosia,
un rancore che, inconsapevolmente, ti hanno
spinto a rivelare il suo segreto». Vale la pena
di farti qualche domanda: spesso, infatti, idea-
lizziamo i rapporti, ma prima o poi la realta si
impone sempre. Questo pud essere il momen-
to giusto per guardarla in faccia.

m Piano d'azione «Il consiglio & di non smi-
nuire la portata di cid che & successo. Magari
perte quel segreto non era poi cosi importan-
te, ma qui conta la percezione di chi si & senti-
to tradito», dice Castoldi. «Chiedi scusa, e se
la tua amica fatica a perdonarti, non insistere.
Una forma di “riparazione” interiore, che la tua
coscienza potrebbe accettare per placare il sen-
sodi colpa, & proprio questa: lasciare che sialei
ascegliere cosa fare. Anche arischio di perder-
la». Scommettiamo che, vedendo che ti ri-
metti a lei, alla fine ti perdona? |
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Con tua madre
che fatica!

Sui sensi di colpa familiari
si potrebbe scrivere un'enci-
clopedia! Ecco un caso clas-
sico: tua madre ti chiede
tempo e attenzioni. Tu, pre-
sa come sei dalla tua vita,
non riescia darglieli. Risulta-
to: ti sentiin colpa. «In realta
& pit un senso di inadegua-
tezza: credi di essere “sba-
gliata” perché non sai darle
cio che chiede, partendo dal
presupposto che i genitori
hanno sempre ragione»,
spiega Lucio Dalla Seta, psi-
canalista e autore del libro
Debellare il senso di colpa
(Marsilio, € 12). «Insomma:
anche quando difendi le tue
ragioni, una parte di te e
convinta che le sue siano piu
valide. Tua madre lo perce-
pisce e si sente autorizzata
a interferire nella tua vita. Il
trucco per uscirne? Basta
cambiare prospettiva e di-
ventare indipendente dal
suo giudizio. Solo quando
sarai davvero convinta delle
tue scelte, avraiil suo rispet-
to: sembra incredibile, ma e
cosi che funziona».
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