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Post di Sonia Tumminia

‘ Sonia Tumminia

Psicoterapeuta presso Studio quattro Milano e studio privato a Saronno
1 settimana - Modificato

¢ Come gestisci le "Litigate" all'interno delle Relazioni? ()

3 NON ti & chiesto di non LITIGARE, E RICHIESTO di SAPERLO FARE IN MODO COSTRUTTIVO 3¢
Una discussione, ben gestita , € SEMPRE costruttiva nel rapporto di coppia.
Non saperlo fare &, invece, l'inizio della fine.

> COME SI GESTISCE LA RABBIA ALL'INTERNO DI UNA LITIGATA? & &
Ti lascio essenziali suggerimenti :

« 1) La RABBIA profonda la percepisci chiaramente a livello psico-corporeo : qualcuno sente un caldo
pervasivo in tutto il corpo, ad altri sudano le mani... riconosci i segnali ed ascoltali. In quel momento &
INUTILE e DANNOSO cercare di chiarire, sei troppo "infuocato", per parlare bisogna prima CALMARSI :
cambia stanza, vai in bagno a sciacquare il viso, ascolta due minuti musica rilassante con auricolari,
quando torni lucido /a allora puoi parlare

& 2) Attenzione al TONO della voce : urlando , offendendo, denigrando per esprimere il tuo punto di
vista passerai dalla parte del torto anche se le tue ragioni fossero oggettivamente valide. Non verrai
mai ascoltato, anzi allontanato per autoprotezione od attaccato per difesa. Al contrario, il tono pacato
potra accompagnare la dichiarazione di scomode verita che saranno per lo meno recepite. Chi
oserebbe non ascoltare qualcuno che ti parla con calma?

& 3) Lascia che ANCHE L'ALTRO POSSA ESPRIMERSI : non interromperlo avendo la pretesa di leggergli
la mente, quanto meno la sfera emotiva profonda : "non e vero che quello che pensi", " non € vero che
stai soffrendo " . Tu puoi essere padrone "al massimo" di cio che tu provi e senti, ma non puoi entrare
nel cuore , anima e mente del partner pretendendo di "saperlo interpretare".

Se lo fai esprimere per contraddirlo induci una grande FRUSTRAZIONE che inevitabilmente conduce

all'immobilita espressiva : " inutile che mi spiego tanto anche se ci provo non mi credi in partenza.."

« 4) La RABBIA va sempre discussa : ogni cosa che ti tieni dentro per il "QUIETO VIVERE " prepara
all'incremento di nuova rabbia sommata a quella prima. Impara ad esprimere i bisogni,
indipendentemente dal fatto che vengano o meno agiti in successive azioni riparatorie del problema.
Importante e non tenerli dentro con la paura che , se dovessi esprimerli, la relazione finira : se non parli
finira comunque per sfinimento solo in tempi un po' posticipati o, se non finira, uno dei due - il piu
remissivo - si ammalera di lento e graduale esaurimento.
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« 5) PRIMA di incolpare l'altro parti da TE : fai AUTOCRITICA.... come mai siamo arrivati a questo
punto? La RESPONSABILIZZAZIONE RECIPROCA & il contrario del "puntare il dito " sull'altro ed & 'unico
modo per creare un "punto di incontro". Ascoltare l'altro ,eliminare la condanna a colpevole
anticipatamente, attraverso la " co-responsabilita” del risultato porta entrambe le parti a RILASSARSI,
sentendosi vicine e complici nel percorso di recupero possibile
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