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UM PERCORS0O DI 30 GIORNI

BENVENUTA

per ritrovare chiarezza ¢ lucidita ¢

quando ti senti divisa a meta.

OL.

Berwvenuta in gquesto Journal, che ha pensats
RF SCCOMPAaEnart a ritrovare chiarezza o
lucidith se ogpi U sents una donna dhwiss & metl.

Hg organizzato questo diario in 30 giorni,
par offrirti ogni giorno un punto di vista nucvo
attraverss brevi paragrafi, riflessioni personali,
sprogazioni o parti dolla mia storia,

L'obiettivo & aiutarti a guardare con maggiore
lucidita cié che stai vivendo, soprattutto se senti
di aver parso il tuo centre ¢ di essere arrivata

a un punto in cui qualsias scelta ti sembra
capace di renderti infelice.

02.

I questi 30 glornt nen ti chioderd di scaghere,
T sccompagnend, attraverss il Metodo des Tre
Passi, a comprandere moeghs come o arrivata

fir g,

A fare chiarezza su cid che stai vivendo e
a iniziare a mettere in pratica quei cambiamenti
che posionc alutart a Iraccians una NUOVE

direzione nella tua vita,

Soprattutto se oggi senti di amare ancora
tue marito, ma allo stesso wemps U sembra
impassibile ninunciare alla connassions che
ha: costruite con laltro vomae,

‘ ‘ Non sei sola in guesto limbo,

Inizia questo viaggio con te stessa.

La chiarezza che cerchi ¢ Fia dentro di te. ’ ,
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NOTA IMPORTANTE

Cluesto Journal @ uno strumento di coaching, riflessione personale
¢ crescita individuale,

| contenuts, le domande, gl esercizi, le esperienze personali e le riflession
proposte hanno esclusivamente finalita educative e di sviluppo della
consapevolezza personale @ non costituiscono, né intendono sostituire,
prestazioni di natura psicologica, psicoterapeutica, psichiatrica, medica,
diagnostica o sanitaria,

Il Journal nen propone diagnesi, valutazion: cliniche o trattamenti
di disturbi psicelogici o condizioni patologiche e non deve essere utilizzato

come sostituto del supporto di professicnisti sanitari abilitati.

Le esperienze personali raccontate dall’autrice hanno esclusivamente
finalitd narrative @ di rifleszione & non deveno assere il"l[-El'Fl-l'EI'.'ﬂl:-l,'.' oM

indicazioni applicabili automaticamente alla situazicne personale della lettrice.

Le domande e gl esercizi contenuti nel Journal sono invitin alla riflessione.
Qgni lettrice rimane pienamente responsabile delle proprie valutazioni,
decisioni e azioni. In particelare, il Journal non fornisce indicazioni circa

la scelta di iniziare, interrompere o modificare una relazicne affettiva

o famibare.

Cualora la lettura o gli esercizi facessero emergere una condizione di particolare
sofferenza, disagio persistente, pericolo per sé o per altre persone, viclenza

o altre situazioni che richiedano un intervento specialistico, ¢ opportunc
rivolgersi tempestivamente a un professionista o servizio competente.

L'attivith professionale dell’autrice & svolta nell’ambite del coaching

e delle professioni non organizzate in ordini o collegi ai sensi della

Legge 14 gennaio 2013, n. 4.



LA MIA
STORITA

Sono Roberta Borsari, coach professionista ad approccio immaginale
& da oltre 14 anni accompagno donne che attraversano momenti

di forte cambiamento personale e relazionale.

Donne che, propric come forse sta accadendo a te oggi,

si trovano davanti a domande importanti, si sentono divise

tra ¢id che hanno costruite & cio che sentono, & hanno bisogno
di ritrovare maggiore chiarezza prima di capire quale direzione

desideranc dare alla propria vita.

Anche io, nella mia storia personale, ho attraversato un perodo
In cui mi sono trovata divisa tra una relazione gid costruita @ un
santimento nuovo che ha nmelss in discussione moalte delle mia

cartezzo.

Cruella parte della mia storia la mcontrerai psl avanti,
nelle pagine di questo Journal.

Se scelpo di accennartela qui @ soltanto perché voglio che tu sappia
Una COMA: NON CON0SCo questo GPo di passagRio soltanto attraverso
il mig lavoro,

S50 cosa significa trovarsi davanti a una scelta che sembra

capace di cambiare tutto,

Ed & proprio da quell'esperienza, insieme agli anni di formazione
e di lavoro con tantissime donne, che & nato il modo n cul g
accompagno chi si trova in una situazione simile.

In questo lavore non sono sola.
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Al mia fianco c'd Raoul, mio compagne da olfre

17 annl, con d quale condvado da maltl annt ancha

0o peefcorto padlosisonaly

Raaul b ura :Ilrl!J.J. S pubriEn il I_I:I.J{..IIII-E:! B runll
|:|.'l|'5|.|||:'|'||'.'ﬂ. wna formazions mul -'L'l:El:|r.'.'|'||'|rl:' £ UTHl
certilicanone professionale PCC ICFE. Insiena, negli
anni, abbiamo lavorato can centnaia df persona

T - |::||'|||.:-.'|.-'Egr.'|.;|-'|-|_||_'|||_- N perCorss ChiohAl &l Caemibahimini,
alla consaprvyolerza & alla costrunone di nuoso deezioni

parsonali @ professionali

Le nostre competenze @ lé nostre experienze sono
diverse, ma condividiamo lo stesso principio:
prima di prendere una decisione importante,

¢ fondamentale riuscire a vedere con maggicre

chiarezra cid che stal vivendo, cid che desideri

¢ la posizione dalla gquale stai cercando di scegliera.

La tua storia pud essere completamente diversa dalla mia.

Fotresti vwoler rcostruire la relazions con tuo manto
Potrecti scoprire che detviden qualecosa of diverso,

Depurs potrest semplicemente non saperls ancora,

Eod o POEN0 par Quesio Chsp, 1 Quitsts 30 [_|i-::-|ni_

nin corcherd o dirth quale scelta dovrests fare.

Il mic chisttrve sard accompagnant] attraverso reflassson,
domande &d esentis di consapevolezza che possano aiutart
o ogspraare la tua situaziony da pecEpattrag diverss ¢ &
niportare graduaimente attanziond sd ds té, sul tuai valar

& su cid cho per te conta davvero.



COME USARE )
QUESTO JOURNAL ~f

CQuesto Journal ¢ stato pensato per accompagnart per 30 giorna,
un passo alla volta.

Non dewvi trovare subito tutte le risposte e non devi armivare
alla fine sapendo gia quale scelta fare.

Lege la pagina del giorno e poi prenditi qualche minuto
per nspondere alle domande, serivendo ao che senb davvero,
senza cercare la risposta “giusta’”,

@ T consigho semplicemente di dedicarti 10-15 munut al giorno.

puoi utilizzare direttamente gl spazi che trovi nelle pagine.
Se invece prefensct non stamparlo, o non b sentl tranculla
a lasciare le e nsposte scritte su carta, puol utilizzare

[E'ﬂ Se hai la possibalita di stampare 1l _Journal,

gh strumenti del o telefone o tablet per scrivere o dettare

le tue risposte direttamente sul file, se il wo dispositive lo consente.
In alternatva, puoi tenere le e risposte in una nota privata

sul telefono, indicando semplicermente il gormo

¢ U numers della domancla.

Altre potrebbero richiederti pin tempo.
Se un glorno non sal cosa scrivere, lascia pure quello spazio vaoto,

S Alcune domande i verranno spontance.

Potresti scoprire di avere una risposta qualche giorno pai avanti,

E, s¢ puoi, evita di leggere tutto il Journal in una volta sola.
Non ¢ importante arrvare velocemente alla fine.

E pit importante concederti il tempo di osservare, r
giorno dopo giorno, guello che emerge. ."T \

SOpPrattulio, NOn usare queste pagine uvl Fa =
per obbligart a prendere una decisione, "
f.!'.v"ﬁ:' <
Usale per iniziare a vedere con maggiore chiarezza /<5

)%J cio che stal vivendo, cio che non vuol pia ignorare [/ _

e cio che per te conta davvero.



L'IMPEGNO
CHE T1 GHIEDO

In questi 30 giorni non dovrai prendere una decisione.

Mon dovrar decidere se lasciare il tuo matrimonio,

¢ rimanere o quale direzione dare alla tua relazione,

Quello che ti chiedo & semplicemente un impegno di circa

dieci minuti al giorno da dedicare a te.

Dieci minuti per leggere le riflessioni che troverai
nelle prossime pagine e svolgere gli esercizi che ti propormo.

Perché questi 30 giorni non nascono per spingerti verso una scelta.
Mascono per aiutarti a creare le condizioni perche, quando arrivera
il momento di scegliere, tu possa farlo con maggiore consapevolezza,

presenza e chiarezza,

In questi 30 giorni ti accompagnerd a osservare dove hai iniziato
a metters te stessa in secondeo piano, qual aspetti della tua vita oggi
chiedono attenzione e quali cambiamenti puot iniZiare a consicderare,

Passo dopo passo, |'obiettive sard riportare il baricentro da cié che

fanno tuo marito o ['altro vomo a cid che senti, desideri e scegli tu.

Per recuperare quella lucidita e quella CHIAREZZA
che oggi senti di aver perso.



Questo €

1] tuo spazio.

MNei prossimi 30 giorni

ti guiderd, giorno dopo giorno,

a guardare in profondita

cio che oggi fa cosi male,

ma che non puoi pil ignorare.

COME USARE QUESTO JOURNAL

BT,
I:f.hi‘:l Prenditi il tempo che ti serve.

@ Mon avere fratta.
B}

@/I Scrivi it che senti, senza giudicarti.

@ Torna I:|I..Ii I:I-gr'ii Qrarne,

'-..

I';;!é; Questo spazio ¢ lulto per te.

——

T ser al cendro

di questo viaggio,

I prer wna polia,

restact.



GIORNO 1

Ricordo la notte
N cul mi sono

ritrovata sola.

Moo lasciato tutto per seguire 'uomo che credevo di amare.
E im quel silenzic & arrivato un pensiero cha non riuscivo a zitting:
non & guesta la vita che voleave,

Con lul stava gib succedends qualcesa che conosceve i troppo bane,

Mi mettevs da parte. Mi diva per scontata. Esattamante come prima,

E per mesi aveve pensato che d problema fosse lui — ks sua distanza,
le sue parole non sequite dai fatti, A suo ron cambisre mai davvero.
Continuavo a cercare di fargli capire, di spiegarmi meglio,

di farmi scegliere una volta por tutte,

Finché non ho capito una cosa che mi ha sprazzata:
stavo cercando di cambiare la persona sbhagliata.

Man era lui che doveve guardare. Ere io.

E stato || primo passo, quello cha oggi chiamo Vedere:

smatiers o puntare lo sguando fuori, @ iniziare a guardare deniro,
sinza scappare da guello che c'a,

Dggi non ti chisde di grudicane quells sensarone.
@ Ti chiede solo di iniziare a guardarla dritta ningli occhi —

¢ A gqui che parte ogm cambiamento véna,

dal vedere prima ancora di capine.

Forchdt |la solitudine che santi u-g_-gi, Cio n-gni probabéita,
non @ nata quando hai incontrato lui,

‘ ‘ “Sono io che tengo in piedi tutto.”
Se questa frase U somiglha, ¢ una solitudine
diversa da quella di chi & stata lasciata.

E la selitudine di chi nen si & mal potuta
appoggiare & nessuno.

() ocslinzia cu

Cuesto & il primo giorno
del tuo Journal,
Dedicalo a te, senza fretta.
Sei nel posto giusto.

-_L.r_!"._;:.::f

Forde o tua stons

non assomigla esattamente
alla mia. Forse non c'é stato
un "prima” con qualcun altrs
cha s ripete ientico.

Ma so soi qui, prebabilments
rieonosch qualcosa

i Qquesta frase:

quando sono con lu
mi senlo i viva,

frenr vesta, fea scella —
di quante non mi senla
da tanto, tropho tempo.
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DATA

(et i sento. .

) Screna ) Confea () Armabbiata () Trsie ) Sollevata
v

(1.

Pheserng, con e nise,

ol Eneameto cmo in e bl
capio che qualcosn 13 crm potig -
nar evente exlsiane,

maa il primo searite oy oul haa
prrsaio “sono sola i ouesio”.

3 s i Bun naon peosso contarne.

()2,

Chra mwvece v a ouanchs has
mcoidrado ahra persona,
Cona poond com LU ohe
nella aa vits euasichoans
o o paa? Non

“eoan & lia i divers”™ —
fria o secode demtro de oo
b win peesenien. Deggli an i
preciso: semtin dessderaa
Sk visea? Seniarti
mporianie per cpedonems,
Bimbmicmic?

(5.

{Jra towmiL & r|l|||:'{ T Ol
heai scrwinn, Dk quiamio DEATp
tufio questo 1 mancas
Alrume donne ma hanmmo detto
che nemmenio pnsnIm

[cre pawsilale,
Chimd + | fus r:q:lﬂi-tmn:"'

(4.

Al lce el qcso:

case anl davvern, di ha?
'[j.||-ﬂ'n1-|1.|:|.rl1.r-i',

dr qpuello che mesor a wnfine
ibi b stesea cquarnds

ol sccando i bt
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GIORNO 2

Quello che
credevo di o
aver trovato -

per vederti meglo.
v - Per scegliere meglic,

All'inizio, mi sentivo rinata.

Raoul mi guardava come se fossi I'unica donna nella stanza.
Mi scriveva messaggl che mi facevano sorridere da sola,

in macchina.

Mi dicava le cose che avrei voluto sentirmi dire da anni —
che ero bella, che ero speciale, che con me 51 sentva vivo

Comd non i sentiva da termpo.

E per un po’, quella sansazione mi & bastata
perché mi faceva stare veramente beng,

Pod, piano piana, ho inizate & notare le crepe.

| silenzi che 58 allungavano, Le promesse che restavano parole.
| momenh i cul, esattamente come prima, mi sentivo

di nuovo un pensiers secondano nella sus giomata — | ] '}
non la pricrita che credevo di essere diventata. . L

E la cosa che mié ha fatto piu male non & stata scoprrle. . g |
E stata la domanda che & arrivata subito dopo; "l.ﬁ . [

se anche lui mi mette da parte —
cosa sto cercando davveros

Perché ho iniziato a chisdermi se stessi cercando,

in un womo dopo I'altro, la stessa identica cosa.

E quella cosa, gualungue fosse, non arrlvava mal davvere.

O arrivanva solo all'inizio, come un fuoco che si accende in fretta
& 3 consuma altrettanto in fretta.

Oggi ti chiedo di fermarti su questo,
senza girarci intorno.
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Oger mi sento...

() Serena

) Confisa

— GIORNO 02 —

{ ) Arrabbiata

() ‘Trisae

£ ) Sollevata O Ao

Drescrive Cof Precissomne | prms
termapa coin ke cona 0 ba Bano sentire,

in guelle prime settimane, clse pon
=enAna pank dhy pernpe’”

(2.

Cheelln sensazicne — prova o darde

W AT esabin, IHH EeneTico.

Meapn “ammorne ., non Ulelicitd™; oosa,

i precss? [Essere guandua? Esere
soclta ognil gormo” Sciare al centro”)

f13.

Con l passare del rempa, quells

sepEAFRIGIEE ¢ mreista Bhenoca, o has
mizido a cdover Gare dh e qualooss —
sistsbeTe, aspetitane, dinwsirarne —

per rofiencrla®

¢ b ferma con st (s siona
oo Palore, 6 an ascorn dancke quclho
che cemana all'mizio?® C) le onde

oo camidase?

{)5.

Chiagicho |ui won e'¢ con chi pead,
i dquae] momentos Chi si prende
nmdiwrpmhmm b
recsce o Darlod
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GIORNO 3

[.a donna che
non sentivo piu .

] Cgni gicrmo un passo
per vederti meglio.

i
__-'r L

C'& stato un pericdo in cui, guardando la mia vita da fuori, Per scegliere meglio.
sembrava wuitto 8l posto giusts. .

Avevo un womo che mi portava a cena fuori il sabato,
In casa al mare, | weekend organizzat,

Uina vita costruita pezrs dopo pezro,

SSatAmente COMme AYaVS IMmagnato,

Ma da quando ara entrato Raoul, bastava uno sguardo,
Un abbraccio e il sentire che da quell’abbraccio

non voleve pid andarmene.
Perché cosi, nella mia vita, nan mia sentivo piu da tempo,

Cluando ero con Raoul era come sa, per qualche istante,
=i acconcessa una luce in una stanza cha non mMi &ro

nemmeno accorta fosse diventata buda.
Mi sentivo al sicuro, protetta, vista ¢ desiderata.

Con quello che al tempo era il mio partner c'era affetto,

ma non aveva nessuna di quelle attenzioni,

E s ogge 1l riconosc in quests sensazione,
prima ancora di pangans; ".'[:'.Ir.l'él .|'.Ir|','1'|!:l i'i'e.’j,._l']rf-l"i"n'.':"'".

fermati un attimo.

Perché forse ¢'e una parte di te che,
nella vits che hai COStruito, NOn resc piu A Sentire Come prima.

E quando provi ad ascoltarka,
potrebbe arrivare Insierme anche il senso di colpa.

S0 & cosl che ti sentl, la domanda da porti non & soltanto:
“Con guale nomo voglio stare?”

Ma forse ce n'd una BNCSTE pal IMportante:

“Quale donna voglio tornare a essere?”
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¥
Lo donna che now senfive pi

DATA ! !

Cleer mit sento...

() Servna () Confuss () Armabbiasta () Triste () Sollesata () Altro

(1.

Channcho sei com lus e quando sci

i Bamaghia, 1 scotn chivvero Ba stessai
persona, o senti di indossare due
viersssl diverse i 160 I hescrivi ln
differezn, ned dettagh concreti —
codie casmibn, cosd B permet,

cona oo,

()2

Chrueimdo & inziado — il moanenio
esubn m cul had =entdito che
qualcosn noae B |:|-i.l|‘|._ ik hie

s (pore asdava goo " hene™F

(3.

Pirown & nesminaane, s per i,

| scfimmenl ol cormvivaeio desar
di be 10 questo monsento: colpa,
sollievn, paura, rablin, vergegra,
despderio. Chiali o et somi

i fowria, & versoochi sono malin —
verso e sbessa, versa ol g,

verso I tua famaghia?

(4.

L2 un momenio delln grormam

il i -I]'I.IllHFli setviamenn cliventine
piti peesant s porre? (Reenrande
a casa® Prama ob dormire? Chuand
b tism gl o paaedane)

(1.

e ihieas) dire La vwersll m 18 sbiessl,
senzn filn: quad ¢ i semiamento che,
sorfe Mt gl slory, poosd pai speesso —
guando s dnsvero sala con

I b permsaen’
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GIORNO 4

Quello che
ho smesso )
di chiedermi g

Per scegliere meglic.

Ricorde in modo melto lucido il periodo in cui

ho conosciuto Raowl.

Mi sentive profondamente sala, fusn posto in gualsias) posto.
Mon rneordg un giorng Preacise in cwl ho iIvziato a sentiomi cos),
ma ncords charamente s musica che ascoltave. Come mi sentivo.

Avevo creato una vita di cul | misl ganitorn erans orgoglios,

ma ero diventata quasi invisibile a me stessa.

E quandso & arrivato Raoul, con quelle attenzioni che
sembravano tutte per me, non @ stato solo lui a colpirmi, r"r
E stato (I fatto che quakcuna, finalmente,
mi stesse chisdonde qualcosa su di me. VS
Che qualcuno si fosse accorto che esistevo, | o, : "':II;/
oltre ai ruoli che ricoprive. I. \
Che @ interessasse a guello che desideravo veramente, Il"x

C'ara perd un aspetto che non avevo considerato. H~:|I _-'I '.,f"f -
CQuello che sentivo per lui non bastava | "I/'" =
per rendere reale quell"amore che o santive di voler vivere. ,j’

E non &ra solo una scalta;
fescia quesfo ¢ val dall allre.

Cueflo che io non sapevo, in quel momento,
era che stavo basando tutto su quelle attenzioni,

che mi facevano sentire boane,

Ma il cambeamento che mi 5 cheedeva di fare
per sostenere una relazione con Raoul
ara molte pli profonde di gquante non immaginassi,




~— GIORNO 04 —

Ouello che bo smesso o chiedermi

DATA Fa
Oggi ma senlo...
) Serena () Confusa () Asrrabbiat

() Trisee

() Sallewam () Altro

(1.

Prova a moondare: quanids © stata
'ubterma volta, primea i i, prima di
ocosmuare by taa lamigha, di avere die
figli. Cosa volevi veramenie per te
stesa s oy chessidberan,

Perche il suo sguardo probabilmeme
ha illuminaio proprio questi sogna. ..

(2.

Mella v viaa di ogm gorno

(i Famnighia, nel bvoroe, nells
roukeC], CUANEG Sy OCoupe
quello che vuoi tu, rspetto a quello
che serve agh alin? Prova o essere
precisa, anche con una percenieals
LA TTER

(/5.

Ciose b =smes=o di fare,

o i chaedert, che prana

i eliventare "nwegle™, "rmacdne®,

o dqusalunicpue rache i Reopra oge s

(4.

Clon lui, 6 senn vista come persona
INLEra, O 1 SETHE VISER sOpratien
coane quaboumno che finalmense

lo dlesadera, lo soeghe, lo fa sentire
importante? B o seambio alla par,
o #1081 anoora dando o dh quano
TRevl = o 10 una looma diversa?
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GIORNO 5

Quello che
non riuscivo hiu
a iegnorare

v

Racul non aveva creato quello che non funzionava nella mia vita.

Asnaam ﬂmplicﬂmqnh Acceso una lece su qu-lh CoS,
cha fing a quel momento, ero sempre ruscita ad ignorare,

Avgvo una vita organizzata, ero focalizzata sul lavoro,
sullo studio & non avevo nemmeno il tempo di osservans

le attenzioni che mi mancavano.

¥ a quanto in realtd quella persona mi facosce sentire sola.

Frimea riuscivio & Conyivanci.

Percha in apparenza era tutto a posto, non mancava naente

a alla fine avevo normalizzato il sentirmi cosi sola.

Poi & arrevato Raoul,

Ed & stato come entrang in una stanza nells guale
Aveyo vissuls per due anni quasi al basio @,
improvvisamente, accendere la luce,

Pt anche spegeeria df nuos.
Y Ma ormai hat visto.
E o non rinscive i a fare finla df nienfe.

E.:qgli-u-rq significava f@rire una persona a cul volovo bena,
lasciare ba casa & | progett che avevams costruito,
affrontare il gludizio deghl altn @ non sapore

cosa sarebbe successo dopo,

Alla fine ho scelto.

Mon percha avessi la certezza che con Raoul

sarebbe andato witte bene.

Ma perché sentive che non potevo pid tornare indietro
& quello che & successo aveva reso inevitabile

quel tipe di scalta. ..

() occi conTinuame

|
| 8
ey r:.._".r
| Mo _-'F-E r

Chgni Qiorng un passo

par vederti meglio.
Per scegliere maglio.

/E_ZD

Ma prima di pensare:
allora questa @
la mia scalta

fermat e chiedit:
P

“Cosa sto
continuando
a non voler
vedere della vita
che sto vivendo?”

AN

ATTENZIONE

Mo st dicendo che |8 maa scelta

sia sampre quells geusta,
bo in quel momentc

non avevo ancora figli.

Avevo sold comprato
wna casa oon ul ad o preso
una dacong che

non avrel potuto evitare... |

i JE

e
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(Juelle che ror piuseivs pia ad ignorare

DATA ! /

(oot ma sento...

) Serena () Canlusa () Armabbista () Tiriste () Sollevatn () Alro

01.

Prima clee arrivasse bui, quali cose
della ma relazione avevi imparato
al acdeilane, mnimasar o
cornadlerane “noamali”, anche s
chermirn i e 1k Meevans stare male?

()2

Cosa han miztato & vedere pa
chinmasenee da :p.u.ru'h i EFITRID
bui ecika s vata?

Non pensare sobs a a0 che 0 da e
herss sopemrusto i cio che lai
mnazmata & notare di e, dedla wa
rebarinne ¢ cdella vila chve sian
sverich,

(3.

e |l poemao chirmnang seonm e
cosmpletumere dalla wa van, quali
chelle eone el o non s 0

a e nomehbonn coarngue B

()4.

Praaa ol chiedhern “con chi voglio
stare”, pronva a toglere per un
HneRibG entramds gli somin
clilly sretue; coma woirresol cmbasne
chella tua v, anclse s nesaomo

che clise (noesse |.'nr|:|=-|:H1|.|n Teiuir?




GIORNO 6

Quando
perdi di vista
le stessa

4 -
In quel pericdo facevo continuamente paragond,

Ogm attenzione o Raoul

rendava ancora pid avidente qualla che mi mancava,

Ogni volta che mi sentivo vista da lui,
mi pasava ancora di pil
nan sentirmi allo stesso mode dall'alira pare.

E senza rendermens conto,
avevo Iniziato & guardare continuamante lors,

¥ Cosa midava uno.

¥ Cosa mi mancava con l'altro.
¥ Con chi stave meglio.
L

Chi mi faceva sentire pilu amata,

Ma pit guardavo loro,
piu perdevs di vista la cosa pid importante:

me stessda.

Parché quando tutta la tua attenziong
& concentrata su "chi dei due?”,
rischi di smettere di farti una domanda
moto piu emportante:

1
%

“fo, ngdtprendentemente da loro,

crne stod"

Per me era stato esattamente Cosd,
Ma ancora non o sapavo.

@ OGGI CONTINUIAMD

Ogni giorno un passo
per vederti meglio,
Per scegliere meglio.

Mﬂ-

La domanda
pil importante
nan e quella
che scegli tra loro,
ma quella
che puoi farti
dentro di de.
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L J
(Juarde perde o vigla Te depsn
Ogor mu sento...

() Berena (7 Camalusa () Arcabbiata () Trsee () Sollnam () Abmo

(1.

'I::.Elnlﬂl'l-lﬂ- 1ICTEpH ebella fun
EHITTIELE [KESSE & PRETISITE
a cosa [, cosa dice o
COsa o unda des

due ucemin?

()2,

Chmanaehor codulronts tuo
prsarito oo Pabno, gieals
napertty cs ke e os o clee
desaden fingscono m
sevodiho s’

()3.

S T AR PIHETER D
torgliess entramb g
wxmiind clalla seena, oo
direst oo della o vata?
Closa 1) plidce © COsa o
1 mppresenta pin?

()4.

s pon deiwesn soeghere

nicssars des due, o oo
mTestl bisogmo ogg e
ornare a senlict al contro
clefla tua vata?



GIORNO 7

E),uando

nemmeno
l'amore basta

= v

C'é stato un momento, maesi dopo aver lasciato tutto,
in cui mi sono seduta sulla spiaggia & ho pensato:

“Ohwra che e lur, @ tutto in discesa.”

Avevo mollato tutto per segueire Raoul.
Aveve fatto la scelta pio difficile della mia vita
& pensave che, al ianco dell’'uoma che amavo,

avrei potuto affrontare qualsiasi cosa,

DCavo quasi per scontato che, dopo aver pagato un prezzo
cosi alto, sarebbero amrivati finalmente il sollievo,
la pace, I'amaore che carcavs,

Mon & successo.

Mon perche lu non mi amasse abbastanza.
Ma perché aveve costruito twita la mia speranza sull'idea
che fosse b a dovermi dare tutto od che sentivo

mancane nella mia vita.
Pensavo battasse lo persona giusta

parché finalmente tutto trovasse il proprio posto.

Pos sono arfvati anche con lui | moments

in cui non mi sentivo capita. | momanti in oui

le cose erano diverse da come le avevo immaginate.
E il mio mondo ha iniziato di nuovo a vacillare.

"Avevo gia lasciato futlo per questo.

W Loid mi resfand,
e nenmene guesto bastava?”

E Ii che ho capito qualcosa che nessunc mi aveva mai detto;
puoi lasciare, scegliere, ricominciare
@ sentire che ti manca comungue qualcosa.

Mon recessanaments perchié hai scelio la persona shaghata.
Ma perch al di 1 della persona che avevs atcanto,
quialtio che stave vivendo dipendeva da me.

{3 GG CONTINUAMO

b A
W A o ¥

< ) \ L
. ';"-'-. _.-“"i.'_ ]

Cgni giorno un passo
per vederti meglio.
Fer scegliere meglio,

R

La domanda
pid importante
non e quella
che scegli tra loro,
ma quella
che puoi farti
dentro di te.
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(oo ma sento...

|._'-_:] s L 1=

:-_. Camlurs

() Arvabbiae

() Trise

() Sollevata () Alro

01.

Closa immagint che cambierchbe
coascretanynie nella tua vikn

s¢ M potess stare
hibermmente con alirmo woeamo?

(2.

Chuali cose u aspett che sia
lia & darti per sentirt
fnalmente felce, serena

o compdeta®

().

Chisali delle cose che omem 1
fanno stare mnke nmammebdeno
comumique nella hua vita, anche

s clomom fiesss inssenwe a loe?

(4.

Tra o chie ogem senh mancirn,
o elipende realmenae dall s
che hid aocanto © cosa, nwece,
el mziane a cambiare
clla mes v




GIORNO 8

e —

(osa stavo
davovero vivendo

- v

C'é stats una sera in cul ero completamente sola
e ho pensato, forse per la prima volta:

“Non ¢ guesta la vita per cui
ho lasciato tutto...”

Fino a guel moments avevo continuato a pensare che folse

soprattutto una questions di chi avevo accanto, come mi sentivo,

Ma ora anche dopo aver cambiato la ria wita,

rmi sambrava cambiato cosl poco.

Carto non c'era pil ka pressions di avers a chae fare
EOM UM PErsons P oUl RoN Brovave Bl Amone.

Ma non capive perché nemmeno dopo aver scelto,
Fuscive 8 sentirmi davvers come avevo Fnmaginato.

Pai ho ininato a8 guardare me.

Parché in realts avevo contnuato a fare be cose,

a fare che ¢'era da fare, guello che i 8 aspettava da mee.
Ma avewvo smesso ol chisdermi una oosa

meelio piu semplice;

e o, in guesta vita, che voglo essere?”

Raoul aveva accaso una luce,

Ma cambisre uomo non potevs, da solo,

cambaare il posto che 1o avevo dato a me stessa,

Ed & da li che ho iniziato a farmi una domanda diversa.

Non ped soltanto:

v “F quiesta fa relazione giusta per me?”
|

ba:

o Léancora spazio per me
| nefla vita che sto tivendo?”

l:::' LG CONTIMNULAMDS

Ogni giormo un passo
per vederti meglio,
Per scegliere meglio.

ed

La domanda
piu importante
non & quella
che scegli tra loro,
ma quella
che puoi farti
dentro di te.
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Cota i favrre viesnde

i f

(ot mu senlo...

) Serena

O Conlfusa

{0 Arbbiata () Triste

() Sollevata () Abiro _

(1.

S guarddl vEen UG ERrTEaa
AOTTale, CUaTILG: s
dlnmvero per el

Non per il bvora, 1 gl tuo
prkribo dn Pidtro ooanas: cosa G
og semphoemente perche

:|||'.|:|.1-u||.'l|'-|.'|||l|: a b o G serdare

TR L= T

(2.

Chuh cose comntinm a Gre
percld “vanne Gue™ o perché
gli alir st aspeiano che w
le feccn, anche =& ormag seni
clhie R O rappreseniam. g

(3.

e e un mseinennG il protdenis
il Fosse secglicne tra dhae
nEeNIEIAT], Cosge seriiires o voker
cambizre della wis vite per
T A N e
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() ool conmnuame

® GIORNO 9

Avevo cambiato uomo, |
non ancora il mio - W
modo di vedere .

v Cgni giorno un passo

Cuande ho scelto Raoul pensavo di aver cambiato tutto. per vederti meglio.

Per scegliere meglio,
Avevo lasciato la mia relazione,
la casa che avevo comprato,
| progetti che avevo costruito
e guella vita che fino a poco tempo prima .
pensavo sarebbe stata il mio futuro. i |

Ma c'ara una cosa che non avevo cambiato, WF&

Il modo in cui immaginaveo

dovesse essere una relazione. La domanda
Senza rendermene conto, mi aspettavo che pifJ imp:’mnte
anche Racul entrasse nello stesso modello che conoscevo; non o quaHa

wna vita organizzata, sicura, prevedibile.

Le stesse certezze che avevo cercato fino a quel momento, che scegli tra loro,

semplicements con un uomo diverso accanto. ma quella
. : che puoi farti
E quando lui non corrispondeva a quell'immagine, P :Elr'tl
iniziavo a pensare che qualcosa nen andasse. dentro di te.
Quellc che ancora non riuscive a vedere era che - s
con Racul avrel potuto costruire qualcosa \ |

di completamente diverso.

MNom necessariamente migliore o pit facile.
Diverso.

Ma per poterlo vedere avrel dovuto smettere

di chiedergli di diventare I'uomeo che concscevo gia
e iniziare a chiedermi quale vita avremmo

potuto costruire insieme.

Avevo avilo i mr.::ggfr:u (A1 cambiare womo.

¥ Non avevo ancora tmparalo
a immaginare una vita diversa.




LIATA

(oot mu senlo...
() Serena

f

O Conlis () Arrabbigta ) Trse
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L
Hiewe copefrials wuive
ﬁwwtﬁmm{rf&wﬁ’w

|:' Sodlevain D Abro

0l1.

Chuando inmagini una vita con
I"aliro vomio, cosa ved
concreliunenie?

Dhwe VIvELe, Commee frassate

le grsmate, che rapporo mete,
o cambia nspeiio alka vit

che ey o

02.

Ohuaamiae di queclba vina ¢ dasvero
cix che desiden w ¢ guantao,
imvece, ripete semphcemente
I'sdea di relazione che hai
sempre vl

(5.

Cheali aspettative che oggi has

Verso b manto i accorg o

mvere anche verso Palim oo

(4.

Sc e dovesa replicane nessun
mexchedlo gif conoscinto, che tipa
i relazione ¢ B vita voraest
COsITLILTe o
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GIORNO 10

(Quando sentivo

che qualcosa
stava cambiando.

v

Le oose tra Kaoul © me non crano pea come prma
I g s erano Bt pai frecpeeni,

A sentnvo sola, anche quando ermaamo mscme.
E dening di nee crmeseooa wna sancherra che

TR0 SRRV il COMME EeSEine.

Era b sensazione costante che queaboosa
8 shesse spegmenco entamente.
E non sapevo oome fermario.

In quel penodo, senea cencario,
una persona che conosoryve per bvoro

ha mirato kntamente a ars spano nella mia vita
All'unzeso non gh svovo dato nessuna mmponanea,

Non sapeve ancora dove mi srebbe portata.

Ma, piano piano, mi sono acoorta che | ol message,
ke suse attenuond, ba leggerezra che ma Goova sentire,
i Boeveno stare bene.

Ed & stato b che ho nunaio

a o delle dosmanche,

- “Fercheé guesto mu fa stare cosi bene?”
“Ferché senlo il bisogno di sentirlo?™

Mo ewvo inderesone o tradine Raosl

Mo stanvo ecivanido altno

Ma qualoosa denitno o e, chie da tenpeo
non ascoltav pil, stava chiedendo anenzione.

E nony sapeso ancnra oo mispeadere,

Sapevo molio cluaramente cosa prosano per Raouod,

gy crmess gy clisbdig | sasoh semtinenis,

wia el "attrazione era gualcosa di inspregabile.

o 9 S lo

Ogni giomo un passo
per vederti meglho.
Per scegliere meglho.

R

La domanda
piu importante
non & quella
che scegli tra loro,
ma quetla
che puoi farti
dentro di le.
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Cgai i sento...

() Berema

() Comifira

~— GIORNO 10 —

@{ww;wq’#w
forriede Aelln pin vifa

() Arpabbiaan () Trisee

) Sollevara ) Ahro

v

(1.

Se pensi al momeo inooui

Paltro woem ha inizisto o Gira
sy nella fua vika, cosa st
vTvenchy concretansie nelks

f rebxaoee e nelle nee E:i-nrrn:lr?

02

I cpuie] perssho, cosa seming
che b manscna di poa, anche
wr contimuana ad amane

(L Frarito

(5.

Coomen sacoeibeva dientiro o e
epuiaaithes 1" adme woamo G cercava,
ti seriveva o 0 dava stenzion:”
Casa cambsiong, anche soba

per quabche o, nspetio a come

(4.

Se cpuell’'vomo o fosse mad
connyprarsa, qquali diffscolta o
cdodnaande sulla e vita sarchlsem
riimaste cormaimepie 1
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GIOBRNO 11

Eﬂ storia era finita.
Il dubbio no.

Cuella storia nen & mai iniziata,

Lui ol tempo e impegnato @ S maghe,
cha 3l accorse quas subito che qualcosa stave succadendo,

Ci mams allontanat wilbito,

In tutta creasta stofia, perd, 0 eng passata per quella
chie carcava di sedurre gh uominl delle altre donne,

Lei @ra corsa a raccontane tutto a Raoul & improvwisaments

i ero ntrovata additats come gquella che aveve creato || problema.

Ma ks coss che e facevs pid male ars wun’alirs
Avavo la sensazione che quella situazione fosse ruscita

a mettere contro di me propnio l'uomo per o avevo lasciato tutto,

E dentro i me aveva inimiato a oescoasre un dubbéo;
% “Ma cosa ho fatte?”

fsevo lasciato una relazicone, vna casas, le mie coerterze
peitt Stare CON un WoMo di o M 8o mamorata perdutamante.

E adesso quell’'uomo mi sembrava completamente diverso.
Le attenzon, gli squardi, quel modo di farmd sentire
iImpartante Sembravans essens SOOMmipars.

E la presenza dell'altro uomo, anche se crmai era lontano
dalla mia wita, non faceva che almentare quel dubbio.

Ogni tanto pansavo & come mi aveva fatts sentire, A quanto
fosse stato semphice sentirmi capits da qualcuno oon cul,
in realtd, non avewo mai condiviso una vera guotidianita,

Ma sapevo che lui aveva la sun vita @ non avrebbe lasciato
tutto quello che avweva per ma.

Cosi mi ntrovavo sospesa tra qualoosa che non poteva esistene
¢ una relazione che avevo scelto con tutta me stessa,
el i FOM FIOGHOESEWD Bl
E continuawe a cheedenmi:
AL Fh ! e
w Dove finito il Raoul

di cui mi ero innamorala?”

t:; A W |
S S

() ocal conminuiame

i

L

L

Qg giormo un passo
per vederti meglio.
Per scegliers meglio.

foto |

La domanda
pit importante
nen & quella ‘

che scegli tra loro,

ma quella
che puoi fart
dentro i te, |

Y4
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DATA F !

Oaai mi sento...

) Serena () Caonfis () Arrabbine () “Triste ) Sellvan () Alino

(1.

Chisnnclo e all’alro woeamno,
oo 1 manci danvem;

b aeguare il musdo in can

1 sentl queanco i cenca,

th acecoltin o 1 kb anternzssise?

(2.

Chuaki diifferenze i ogg
era I oomes che had sccamo

e Mmoo o cua 1 en imnameeaLa
all inzain della vostra melasione?

(5.

Clunmdo cunloosn con T [meanio
MCHT Vil COEnie mnnﬁi, LD
spcdsn Bl a dnmagaear
connee sarchbe la stessa simazione
con 1 aliro toamae?

(4.

Chianio o o3 che niemagum

isan alirer asedmin msesoe dlla El:ilH.ll_'ll!:i.I
clae s realimente visto ¢
spuariiny, nvece, da oo cle mnmagnn
prirchle csserch e vols
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La storia era finita. Il dubbio no.

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste

Sollevata Altro

01.

Quando pensi all’altro uomo, cosa ti manca
davvero: lui oppure il modo in cui ti senti
quando ti cerca, ti ascolta o ti da attenzione?

02.

Qualidifferenze noti oggi tra 'uomo che hai
accanto e l'uomo di cui ti eri innamorata
all’inizio della vostra relazione?

03.

Quandoqualcosa con tuo marito non va

come vorresti, quanto spesso ti ritrovi a
Immaginare come sarebbe la stessa
situazione con l'altro uomo?

04.

Quanto di cio che immagini con l’'altro uomo
nasce da qualcosa che avete realmente
vissuto e quanto, invece, da cio che
Immagini potrebbe esserci tra voi?



(::J DGGE CONTINURAMCE

® GIORNO 12

L se | 1 2
mi fossi sbaghata? - A &=~

e stato un giormo, poeo dopo, incul non stavo benee. '

Niente di grave, ma di solito Raoul era il prima

a prendersi cura di me. Ad assicurarsi che stessi bene, Ogni giomo un passo

Chuel giorno imece niente. per vederti meglio,

Silenzia, Distanzn, Come se fossi diventata trasparente, . 2
Per scegliere meglio.

Sono nmasta a letto o fssare 1| soffitto,
ripensando a com'era stato all'inizio,

A quando bastavn un mio sospiro

perche s1 accorgesse che qualcosa non andaa,
E tornave a pensare a dove era finito ' R
Vuomo o cur ma ero Imonmorata.

E inevitabilmente tornavo anche a pensane &%ﬂ

all altro vomo ¢ a quanto, con lu,
avess: avulo la percezione che o

sarchbe staro diverso, La domanda
pid Importante

Ma hui era imaggiunmibale.

Aveva scelto la sua vita e w0 sapevo che non anrebbe non & E.UE"E
lasciato quello che aveva per me. che scegli tra lore,
E questa consapevolezza, invece di amtarm mda "::I'-JE'"E

a chrudere quella porta, in quel momento che F:IL.IEIi fart
mi faceva stare ancora peggio. -
dentro di te.

Ogm per fortuna posso guardare quel penodo dversamente.
Ma allora ero nella confusione pit towale, ‘
perchd continuavo & cercare In nisposta guardando loro, | ' v

w  Ciosa Kaowl now mi dava fan.

@  Cosa Ualtro mi aveva falto sentive.

w  F cosa sarcbbe potuio succedere
se le coxe fossere andate diversamente,

Piu cercave una nsposta B, pad ma sentivo confusa.

Mon sapevo ancora guale fosse la domanda gresta da farma, r\

|
o Sapevo soltanto che conlinware a clhiedermi , |I
“cem gpuearle oo starei meglio?” | :

mam mi stava porfandoe da nessuna e,
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v

E se mi fossi sbagliata?

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Quandopensi all’altro uomo, cosa sai

realmente di come sarebbe una vita
quotidiana con lui e cosa, invece, stali
Immaginando?

02.

Quando tuo marito non ti da cio di cui hai
bisogno, quanto questo ti porta a pensare che
con l'altro sarebbe diverso? Qual e l'ultimo
episodio concreto in cui € successo?

03.

C’e qualcuno che oggi senti responsabile del
fatto che tu e l'altro uomo non possiate stare
insieme? Cosa provi verso questa persona e
cosa pensi ti abbia tolto?

04.

Sesmettessi per un momento di chiederti

“con quale dei due starei meglio?”, quale

domanda sulla tua vita rimarrebbe ancora
senza risposta”?



GIORNO 13 {:::J SR SO T ARG

by

ha cambiato la domanda. -

LT

I_ﬂ telefonata che 1 3

— ‘_ ———

Fcarda ancora guiells notte, Tra le lacnne bo duasnate
una peerscnn di oo m fiddaneo, P
Lt conosceva tutta la nostra storia.

Sapevit bene coma stavo vivendao,

L'ho cluamata paangendo, bansentandomi s tuno Ogni giorno un passo
gquells che stava sucoedenda, @ o un corio punto Fuadarts medk
ma ha travolia con una fmse; B S i
W “Tu ronr fr rerdds coinlo di comie stad reTRando Per 5":‘3'9"-'5'5' ITiEng:l-
tratter com be frie reant. Sode ferché cortomie
ad aspettarti che of sia quealoosa fior. "

E simia una doccia fredda.
Ma da quel giamo qualcosa ha inizisto a cambiare.

Ho mmpnianto a smettere o chiederm continuamenae | :

coaa fnoesse B, ooss pensnsse I"abiro woano ‘ -
O Comree aaielsbe otiEE e L ivwin vata -

- b ermas [owow=mo anclote chovrsadnesnie.

Per la prima valta, hoe mizato a nportane La domanda

I'mttenrione su di me,

Moo avevo tne be rsposte, Pl imporiante
Min avevo ineeinto 8 chiedermi cosa volesss costmuieme 1o, O & Ell..l'ﬂ"ﬂ
indipendentemente dall'uwomo che svevo accanto. :

che scegli tra loro,

Ed & proprio in quel penoda che hio trovato il corageo

eh clare spaazie a qualeoss che sentive me. na qUE"a
Il esprrere L i vore i odo asatentico, che puoi farti
Mmmmrmnmmuhm:ﬂgﬁ :

ma segunvan nel meos kooro., ffﬂjim fﬂ le.
Allsrn non oo consapevole del signabicnio che mrebbe

AVURD DR (LSO,

Ml ogp, npercorrendo la moa stona o ntrosa, mesco v

a puardare anche Uarvve o guiellalro somo in mesdo diversa, N

o
B Fer me non & sinto saltanto qu.l-l.'-u:u. che ha Fschiaro
di distruggere cio che avevo costruito.
E stato anche uno degli eventi che mi hanno costretta
a fermarmi ¢ a chicderma:
“Roberta, tu cosa vuot
costruire della tua vita?” Q
.

La situecesone che ta 6 stai trewardo a sivene @ probabalmente dinersa.
Forse & pud sanle & quella che oo vassater s all e chella mes stona
con Raoul. O forse & ancom divers,

Ma ¢ teeve & recomtart anche gquesto peeso della nua stoma,
perché pud essere una chiove di lettura importunte anche per te.
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Riportare l'attenzione su di te

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa

BN P P BN P P BN P Y BN P B BN P I BN P BT Y Y M B FY M BN BT U B LS M I IS M LI G M BT Y M M G EW U3 U En 3 Em i

R R W R B T R R RN R R R R R R R R R R W R R R R RS R R RS RN W S R R RS W W GE W GE W E W R W W

Arrabbiata

Triste

Sollevata Altro

01.

Se peruna settimana non potessi chiederti
cosa pensa tuo marito, cosa fara l'altro o con
chi staral, quale problema della tua vita
rimarrebbe comunque davanti a te?

02.

Primache questa situazione diventasse cosi
importante, c’era qualcosa che desideravi
costruire per te e che hai continuato a
rimandare? Che cosa?

03.

Immagina per un momento di togliere
entrambi gli uomini dalla scena. Se potessi
decidere soltanto come vuoi che sia la tua vita
tra un anno, cosa vorresti trovare di diverso
rispetto a oggi?
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Non avevo scelto
soltanto Raoul.

'I!'.h.:-lm epuiclla mokoe o q'||||--ll.|. tebelaimnn Conin anin TR

|:'|'|-|' |:"i:|i].|;|':l|;|'i-|1'l|'|- :l|.|".|ii|'|-i'l'._ |'|l|l.||.]-|"|:l:-|.||. bia illi:||:'-|:'||l:l H. | |:'.||.'I!|'||'-.||:|'l|'.

o imnratos s vedkene coa oo chilameesen cosa i e begmia
eosd prolondnmente n Baoal. Peschd oo prossine ca salbsio
REFL AN oSl BTy,

Moy ersune sediaato le attervesonn b 1 b,

I W Frrcome mi vedeno qieatreles eve cont fu.

l-,:-l Ml H,:l-l.,l-ii' :'d.'|II;||.'I:I il T DcEaEelas 1 |-'p"l-||:':||'|:_l| l'lh-
guarckan melln mia sessa dhrezione, Che voleva costruee
IR EEW Lrn v chiversa,

Eam opmadoosn che mon avevo mun vistor ne nellia moa famigglia
e 1l melivewme procedonie.

Eal o+ Tk che beiy eyt wima oosai

l - Chusndo aveve scelto Raoul, non aveve seelon
ol v wliro vormes,

Avvevo manddaio i santuama il futuro che snomvo prossamssato;
UETMN CENE R COmiarata, s relaesonss stabale, v vita che,
T RITE :||I_|LIII TR, ST E'i'_'l LIEEdE |:|i|:'l|'.|'.'i-| HH,

Ma sopraumume e scelooe o Bscirm alle spolle
eers mvuchor ol veveere.

A s aceogpernivenee, volevo rpeesitrunrdo arsclae
pue-lin mi:q MEEATH valdL.

Eil e cpuesto che s tenesa Bloosata,

Do qqueclba pedefossaa hao pnzeate s capire che

PN ey coninanT oviverne coane la dosina che e
Sl Ak,

Moo bastanvan e Baseibo vas cas o i melaesone,

Lrovevo imiziwre a sceghere diversamente anche
el cose concrete: nel Mk bavrs, nel moscle in oui
wmrnaginas il meo etums, eelle resposnsahbilioh che
PP S i [ in-lles :-|'|:ni:rJ.-|.|--| Iae Pmbimeiiee checiedeaa

o
} }_J' Avevao mviito il coraggio di lasciare
{/ I s vecchan vata,
™ llﬁll:-;|II
,}f‘{'? Adesso doveva avere il coragiio
cli mon rreostruirla upuaale,

oh chire & e st

Fad o simo equclho clve o i permessao, poco alli weldia,
o cotrre vermente 0 ana msosn vita con Raoul,

C? QGGE CONTENULAMO

Ogni QMo un passo
per vederti meglio.

Per scegliere meglho.

L& 1

Le scelte pid importanti

non si vedono sempre
subito.
Ma sono quealle che,
planc plano,
ti portano
dove vuot arrivare.
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Non avevo scelto soltanto Raoul

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Quando pensi all'altro uomo, cosa ti attrae
davvero oltre a lui come persona? Che tipo di
vita Immagini di poter vivere al suo fianco?

02.

Come tivedi quando sei con lui? Piu libera,

desiderata, ascoltata, coraggiosa, leggera?
Quale parte di te senti emergere
maggiormente?

03.

Quellaparte di te esiste soltanto nella
relazione con lui oppure ci sono altri momenti
della tua vita in cui riesci gia a sentirla?
Quando succede?

04.

Se l'altro uomo fosse entrato nella tua vita
non soltanto per mostrarti “con chi vorresti
stare”, ma anche qualcosa che non vuoi piu
rimandare della tua vita, che cosa pensi ti stia
mostrando?
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dcegliere senza sapere
cosa c1 sara dopo.

Cheelbo che 1 ey muccoastabo G © sodtanto uay frenaaeniao
il s sBoiuL

E riportare Pattenzione sa di te ssom signilica necersauamente
svghere di resouree,

La storin i Anna Maria & stato imolto dnoemss cdalla mi
{!_ll:lr'ﬁll- |:|!|i |'|:| I.'Iﬂ-l'q-ll-.1i.|-li. = | I:I1]' Tk « |!|'.1 ‘|I.—.I:II]JJ
=i et pEvdonciumente solie nella san relienone.

I‘ju;:n Lw ahse 0 o bl secvmml I-ldi..r.. s FrRuiElos SR ARl
n cletlicnre senngore pise e nun geoeon onlme. MNel weekend
s AT T oa & Jowoa ndraaeca o pestoe lunlane,

'lrll:llql_ v = aesda

Ml Franeanpao iwclba sua vaea evn cotengo Dinacke,

Ml anche cpuelln relacsorne In bnseieem sorgpaesa.

Al v ko s wm slia o Ene seitanaree, peor pociee o,
e Sare comntipmgan e e e

"I s i sefere ¢ pod lig non ¢ 877
“Lawrer rifworanct con MG mariio

prer le mue bavbime"

E sy apwesian chue abdmaree Leoaowsdo nagcomee,

Avrks Alaren anoee bisogno o sopmrine choe soma;
quello che volmva fare della relascione con s maritoe
e qpuicllo che sarchbe suooesus con Davide.

Cheuasiks o elbeoisas cle |-|-|;l:|||-.||'r|:i.._ i, | Enxwlke rwan i adnoaminbes
I EI A ERI TR il
1'ex wimn |_|||-|'|.|_|||']-|| =3 = |H1"!.il'.! alksmiivinto
Bk o 1§ che Ao MM bes ceraino sosaersers 1o panogerin sccbu
senisi puker e by preserien ol Thnsde comnee oceidiorme
el smoew Bt Barnwe,
' .
ik chigan e ooer hasnno mdeiodn & carsaann,
1 oncich- b e s EiasEnrrEniee o csseres ol pue,
jraes rapunperkds cgmu workerul o pean Rernnoasbkea oo B
e i LIE ] fivws sa-limaen u

£ dpgh b costruito i s lomnsglia insterse e aeeche
il ragapesrio: oowa 8 s o avearvice bes tromsion i forrna olioerms

o

vl mean & cpaestan il praio

Amna Moren non ha lascinio suo marmo perche e
I erteen oh aaere Dloncainde.

1o srvw—oms ch cnner Ih:j:lli:uh'l.l.n. avrteez ch 1 inaske

pror g oo v Boe dellla poogares vie

b e & s clogu, 'El---.':j--—"q-. 'E._ _#?{_._._'
- L -

Q} GG CONTINULARMO

Ogni giomo un passo
per vedert meglio.
Per scegliere meglio,

Le scelte pal impoartants
non s vedono sempre
subito.

Ma sono quelle che,
PIano paano,

i portanco
doue T QrTIare.

Se og ha scriito
oueibeosn che 1 ha sorpresa,
non lazciarlo chiso gua.

Scrivimi Qui

Analizziarmo la tua situazione


https://wa.me/393520888382?text=Analizziamo%20la%20tua%20situazione
https://wa.me/393520888382?text=Analizziamo%20la%20tua%20situazione
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Scegliere senza sapere cosa ci sara dopo

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa

BN P P BN P P BN P Y BN P B BN P I BN P BT Y Y M B FY M BN BT U B LS M I IS M LI G M BT Y M M G EW U3 U En 3 Em i

R R W R B T R R RN R R R R R R R R R R W R R R R RS R R RS RN W S R R RS W W GE W GE W E W R W W

Arrabbiata

Triste

Sollevata Altro

01.

Se sapessi con certezza che l'altro uomo
domani non ci sara piu, cosa rimarrebbe vero
di quello che senti oggi nella tua relazione?

02.

Seinvece sapessi che l'altro uomo sara
sicuramente al tuo fianco, cosa cambierebbe
nella scelta che senti di voler fare? E cosa ti
dice questa risposta?

03.

Se nonavessi la garanzia che nessuna delle
due strade ti fara stare bene, quale scelta
sentiresti comunque piu coerente con la
donna che vuoi diventare?
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Pensavo che

il pegono fosse passalo.

I.'h::lpu t{l_.il!'.:l.l.i!. e clelloy main v,
o iniensa o shckaates,
prersenn o e adliroriano b poosca paae callieile,

Lew oA chosottoy rmvesa
I FTUeEcIG b FrreceTye i sesdes L rrake vk
I Erevwws suwkosy bxawe,

S Imatos veese s stabalinn,

lon o Bl o ersecarnmo vaitd ivesltssann,
Erimaures adliatats

ARV Bkt i costrnon cinvenos
epuicdln vaua che, cundehe: anro promn,

1 | 1 | |
THH]T 1T TR I TIT W TR i1 1I'I1.I'I'I-"IHI.II'-L11.'.

P s aarwmvanta 1 sty Byl

Prarmua Nalerinna,

P € eseloniel,

Ao I Bumdglen ohie oo sevpar chesic ke,

1 Evvener srwchovs varsonwesate e,

E voawko o sover prersaies

W “Ce labbiamo fatta. ™

ooy o B peate i chiflicike

ol vewitrne siona fosese oyl sl pesiae soadle.
€ e dhopeor e cpuacllo olee s mo aimncrsado
e Brsdimemibe o ll mcanenbo

ch grscland o’y che masvu e costnunfo.

P, cpuarclor Cealwwe] inevan agypaerun e mcesa,
- AT :':H.nl:"l:!ll-m_

Chusidoosas che non anrel modid potulo rmanageinaee,

b rwel goonee ol pecschassamo tergacs,
el sereeusionee i sscumsesn
Che e Drgplegaito: nani o oosieine & onollinkn

Chocdbo el covelever o sodscko

han o mparasEsumensie a vsolkae

|":.. JEETHTY LI 'I.-l*:li. 'Ii:|i. tal BEH 3 :'il1'|.:|||.':|I'Jl < bivsarin -r'||I'.||L TPl
che imrvdhde b mvtor pavdornekueente

H |'i!|||:|:h::| 1n l'i:li. RrELaEE I:n:'..lll Li :|'|:!|.i.|| ll.‘iul.l.l. - i il ELn ll'lar.'.r.i: 1

B = %_%.JE{{;:::J.

{:;} QGG COMTIMULAMO)
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Qgni giomo un passo
per vederti meglio.
Per scegliere meglio.

K-

Le scelte pid importanti
non st vedono sempre
subito.

Ma sono quelle che,
plano paang,

ti portanc

dove vuot arripare.




DATA

Oggi mi sento...

Serena
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Confusa

— GIORNO 16 —

Pensavo che il peggio fosse passato

Arrabbiata

Triste

Sollevata Altro

01.

C’e qualcosa nella tua vita che hai impiegato
anni a costruire e che oggi hai paura di
perdere? Che cosa rappresenta davvero per
te?

02.

Quando pensi alla possibilita di cambiare la
tua vita, cosa temi di perdere oltre alla
relazione: famiglia, stabilita, identita,
sicurezza, immagine di te?

03.

Setogliessi per un momento la paura di
perdere cio che hai costruito, cosa riusciresti a
guardare con maggiore onesta della vita che
stai vivendo oggi?



® GIORNO 17 Q:j OGGI CONTINULAMO

Il giorno in cul 1
tutto e cambato. 3 7 A

Maon voodio raocontart nel dettagli
quello che ¢ successo,

Ho seelio da tempo di chivdere guella porta
e non voglio che gquell’evento continu ad svere
st Tvella mnea vita.

ni QMo un passo
Ti basta sapere che & successo qualeosn di violento. Ognig P

1 1 n | I B L 1 1 r UMEﬂi m I-ml
lo, Raoul e ln maes okl skiumo stat minaceaan., P= =3
b1 H ) R T il.l IIFfI':I-II'-::!llli-'.I- e, cla un giormes all H.III'I:J-._ Per scegliere meglio.
qpeclla snseaone d scuress che ivevo costrano

¢ SOOITIPRAISE.
Gabriel aveva appena tre mesi.

Al s bas ZIH'.I'I:II:IIIi-I'I!'H werafe fSabies fanvtan el roene

Cerano i bamsbin. 1 Erom, La casa,

| gematon o Raoald dae gestire: perchv? non eranao
it actosuilicienti. 1 mied gendtor a pia di 150 kmn
i clistannea,

Erswamo da soli a fare tutio

= _ _ Mon possiamo controllare
Caoed continuens sul andare ot corrwe s non fosse
succrssc maente, oocupsanddoma i oo, city che ol accade.
Mo nom oy oo, : :
Ma possiamo scegliere
I d=twnres o rowe e servsd ot I
. come attraversarlo
Crrcloon ool e veglewn Moormeo che sorelbdse
chironile tenenel al scurro. A e Cern s, & cosa farne
I i cerconn e fare lnta che andiosse tano bene,
P cpuclla rabd cresceva, l.;bl-l:.‘:-'-l[:l ¢ 10 che

Fino o meaare o camibaaee anche il isocko - R
i) : c1 rende pa fort,
mi e psarckne o,

Cucstin voldtae mon e i altro wod e,
Doy cCerm i ndira vita da v repEnane, '.

lermaumo sodeanto nes dhuee,

" 4

E per b primce volis clopso et smnd insiere,
heir izt sersumente o chsedermu se quello

che e Cosirato sarehae s ERsLIL, ":_"t:.""g_}' - _":ﬂ
g ' '4E:'1 _% i_'r:-
SBAD S ¢ Lo
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Domande per oggi
DATA
Oggi mi sento...
Serena Confusa Arrabbiata Triste

R R W R B T R R RN R R R R R R R R R R W R R R R RS R R RS RN W S R R RS W W GE W GE W E W R W W

Sollevata Altro

01.

C’equalcosa che hai continuato a portare
avanti facendo finta che andasse tutto bene,
mentre dentro di te sapevi che qualcosa era
cambiato?

02.

Sepensi alla rabbia che provi verso tuo
marito o il tuo compagno, cosa senti che
avrebbe dovuto fare, capire o proteggere e
che invece € mancato?

03.

Quanto di cio che provi oggi verso di lui
riguarda davvero la persona che hai davanti, e
quanto nasce da qualcosa che e successo tra
vol e che non sei mai riuscita davvero a
lasciare andare?
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Quello che
non 1rusclvo a vedere.

L 4

Madesi EE Eh‘!"h’:. Bk £ DR IR ALY R .'-pi:-hﬁnranL
L 3 rruvbbini ma adesrors, pacpsonne ©rbarsed,
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e o invesstanws Bueoy sl sl oo,
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£ AR TR LRG0 i'-.u':_'--rlulﬂu;lhl-q"'q_ﬂ el fiawe,
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ooy ealene g in ek
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e regactior v ol bon, premcde® sodo bo s
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Loy sy solfainto ohe nomn e nfero aooorba
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Mlermens o ovmeena O e otio oiveesclos mrkes,
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ol emmnEwr ponss prEtors b ok sk

fuEibree chee Falom men riceecie i ovieckene

B i ovacsnserno crimunld sl di essecne B,
gun Bndivurnn peer allainsuic,
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(p OGO COMNTINULAMO
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)

Ogni giomo un passo
per vederti meglio.
Per scegliere meglio,

-

Kol

MNon possiamo controllare
cid che ci accade.

Ma possiamo scegliere
come attraversarlo
e cosa fame.

Cuesto e cio che
c1 rende pau foru,

Se senti che quello che sta
emergendo & pid grande
di quelio che resc a portare
da sola in queste pagine,

B bttt . e 7 15 0SAR IR

B e AR e R Y TR s

=

4’
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Quello che non riuscivo a vedere

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Quando pensi a cio che oggi ti manca nella
relazione, cosa vedi soprattutto che tuo marito
non fa? E cosa, invece, potrebbe fare ogni
giorno senza che tu riesca piu a notarlo?

EEo o ESSEOSESS DS RSN S E@E = @OE

02.

C’e qualcosa che stai portando avanti in
silenzio pensando “devo farcela da sola”? Se
si, hai mai detto davvero all’'uomo che hai
accanto quanto ti pesa?

03.

Seper un momento smettessi di guardare tuo
marito attraverso cio che ti ha deluso, cosa
riusciresti a vedere oggi della persona che hai
davanti?

S EEssEEsSsssseEEeEEeEEa s

04.

E possibile che oggi stiate entrambi cercando
di tenere insieme la stessa famiglia, ma in due
modi cosi diversi da sentirvi comunque soli?
Dove lo riconosci nella vostra relazione?
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Quello che

non potevo chiedere
solo a lui

L. .
Ricordo alouni momenti in cui guardave Raoul

& aspetiavo che me dicetse ung parcls, un gesto

s cpuello che era swcoesso. Cuslooss che me facesse
sentre meno $ola in quello che sentrvo.

Che mi permettesse di dire. nonostante tutto
quello che & succeso Siamo ancora una squadra
& P g,

Ma guelle parole non armvavano.,
E piu aspettavo, pia dentro di me cresceva

Ly stessa dormanda
" Perché non fa qualeasa?™

Per mes: ho pensato che il problema fosse tutio B
Erc arrabbiata con Raoul

Fensvo che avrabDe dovulo protegoaerc.

Cha pvrebbe dowvito thovase un mods per fmetlens
e nteme dopo quells che era successo & faro
sentire nuovamente al Souro.

Ma c'era anche qualcod’shro che SRtors Ron HUEGYO
ad avere | coragmo o guardade.

Chues crwrenah fon erana entrab casuabmente

Al PSR e

Erano arrivati fino alla porta di casa nostra

snsche attraverio ¥ meo lavais.

Allora RON MUAEHO ARO00S & Capsre oot segrehicaise par me.
Sentred soltanto una rabbea enorme par ingrustinag subita
& volevo wolo poteme parlare con Haoul

Max has, sl morriinars guello che oro surcesso,

51 chiwdera come m Nocio.

ko sentvo che dovevams cambaare quakooes

b mportante su o Rt peerchd AOA POLEVE CONTINWSRE
a fare qualcoss che metteva a rachio la mes fameglia.
Ma quella parte ancora non rusovo & guaddars,
AEMETEnG 8 iomenarls . @ Aemireis Radul

va e guells grusta ko in dreed momento

non avevo ancora figh.

Averad 2000 COMmprEto Una Cass con ki od ho preso
Wl el che BOE AVEE] potuto evilare.

2 Attenrone: Mon sto doendo che la mes woeita

A wodte sspetiamo che T
quakoun aftro & darg
la reposts, la direnones,
il parmnesto,

Ma la verita ¢ che nessuno
pud fare il nostro pasto
&l posto NoSTTo.

v

“La chiarezza non arriva
quande qualcuno o salva.
Amiva quando inisiamo
a prenderci cura della

nastra vertfa, ™
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Quello che non potevo chiedere solo a lui

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

C’e qualcosa che continui ad aspettare da tuo
marito prima di poter stare meglio o prendere
una direzione? Che cosa, concretamente,
vorresti facesse?

02.

Selui non facesse mai quella cosa, quale
parte della situazione rimarrebbe comunque
nelle tue mani e potresti iniziare ad affrontare
tu?

03.

C’equalcosa della tua vita che sai di dover
guardare o cambiare, ma che continui a
rimandare perché farlo avrebbe conseguenze
Importanti? Che cosa ti spaventa davvero di
quel cambiamento?

S ES oo CSCESEE0EE00 S Ea s

04.

Sesmettessi per un momento di chiederti “chi
deve cambiare?”, qual e la prima cosa
concreta che potresti fare tu per proteggere
cio che oggi conta davvero per te?



o

GIORNO 20

Quello che
non poteva tornare

come prima

v

Avewvo lavorsto tutes ka E:I':I'n'i.l.‘l.:ll‘li'.:l.

fino al giormno prima di andare in ospedale.
Mi ero organizzata perche il mio lnvoro
potesse continuare anche senza Ji me,

Avevo organizzato una babysitter che poi
ha tenute Gabriel per due anni.

Mi ero organizzata con il lavoro,

in modo da avere per il primo anno di vita,
In possibilita di respirare.

Vivere qued primi mesi con mio figlio

senza dover tenere tutto sulle spalle.

Invece ¢ successo lesatio contrario.
Drapor quello che era sucoessda,
era come se non credessi pin nel mio lavoro.

E c'era qualeosa di ancora pia difficile da accettare.
Proprio attraverso il mio lavoro,
guelle persone erano riuscte ad armvare

fino alle nostre vite,

Mon era colpa min quello che avevano scelto di fare.
Ma per me era impaossibile ignorare che quella porta
51 ¢ra aperta proprio da i

E questa cosa aveva iniziato a mettere in discussione
anche cio che, ling a -|._|l|.:-|."l T A,

avevo sempre dato per certo.

Il mio livoro, quello che avevo costruito.

I rodho in cul avevo organezato

la mia vita intorno ad esso,

TR0 SARCYO ANCoTa cosa avrel dovito cambiare.
Sapevo soltanio che non potevo limitarmi

A FiIMyeIiene INSICmE | ezl ¢

FiComMinciare esattamente Coane prima,
Chualcosa doveva cambilare,

M 10 NON SApevo cosa,

PREMDI QUESTO TEMFPO. E PER TE : =
: A b
Non avere fretta RS ,.;'2?
Serivi et o s, wenes giolicarti, ' , :,-:- -
= . l,.
ToEna qui O s v_ '
Cluesio spaeho & futbo per te.

() osei conminuame

¥ .
=g 2 Oif;”

Ogni giorno un passo
per vederti meglio.
Per scegliere meglio.

Lle

Ma prima di pensare:
allora questa &
la mia scelta
fermati e chiediti:

“Cosa sto

continuando

a non voler
vedere della vila
che sto vivendo?”

YA
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Quello che non poteva tornare come prima

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

C’eéqualcosa nella tua vita che stai cercando

di far tornare esattamente com’era prima,
anche se dentro di te senti che quella versione
non ti appartiene piu? Che cosa fai per
mantenerla in piedi?

- RSN NS E NS EEEE DS s = E .

02.

Senondovessi decidere oggi cosa lasciare o
cosa cambiare, quale aspetto della tua vita
riusciresti finalmente ad ammettere che, cosi
com’e, non vuoi piu continuare a vivere?

03.

Qualeil prezzo che stai pagando per
continuare a tenere tutto uguale — nella
relazione, nella famiglia, nel lavoro o nel
modo in cui ti occupi degli altri? E chi lo sta
pagando insieme a te?

04.

Seil cambiamento che senti necessario non
fosse “distruggere tutto”, ma modificare una
cosa concreta per iniziare a vivere
diversamente, da dove partiresti?
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GIORNO 21

(Quando anche
prendermi cura di me
era diventato difficile

Ricordo come in quel periodo ero arrivata a essere
contenta, davvero contenta, se rivscivo ad avere
abbastanza presenza mentale da organizzarmi per
andare a Farmi le unghe.

() andare dalla parrucchiera.

Prendermi cura di me; in guei mesi, era diventato
qualcosa di cosi rare che quando succedeva

lo viveso corme |.'|-|5'|:-|'.':|-|.:|. VITLOT L.
k. uesta oo i Faceva rabbea.

Perche non ero una donna sprosveduta davanti
alle difficolth della vita,

Eppure nella nostra vita stavama facendo

una uca enormee.

[13 cosrtiomuicves i -|:|-|:-|.'u]:-;.|||:"|:'r'|i A TRITIA T -|.'|I.E-E|E-|:l che
cera da fare, ma mn oro neovamenie lasciata

i fomclo alla lista.

MNon =0 dire esattamente qu:ndu- sowne arcivata al hmite.
Ma ricordo una sera.

lo e Raoul stavamo guardando un film e la protagonisea
avevi una steTia con un altro womo,

A un cerno punte si parlava del film e delle nostre
posiziont ¢ 1o mi ncordo che gh ho detto:

“Sono cosl stanca che non 50 se, oggi, riuscire

a restare abbastanza lecida da tenere fuori dalla

mila vita un uomo che mi desse attenciont.”

MNon era una minacch.

E non c'era messun altro womads.
Era semplicemente la fotografia pia sincera

i dowve ero arrivata.

FREXDI QUESTO TEMPO. E PER TE.

Peon avere fretta.

. /g b
Serd ol che sent, senza gprudicarei 'K -
L ==z

Torma qui ogni geormo. .

{::I QLG COMNTINUILAMO

Chgni giorno un passo
per vederti meglio.
Per scegliere maglio.

Y

Ma prima di pensare:
allora questa é

la mia scelta
fermati @ chiedit:

“Cosa sto
continuando
a non voler
vedere della vita

che sto vivendos”
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Quando anche prendermi cura di me era diventato difficile

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Quando pensi all’altro uomo, quanto
desideri davvero lui e quanto desideri
invece la donna che torni a sentirti quando
lui ti cerca, ti guarda o ti dedica attenzione?

- R SRS E NSRS EEE = .

02.

Prima che l'altro entrasse nella tua vita, in
quali aspetti avevi gia iniziato a metterti in
fondo alla lista? Cosa avevi smesso di fare,
chiedere o desiderare per te?

03.

Neimomenti in cui senti maggiormente il
bisogno di cercare |’altro, cosa e successo poco
prima? Ti senti sola, stanca, ignorata, poco
desiderata, sopraffatta? Prova a individuare
cosa stai cercando davvero in quel momento.

04.

Se domani l’altro uomo non potesse piu darti
attenzioni, quale bisogno rimarrebbe comunque
li? E cosa potresti iniziare a fare concretamente
perché quel bisogno non dipenda soltanto dalla
sua presenza?



. /g £F
ﬁ =
- o

GIORNO 22

(Quando finalmente
c1 stamo guardat

Quella sera, dopo aver detto a Raoul:
"Sono cosl sianca che non 80 s
riuscirel 4 restare lucida,..”

1 1 ) | | |
SIAITME rimasta II.'II!:I'HT.I'.IIJI (9] !IIII.IL'IIII'.'H:I-

Mo, per una valta, non cra un silenzio di rabhbaa,
Era il silenzioe di due persone che s1 stavanao
guardando dovvers, forse per la prima volta

dopo mesi, senza pid 'I:'mgc:n;'- che andnsse tuttor bene,

E puardands Racal ho visto qualcosa

che fing a guel momento non ero riuscita 8 vedere,
Mei suoi oochi nen vedevo pil Neomae

che nom era ruscito a proteggenc.,

Vedevo la stessa paura di perdere tatto

che avevo i,

Anche lul, a maddo suo, gava corcamdo
di rimanere in piedi.

Moo ¢ camsbiato tuog guella sera.
Ma qualcosa =i & spostato,

Per la prima volta dops mesi,
MO ETavami il i dn una parte ¢ bus dabl'nlira.

- | 1 [ ]
Eravama i nuwovo nod due,
idavanti alla stessa cosan.

Decidemme anche di rivolgerci

a un terapeuta di coppaa.

Pensavo che aveebbe visto qualeoss

che nod non rivscivamo pitl a vedere.

Sumo stan L, abbamo parlato, a siamo confrontat
¢ ¢i ha aivtaro,

Ma personalmente sono uscita da quell’csperienea

esaftamenic oon la stcssn domanda con ool ero entrata,

MdnrE AvEyD TFOWTa LErE ri.up-m:l.n - qur.'lln che
sentivo di dover cambiare per permettere alla
relazione di crescere,

Fa & stato proprio questo a costringermi
a guardare la sitsaeicne da un‘aluea prospettiva,

FREMLDI QUESTO TEMPME E PER TE.

Mon avere fretia R
Serivi o che sendi, senea giolsan.
Toama quih ogni georm.

Charsin spazio & iuEbo per be,

() oo conmnuiamo

" |
\ b /"]

Ogni giorno un passo
per vederti meglio.
Per scegliere meglio.

L2l

Ma prima di pensare;
allora questa &
la mia scelta
fermati @ chiadits:

“Cosa sto
continuando
a non voler
vedere della vita
che sto vivendo?”
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Quando finalmente ci siamo guardati

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa

BN P P BN P P BN P Y BN P B BN P I BN P BT Y Y M B FY M BN BT U B LS M I IS M LI G M BT Y M M G EW U3 U En 3 Em i

R R W R B T R R RN R R R R R R R R R R W R R R R RS R R RS RN W S R R RS W W GE W GE W E W R W W

Arrabbiata

Triste

Sollevata Altro

01.

Sepoteste guardarvi senza dover decidere
subito il futuro della vostra relazione, qual ¢ la
cosa piu vera che vorresti riuscire a dirgli su
come stai e su cio che oggi ti manca?

02.

Quandoconfronti tuo marito con l'altro uomo,

stal confrontando davvero due persone
nella loro interezza oppure la quotidianita
e le difficolta vissute con uno con i
momenti migliori che vivi con ['altro? Cosa
cambia se provi a guardarli entrambi
senza idealizzarli?

03.

Se l'altro uomo non esistesse, quali problemi
tra te e tuo marito rimarrebbero comunque da
affrontare? E, al contrario, quali aspetti della
vostra relazione forse oggi riesci a vedere
meno proprio perché 'altro & diventato un
termine di confronto?



() oGeI coNTINUIAMO
GIORNO 23

Quello che 9 23 -
ety BT

[finalmente mi ha
dato pace e

Chgni glorno un passo
In quel perodo ho chiesto amate i maol mods, lart; :
Ricordo una persona a cul mocontai quello che stivo vivendo, B rti maglio.
hi: smcolod &, 8 un cEMG AN, JEny Ela s Par Hﬂgﬁﬁfﬂ' m-E"g.liI:I-.

“E tutto dentro di e

Forse, guardando gquella frase da lontumo,

WA parte cli verlis ¢'era,

Ero jo che cominuane a portarmi dictro quello
che era sucoesn. Ero o che non riuscinvg

a laaciarlo nndare. }L
. -

Ma ricordo perfettamente cosa provai quando me lo disse.
Teodsdl T OF TELROATIAY S,

Mgy avevo bisogno che qualcuno ma dicesse Ma prima di pensare:
che la risposta era dentro di me. allora guesta &
Avevo I:H:-:-gna di capire cosa fare con quclla rabhia Ia mia scalta
quando arrivana.

Con la paura. fermati e chiediti:
Caon quel momentl in o guandave Raoul

e trnave immedhiamamente a quells che e succekas, v

In queglh anni avevo meditato, fate voga, pregato,
Avevo cercato rispaste in modi diversi.

“Cosa sto

Adcune di quelle espersenze mi svevano die gqualoosa. -

Ma in quel momento avevo bisogno di qualcosa coniin Hﬂndﬂ
che riuscissa a portare dentro la mea vita reale, 1 1on EII{]J{:_'T

Linn mindo per fermearimi |:|-|1|:|r.|r.in -|::||.1.|:|.11|-rl-n AFTIYTEVE d

ba pempesta e non farma trascinane via ognid volta. T-'lfdﬁ-'ﬂ? !:II-I:FHH vila
E da questa ricerea che, nel tempo, ho intziato E:J’If sl ﬂfmﬂdﬂ;_?ﬂ
a mettere insseme quello che oggn chiamo

Metodo dei Tre Passi. .

W Nel primo passa, s imparato s indvaduare porche
ere arrivata A gquel punte, Era quello che mi aveva permesso

di capire perché non riuscive a smettere di pensare all’altro. (

W Nel secomde passo mi concentrave sul mettore ondine ”Hal dppena l-etto 1
nel caos, per pitrovare lucidhics e wormare a respleane, - :
Chuesio passagges ¢ stato quello che mi ha permesso metOdO del Tre Passi.
di vedere come rimetiere ordine un pezzo alla volta Se VUOi iniziare ad

nella mia vita, dopo situaziond cosi forte.

applicarlo con una

¥ Infine 1l terzo paszso, oostnoirmi per essere ooerente

con la mia scelta e in grado di sestenerla. guida
E stato applicando. nella mia esperienza questo metodo, ’
che ho iniziato hnalmente a sentice un po” di pace.,
Mon perche | probilemi fossero iImprosvisamente spariti, 0 o ¢ '
Ma perel non dovevo pitl risodvere \ SCrivimi qul )

utta [ min viea nello stesso momento

PRENXD QUESTO TEMP, £ PER T i
M avere [ielia. | o e Sl
Sermvi onle che semil, senra giosdcas, l.',:l-. S

Tose L ORIl CHITTES.
it gpacio £ aifn por e



https://wa.me/393520888382?text=Vediamo%20cosa%20fare%20per%20sbloccarla
https://wa.me/393520888382?text=Vediamo%20cosa%20fare%20per%20sbloccarla

DATA

Oggi mi sento...

Serena

R R W R B T R R RN R R R R R R R R R R W R R R R RS R R RS RN W S R R RS W W GE W GE W E W R W W

Confusa

— GIORNO 23 —

Quello che finalmente mi ha dato pace

Arrabbiata

Triste

Sollevata Altro

01.

Quando pensi all’altro, o lo cerchi o immagini
una vita con lui, cosa sta succedendo dentro di
te o nella tua vita proprio in quel momento?
Cosa sembra darti lui che senti di non riuscire a
trovare altrove?

02.

Quali sono oggi le tre cose che creano piu caos
nella tua vita? Se non dovessi risolverle tutte
Insieme, quale avrebbe bisogno di essere
affrontata per prima per permetterti di tornare a
respirare?

03.

Immagina di aver gia fatto la tua scelta —
restare, andare via o costruire qualcosa con
l’altro. Quale cambiamento dovrebbe avvenire
prima di tutto in te perche, tra un anno, tu non
ti ritrovi nuovamente nello stesso punto?



-
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GIORNO 24

auellﬂ che
chiamiamo “%12 4%

normale

v
v
Ripensasncho a cpiel perioclo della mia vita, ooz ni giorno un passo
il e ooeg con molta e chiaress, Dg ol : :
P s wimte sodo le grands cose o pesnnrma per vederti mﬂ‘gllﬂl.

fine a quel puante, Ma & ot continuare sl applicane
apeesies roacbisiles B gl pooonla com

Sopratmuiie per gestire gquelle situasioni
che portane allo soontre. Come & sacoesso & Sonia.

Per scegliere meglio.

Mmoo clowe r':i],;L o wme sruiriler cbue bel slisoce

el un b wosmo. i T
Phogrcs b miowscitin chel moeoincha Gglio, frrd e come

ek Ciumbaabe. S arito seva iniesabo a8 Goe

batruite sul saen mpettn, giustifandosa che cra ,%L’

sy ino schren,

Poi cera sua suocer. Ma prima di pensare:

Lavi commiammemsy & trare reecestamne sa o be,
sl e che on cra aldsetanes proenie oo e Ao, allora questa é
E s marito che nom prenchavm nbouna peosicsone la mia scelta

peer e cresene prsshamneor. fo ! hiediti
rmati & chieaiti:

Sewnia, pEor e orvare probdemi, bscins oormens,

iy o cuando e ssnbren O smer sugeersiio: un lisaice 5

Li lentamenie = & akto spares un s oolloga,
:I-"r-i.-':'n.q.tp.n.n'-lrr].;‘n.n.

Pol scmpee i pi. “Cosa sto
AT ST e B g continuando

R a non voler
ﬁhﬂ“ﬁﬁﬁ_ﬁ& R vedere della vita
e g e e che sto vivendo?”
Choesin voloa Soasin mon & rirmasen in silenoio, L"-.._

e rEnasta in akbesa ol uma magposta ol w0 mambo
e lun preso uni e ol etEn
"

A mawe e @ e e v beepee comi
mnche perchd | o figli mon s ricorderanno -
cpuaidny pesdapmes, ana il fompan olee b peesago oo am,

Ean wigian I7nse, iea Fiooosailiayn i cainillmanse-mo

mrvaline pHs) Erarsde.

SeHila inrvis siTees gl oogeitasy il Rwsa- s rroacibio

& difemderka.

Marvn inieaako a dioe chimrmmente coss sl

ol e cra pis diisposia g consiiberue pormale.

Maom stava chiccbondo o quealcuno di salvarn,

Stova iniriando a prendere paosizione nella progria vite.

FRENDE QUESTO TEMPME | PER TE
toom mirre feoiia.

Sermvi o ol weni, senea. giuedicaria
Lhumen wpazi & wio poT o,
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Quello che chiamiamo normale

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Qualicomportamenti, battute o situazioni hai
Imparato a lasciar correre per non creare
problemi, ma che in realta continuano a farti
stare male?

02.

Quando qualcosa supera il tuo limite, cosa fai
normalmente: dici chiaramente cio che pensi,
aspetti che tuo marito se ne accorga oppure
rimani in silenzio finché non esplodi? Cosa ti
impedisce di prendere posizione prima?

03.

Se nella tua vita c'é un altro uomo, quali parti di
te riesci a esprimere con lui che nella tua
relazione senti di aver progressivamente messo
da parte? Cosa ti sta mostrando questo
contrasto?

04.

Qual & una situazione concreta nella quale oggi
stai aspettando che sia tuo marito, l'altro uomo o
qualcun altro a prendere posizione al posto tuo?
Cosa potresti dire o fare diversamente, senza
aspettare che siano loro a cambiare per primi?
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GIORNO 25

Ho smesso di
normalizzare. . .

v

C'¢ um periock, in qued mesa, di cud he parlageo
pechissamo — anche oon ke persome pa vacine & mee —
perché essunc petevst Capine vermmente coss

stimamo irmersico.

Do el ol cva suooesso, Raoul sevs indesano
bemaanente sl avere bisogmen dil il spacio, s
o ichinchersi in s stessn,

Era una cosa che non gh svew mad visto [are peima,

Caomtiniuva & esserer, Livoraam, oormevs oon mae,
si oceupen della nostm famiglia.
Ma |:||.|.|:|l-|.'-|.1|=| im Il ersm cambssto,

[ov e Jued sevesvmanso anche e mods diverss
i stare con i nostri figli.

Lo remsdevo ad sscolvare, spieEare, cercane o capine
cosi i fosse dictro un comportamenio,

Raoul, soprattutio in ouel periodo, sentva di deosverd
aiane coa be regole, Boendo in modo che le

rEspeiLsseTo,

Per maolto tenmspo i sone dettia:
“E normale. Guards quello che abbiamo passato,”
E i parie ernovern,

H;F"-“:l CCER. IVCYTE S LTneTrsalo, L'ﬂr";"l'“ CJLLRNECY STt
cercando di tenere insicme utto cd csera comungue

P i hambsng.

Ma noa vobevo che | nostr Ogll crescessero pensancks
che quella distanza besse sempliccmente il modo
ols essene dhel boaro o,

Perchd o comesereo un alieo Raoul,
Conosoove il pacre presenie, capace o fermars,
gocare cof bors, sseodtarlh ed eoteare nel loro mondk.

. mon volevo pocetiare che tunia quidlo che mcvamo
mtrrersito o b portase via,

FRENDE QUESTO TEMPO. E FER TE,

Mo e et

Sl b che soni, s ghacioar,
e apas i EErTH
Lheslo sparks © uils per L.

{::I QGG CONTINUIAMO

8254

Qgni giomo un passo
per vederti meaglic.
Per scegliere meglio.

L5

Ma prima di pensare:
allora questa &
la mia scelta
fermati e chiediti:

L

“Cosa sto
conlinuando
a non voler

vedere della vita
che sto vivendo?”
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Ho smesso di normalizzare...

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa

BN P P BN P P BN P Y BN P B BN P I BN P BT Y Y M B FY M BN BT U B LS M I IS M LI G M BT Y M M G EW U3 U En 3 Em i

R R W R B T R R RN R R R R R R R R R R W R R R R RS R R RS RN W S R R RS W W GE W GE W E W R W W

Arrabbiata

Triste

Sollevata Altro

01.

Quando l'altro uomo ti da proprio cio che senti
mancare nella tua relazione, riesci ancora a
distinguere quanto desideri davvero lui e
qguanto, invece, stai reagendo a qualcosa che
con tuo marito hai smesso di considerare
accettabile?

02.

C’e qualcosa nel comportamento di tuo marito
che continui a giustificare perché conosci le
sue difficolta, ma che dentro di te senti di non
voler piu considerare normale?

03.

Se c’éun altro uomo nella tua vita, quanto cio
che trovi in lui mette in luce qualcosa che oggi
ti manca con tuo marito? E quella mancanza e
qualcosa che hai gia provato a nominare e
chiedere concretamente nella tua relazione?
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GIORNO 26

Non avevo bisogno
dr convincerlo

In gquie] mormento o rlto comdarme,
Sageev che dovevo Bare quakoosi, mia o sajaes oo,

Avavn potute contmsane o dive & Raoul:
“Devi esadre pank paRziente.”
v aseoliarli di |.'|i|'t."'

% SR che 1o sareldw conehioe fricEee.

Claomt o provato a fare ouialooss o daversa,
Flo ssryessn di clir:gli s He el dhemaane e
e ho iniziato a mostrangli quello che vedevo.

Chuando uno dei bambani Boeva quaboosa che cf metteva
allia prova, promano a spostane Fatterceone da cosa
Gwoeva Baaoual a gquello ol stana ssccedencks

i el Eanenio,

S pcessarse bo spiegine & Baoul, perché ad esemps

Crabried & um bamdsing ohe |1-r|.rn.:|| eli Errqul.'-.'il.'r i |u.rl..'|r-r- Im-ime,

51 arrabbiona maolt issimo |:|-|:-|1|.']'|-|." PreTEs
ch non rivscie o farss -|.':|.|:|-|"n.-.

(Gl spmegmnn pooale oose,

Ma ricordo una delle prime velte in cul bo visee Basoul
fermarss.
Inveee di repondere immedeacamente, st o abhassaio

VTR 1Rl PR I'n.g_li-n- o o hin mscoltat.

lis = 1§ prosnclordi.
E mon ho pensato:
““Finalmente ha -::lpil:ﬂ-."'

Ho persan:

“"Eocoln.™

Far 1l |:||:|||:|.|1.' crhe comkesen,

Mon anevo dovuno traskormare Baoil in quakeun aluirs
Ma non ¢ suevesso percly ghi ho parlaco ana vl

il [:q.'-n'J'u'- ug'ni g'lnlrlm T s UL LITERIWE,

ho press ks ferma intenasone che non poteve permciiere
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Cgni giorno un passo
per vederti meglic.
Per scegliere maeglio.

/%Zo

Ma prima di pensare:
allora questa é
la mia scelta
fermati e chiediti;

“Cosa sto
continuando
a non voler
vedere della vita
che sto vivendo?”

"Sel quasi alla fine. Se
la domanda di oggi ti ha
aperto qualcosa che
vuoi guardare piu da
VICINO, SCrivimi:

@ scrivimi qui
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— GIORNO 26 —

Non avevo bisogno di convincerlo

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa
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Arrabbiata

Triste

Sollevata Altro

01.

C’equalcosa che continui a chiedere a tuo
marito da tempo, senza vedere un
cambiamento? Se smettessi per un momento di
cercare di convincerlo, cosa potresti fare tu
diversamente nella stessa situazione?

02.

C’e qualcosa che oggi attribuisci all’altro — il
suo modo di ascoltarti, capirti, cercarti o
esserci — che in realta ti sta mostrando con
maggiore chiarezza cio che non vuoi piu
lasciare in secondo piano nella tua vita?

03.

Qual éuna cosa che non vuoi piu permettere
alle difficolta, alla stanchezza o alla
paura di decidere al posto tuo? Quale
piccola azione concreta potresti ripetere,
non una volta ma ogni giorno, per iniziare

a cambiarla?



GIORNO 27

Chi sono chiamata
a diventare

Tune qucllo chie era sucoesso — Pevento, 1 mesi
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diversa da hui?™
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Non pil;

*Caon chi starei meglio?”
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Ogni giorno un passo
per vaderti meglio.

Per scegliere meglio.

Py

Ma prima di pensare:
allora questa &
la mia scelta
fermati ¢ chiediti:

“Cosa sto
continuando

a non voler
vedere della vita
che sto vivendo?”

Y



— GIORNO 27 —

Chi sono chiamata a diventare

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Quandoconfronti tuo marito con l'altro uomo,

quali aspetti metti piu spesso sulla bilancia? Stai
confrontando due persone nella loro interezza
oppure cio che oggi ti manca con cio che l'altro
riesce a darti?

- RSN NS E NS EEEE DS s = E .

02.

Se per un momento smettessi di chiederti “con
chi starei meglio?”, quali possibilita per la tua
vita riusciresti a vedere che oggi il confronto tra
| due uomini ti impedisce di considerare?

03.

Cosa dell’altro uomo desideri davvero perché
appartiene a lui, e cosa invece rappresenta una
parte di te — sentirti viva, desiderata, ascoltata,
libera, importante — che non vuoi piu perdere
qualunque uomo avrai accanto?

04.

Senon dovessi scegliere oggi né tuo marito né
I’altro, ma soltanto la donna che vuoi diventare,
cosa dovrebbe cambiare concretamente nel tuo
modo di vivere, amare e prendere posizione?
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GIORNO 238

Restare e stata

una scelta.

Ma non [’ho fatta
da sola.
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3y 28

Cgni giorno un passo
per vederti meglio.
Per scegliere meglio.

2

Ma prima di pensare:
allora questa &
la mia scelta
fermati e chiediti:

“Cosa sto
conlinuando

a non voler
vedere della vita

L che sto vivendo?”




— GIORNO 28 —

Restare e stata una scelta. Ma non l'ho fatta da sola.

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Quando l'altro ti da proprio cio che senti
mancare con tuo marito, quanto stai
confrontando due uomini e quanto invece due
momenti completamente diversi delle
relazioni: la quotidianita costruita con uno e lo
spazio piu leggero che oggi vivi con ’altro?

02.

Se l'altro uomo uscisse completamente dalla

tua vita, cio che oggi non accetti piu della tua

relazione rimarrebbe comunque vero? E cosa,
Invece, potrebbe apparirti diverso senza quel

confronto continuo?
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03.

Seguardassi entrambi soltanto per come si
presentano concretamente — non per cio che
promettono, per cio che speri diventino o per la
paura di perderli — cosa ti raccontano oggi |
loro comportamenti? E soprattutto: quale
posizione vuoi prendere tu davanti a cio che
vedi?



2

GIORKNO 29

(Quando scegliere
non basta
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Ogni giorno un passo
per vaderti meglio.
Per scagliere meglic.

b

Ma prima di pensare:
allora questa &
la mia scelta
fermati e chiediti:

“Cosa sto
continuando
a non voler
vedere della vila
che sto viwendos”

""Domani chiudiamo
Il percorso. Se vuol,
mandami quello che
hai scritto:

@ Scrivimi qui
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— GIORNO 29 —

Quando scegliere non basta

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Se l'altro uomo domani ti dicesse che non puo
piu esserci, cosa cambierebbe nella scelta che
senti di voler fare? E cosa, invece, rimarrebbe
esattamente uguale?

02.

Quanto il tuo stato d’animo oggi cambia in
base a quanto l'altro ti cerca, & presente, fa
progetti o si allontana? Cosa succede dentro
di te quando senti che lui fa un passo
indietro?

03.

Sescegliessi davvero di costruire una vita con
I’altro, cosa dovrebbe cambiare anche in te
perché quella nuova relazione non diventi
semplicemente un luogo diverso in cui continui
a metterti da parte?

04.

Quali persone e quali cose vuoi proteggere
qualunque scelta farai — figli, famiglia, rispetto
per tuo marito, te stessa — e cosa
significherebbe concretamente fare una scelta
che tenga conto anche di loro?
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— GIORNO 30 —

Ho smesso di aspettare il permesso

DATA

Oggi mi sento...

Serena Confusa Arrabbiata Triste Sollevata Altro

01.

Dopo questi 30 giorni, cosa hai capito che stai
cercando nell’altro uomo? E cosa hai capito,
invece, che non vuoi piu accettare o mettere da
parte nella relazione con tuo marito?

02.

Seper un momento nessuno dei due uomini
potesse darti una risposta — tuo marito non
cambiasse e 'altro non ti desse alcuna certezza
— cosa sapresti comunque di voler cambiare
della tua vita?

03.

Se ci fossero aspetti di tutta questa situazione
che, prima di questi 30 giorni, non eri ancora
riuscita a vedere, quali potrebbero essere?

04.

Allaluce di cio che hai compreso in questi 30
giorni, chi hai bisogno di diventare per riuscire a
sostenere la direzione che sceglierai di prendere,
qualunque essa sia? E cosa potrebbe fare
diversamente quella donna, gia da domani?



CONCLUSIONI

W

Se sel arrivata fin qui, grazie per essere rimasta.
Anche ner giorm in cui le domande erano scomode,

Trenta grorm fa u avevo promesso che
non ti avrel detto quale uomo scegliere.,
E non voglio farlo nemmeno adesso.

In queste pagine 1 ho raccontato la mia stora
i qu::l!a i donne che hanno preso cirezion
molto diverse.

¥ Donne che sono nmaste.
v Donne che hanno scelto di separarsi,
¥ Donne che hanno eostruato una nuova relazione.

Percheé non credo esista una nsposta uguale per e,

Cuello che ho cercato di fare, giormo dopo @orno,
¢ aiutartl a spostare per un momento lo seuardo
dai due uomini e riportarlo sulla persona
che dovra vivere gquella scelta: tu.

Su quello che hal normalizzato,

Su cio che Paltro ha nacceso dentro di e
su quello che non vum pia perdere.

E sulla donna che vuo essere,
qualungue direxione prendera a a vita.

Se dopo quest trenta @omi Non sa ancora
cosa sceghiere, non devi avere fretta

chi trovare una nsposta,

Forse ogm hat semplicermente qualche
clemento in pid per fart domande diverse.
E puo continuare da gu.
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	— GIORNO 11 — ♥ La storia era finita. Il dubbio no.
	DATA

	Oggi mi sento...
	01. Quando pensi all’altro uomo, cosa ti manca davvero: lui oppure il modo in cui ti senti quando ti cerca, ti ascolta o ti dà attenzione?

	02.
	Qualidifferenze noti oggi tra l’uomo che hai
	accanto e l’uomo di cui ti eri innamorata all’inizio della vostra relazione?
	03. Quandoqualcosa con tuo marito non va
	come vorresti, quanto spesso ti ritrovi a immaginare come sarebbe la stessa situazione con l’altro uomo?
	04. Quanto di ciò che immagini con l’altro uomo nasce da qualcosa che avete realmente vissuto e quanto, invece, da ciò che immagini potrebbe esserci tra voi?
	— GIORNO 12 — ♥ E se mi fossi sbagliata?
	DATA

	Oggi mi sento...
	01. Quandopensi all’altro uomo, cosa sai
	realmente di come sarebbe una vita quotidiana con lui e cosa, invece, stai immaginando?
	02. Quando tuo marito non ti dà ciò di cui hai bisogno, quanto questo ti porta a pensare che con l’altro sarebbe diverso? Qual è l’ultimo episodio concreto in cui è successo?
	03. C’è qualcuno che oggi senti responsabile del fatto che tu e l’altro uomo non possiate stare insieme? Cosa provi verso questa persona e cosa pensi ti abbia tolto?


	04.
	Sesmettessi per un momento di chiederti
	“con quale dei due starei meglio?”, quale domanda sulla tua vita rimarrebbe ancora senza risposta?
	— GIORNO 13 — Riportare l'attenzione su di te
	DATA

	Oggi mi sento...

	01.
	Se peruna settimana non potessi chiederti
	cosa pensa tuo marito, cosa farà l’altro o con chi starai, quale problema della tua vita rimarrebbe comunque davanti a te?

	02.
	Primache questa situazione diventasse così
	importante, c’era qualcosa che desideravi costruire per te e che hai continuato a rimandare? Che cosa?
	03. Immagina per un momento di togliere entrambi gli uomini dalla scena. Se potessi decidere soltanto come vuoi che sia la tua vita tra un anno, cosa vorresti trovare di diverso rispetto a oggi?
	— GIORNO 14 — Non avevo scelto soltanto Raoul
	DATA

	Oggi mi sento...
	01. Quando pensi all'altro uomo, cosa ti attrae davvero oltre a lui come persona? Che tipo di vita immagini di poter vivere al suo fianco?
	02. Come tivedi quando sei con lui? Più libera,
	desiderata, ascoltata, coraggiosa, leggera? Quale parte di te senti emergere maggiormente?


	03.
	Quellaparte di te esiste soltanto nella
	relazione con lui oppure ci sono altri momenti della tua vita in cui riesci già a sentirla? Quando succede?
	04. Se l'altro uomo fosse entrato nella tua vita non soltanto per mostrarti “con chi vorresti stare”, ma anche qualcosa che non vuoi più rimandare della tua vita, che cosa pensi ti stia mostrando?

	Scrivimi Qui
	— GIORNO 15 — Scegliere senza sapere cosa ci sarà dopo
	DATA

	Oggi mi sento...
	01. Se sapessi con certezza che l'altro uomo domani non ci sarà più, cosa rimarrebbe vero di quello che senti oggi nella tua relazione?


	02.
	Seinvece sapessi che l'altro uomo sarà
	sicuramente al tuo fianco, cosa cambierebbe nella scelta che senti di voler fare? E cosa ti dice questa risposta?

	03.
	Se nonavessi la garanzia che nessuna delle
	due strade ti farà stare bene, quale scelta sentiresti comunque più coerente con la donna che vuoi diventare?
	— GIORNO 16 — Pensavo che il peggio fosse passato
	DATA

	Oggi mi sento...
	01. C’è qualcosa nella tua vita che hai impiegato anni a costruire e che oggi hai paura di perdere? Che cosa rappresenta davvero per te?
	02. Quando pensi alla possibilità di cambiare la tua vita, cosa temi di perdere oltre alla relazione: famiglia, stabilità, identità, sicurezza, immagine di te?


	03.
	Setogliessi per un momento la paura di
	perdere ciò che hai costruito, cosa riusciresti a guardare con maggiore onestà della vita che stai vivendo oggi?
	— GIORNO 17 — Domande per oggi
	DATA

	Oggi mi sento...

	01.
	C’èqualcosa che hai continuato a portare
	avanti facendo finta che andasse tutto bene, mentre dentro di te sapevi che qualcosa era cambiato?

	02.
	Sepensi alla rabbia che provi verso tuo
	marito o il tuo compagno, cosa senti che avrebbe dovuto fare, capire o proteggere e che invece è mancato?
	03. Quanto di ciò che provi oggi verso di lui riguarda davvero la persona che hai davanti, e quanto nasce da qualcosa che è successo tra voi e che non sei mai riuscita davvero a lasciare andare?

	Scrivimi qui
	- GIORNO 18 - Quello che non riuscivo a vedere
	DATA

	Oggi mi sento...
	01. Quando pensi a ciò che oggi ti manca nella relazione, cosa vedi soprattutto che tuo marito non fa? E cosa, invece, potrebbe fare ogni giorno senza che tu riesca più a notarlo?
	02. C’è qualcosa che stai portando avanti in silenzio pensando “devo farcela da sola”? Se sì, hai mai detto davvero all’uomo che hai accanto quanto ti pesa?


	03.
	Seper un momento smettessi di guardare tuo
	marito attraverso ciò che ti ha deluso, cosa riusciresti a vedere oggi della persona che hai davanti?
	04. È possibile che oggi stiate entrambi cercando di tenere insieme la stessa famiglia, ma in due modi così diversi da sentirvi comunque soli? Dove lo riconosci nella vostra relazione?
	- GIORNO 19 - Quello che non potevo chiedere solo a lui
	DATA

	Oggi mi sento...
	01. C’è qualcosa che continui ad aspettare da tuo marito prima di poter stare meglio o prendere una direzione? Che cosa, concretamente, vorresti facesse?


	02.
	Selui non facesse mai quella cosa, quale
	parte della situazione rimarrebbe comunque nelle tue mani e potresti iniziare ad affrontare tu?

	03.
	C’èqualcosa della tua vita che sai di dover
	guardare o cambiare, ma che continui a rimandare perché farlo avrebbe conseguenze importanti? Che cosa ti spaventa davvero di quel cambiamento?

	04.
	Sesmettessi per un momento di chiederti “chi
	deve cambiare?”, qual è la prima cosa concreta che potresti fare tu per proteggere ciò che oggi conta davvero per te?
	— GIORNO 20 — Quello che non poteva tornare come prima
	DATA

	Oggi mi sento...

	01.
	C’èqualcosa nella tua vita che stai cercando
	di far tornare esattamente com’era prima, anche se dentro di te senti che quella versione non ti appartiene più? Che cosa fai per mantenerla in piedi?

	02.
	Senondovessi decidere oggi cosa lasciare o
	cosa cambiare, quale aspetto della tua vita riusciresti finalmente ad ammettere che, così com’è, non vuoi più continuare a vivere?

	03.
	Qualèil prezzo che stai pagando per
	continuare a tenere tutto uguale — nella relazione, nella famiglia, nel lavoro o nel modo in cui ti occupi degli altri? E chi lo sta pagando insieme a te?

	04.
	Seil cambiamento che senti necessario non
	fosse “distruggere tutto”, ma modificare una cosa concreta per iniziare a vivere diversamente, da dove partiresti?
	— GIORNO 21 — Quando anche prendermi cura di me era diventato difficile
	DATA

	Oggi mi sento...

	03.
	— GIORNO 22 — Quando finalmente ci siamo guardati
	DATA

	Oggi mi sento...

	01.
	scrivimi qui
	— GIORNO 23 — Quello che finalmente mi ha dato pace
	DATA

	Oggi mi sento...
	— GIORNO 24 — Quello che chiamiamo normale
	DATA

	Oggi mi sento...

	01.
	- GIORNO 25 - Ho smesso di normalizzare...
	DATA

	Oggi mi sento...

	03.
	scrivimi qui
	— GIORNO 26 — Non avevo bisogno di convincerlo
	DATA

	Oggi mi sento...

	01.
	03.
	— GIORNO 27 — Chi sono chiamata a diventare
	DATA

	Oggi mi sento...

	04.
	— GIORNO 28 — Restare è stata una scelta. Ma non l'ho fatta da sola.
	DATA

	Oggi mi sento...

	03.
	scrivimi qui
	— GIORNO 29 — Quando scegliere non basta
	DATA

	Oggi mi sento...

	03.
	— GIORNO 30 — Ho smesso di aspettare il permesso
	DATA

	Oggi mi sento...

	02.
	04.

